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人気女子プロゴルファーの活躍



ファッションとしての女性におけるゴルフ人気

女性向けゴルフ雑誌の登場 人気モデルによるゴルフファッション広告

中高年女性にもゴルフは人気！！







両腕の4カ所に電極を取り
付けて、筋電図でスイング
中の筋肉の活動量を測定。

測定方法

力
の
入
れ
ど
こ
ろ
・
抜
き

ど
こ
ろ
の
メ
リ
ハ
リ
を

作
れ
ば
筋
肉
は
活
動
す
る
。

検証

3 スイング中の腕の筋肉の活動量を測定
前
ペ
ー
ジ
ま
で
は
、プ
ロ
と
ア
マ
チ
ュ
ア
の
ス
イ
ン
グ
中
の
グ
リ
ッ
プ
圧
に
つ
い
て
検
証
し
、

両
者
の
力
の
入
れ
ど
こ
ろ
と
抜
き
ど
こ
ろ
、あ
る
い
は
力
の
入
れ
方
を
分
析
し
た
が

次
は
筋
電
図
を
使
用
し
て
、両
者
の
腕
の
筋
肉
の
活
動
量
を
測
定
、検
証
し
た
。

す
る
と
意
外
に
も
、手
に
力
が
入
っ
て
い
な
い
プ
ロ
の
方
が

ス
イ
ン
グ
を
通
し
て
腕
の
筋
肉
が
活
動
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
た
。

「
収
縮
の
動
き
」が

な
け
れ
ば
筋
肉
は

活
動
し
な
い
。

　

左
の
両
者
の
筋
電
図
の
結
果
を
、
ま
ず

は
ご
覧
下
さ
い
。
ア
ド
レ
ス
か
ら
終
始
、

手
に
力
が
入
り
続
け
て
い
た
ア
マ
チ
ュ
ア

よ
り
も
、
ア
ド
レ
ス
か
ら
ト
ッ
プ
直
前
ま

で
、
手
に
ほ
と
ん
ど
力
が
入
っ
て
い
な

か
っ
た
プ
ロ
の
方
が
、
腕
の
筋
肉
の
活
動

量
が
多
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
こ
の

結
果
を
意
外
に
思
う
方
も
多
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

　

筋
電
図
は
、
筋
肉
の「
収
縮
」に
伴
っ
て

発
生
す
る
活
動
電
流
を
記
録
し
た
図
。
今

回
の
実
験
の
場
合
は
、
腕
に
収
縮
の
動
き

が
あ
っ
た
と
き
に
、
そ
の
動
き
の
大
き
さ

に
よ
っ
て
上
下
に
激
し
く
波
形
が
現
れ
ま

す
。
腕
に
力
が
入
り
、
硬
く
な
る
と
、
筋

肉
の
活
動
量
は
小
さ
く
な
る
の
で
す
。

　

ア
マ
チ
ュ
ア
・
編
集
部
H
の
場
合
、
手

か
ら
腕
に
か
け
て
全
体
的
に
力
が
入
り
、

腕
が
固
ま
っ
て
い
た
た
め
、
収
縮
の
動
き

プ
ロ

1.0

0.5

0

-0.5

-1.0

1.0

0.5

0

-0.5

-1.0

1.0

0.5

0

-0.5

-1.0

1.0

0.5

0

-0.5

-1.0

1 .00 .6 0 .8 1 .8 2 .22 .01 .20 .4 0 .6 0 .80 1 .2 1 .4 1 .6
時間
（ 秒）

ト ッ プ インパクトインパクト アドレス テークバック

活動量
（ mμ V）

ト ッ プアドレス テークバック フィ ニッシュ

1 .81 .0

ア
マ

フィ ニッシュ

0

1.0

0.5

0

-0.5

-1.0

1.0

0.5

0

-0.5

-1.0

1.0

0.5

0

-0.5

-1.0

1.0

0.5

0

-0.5

-1.0

活動量
（ mμ V）

右腕上部の筋
肉が活動。トッ
プまででタメた
パワーをイン
パクトで一気に
リリースする。

テークバックか
らトップにかけ
ては、右腕下部
（ ヒジ側）の筋
肉がリード す
る。

0 .2 0 .2 0 .4 1 .61 .4

腕を柔らかくメリハリをつけて使うため
にはグリップを強く握らない意識ととも
に、下半身や体幹を使ってスイングをす
ることが重要。バックスイングで右足に
8割の体重が乗るように重心移動し、肩
が90度回転するように捻転を意識しよ
う。大事なことはこの捻転のパワーを右
太モモと下腹部で受け止め、上半身を
リラックスさせること。

体の大きな筋肉を
使って
スイングしよう。

プロのように
メリハリをつけて
腕を使う方法

体重移動と捻転が
しっかりできれば、
無理に腕を上げな
く ても 大きな パ
ワーが生まれる。

が
見
ら
れ
ず
こ
の
よ
う
な
結
果
に
な
っ
た

と
言
え
る
で
し
ょ
う
。
イ
ン
パ
ク
ト
直
前

で
4
つ
の
筋
肉
が
同
時
に
活
動
し
て
い
ま

す
が
、
プ
ロ
の
筋
電
図
と
比
較
す
る
と

ま
っ
た
く
異
な
る
腕
の
動
き
を
し
て
い
る

こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

　

一
方
プ
ロ
は
、
左
右
の
腕
の
上
下
の
筋

肉
4
つ
の
う
ち
、
ど
こ
か
し
ら
使
っ
て
ス

イ
ン
グ
し
て
い
ま
す
が
、
一
度
に
4
つ
の

筋
肉
を
使
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
テ
ー

ク
バ
ッ
ク
に
か
け
て
は
左
腕
の
上
部
、
及

び
右
腕
の
下
部（
ヒ
ジ
側
）、
ト
ッ
プ
前
か

ら
ダ
ウ
ン
に
か
け
て
は
左
腕
上
部
、
イ
ン

パ
ク
ト
前
か
ら
フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
に
か
け
て

は
右
腕
上
部
と
い
う
よ
う
に
、
ス
イ
ン
グ

の
ポ
ジ
シ
ョ
ン
ご
と
に
小
刻
み
に
必
要
な

箇
所
の
筋
肉
を
効
果
的
に
使
っ
て
い
る
こ

と
が
こ
の
グ
ラ
フ
で
見
て
取
れ
ま
す
。
プ

ロ
の
波
形
に
は
メ
リ
ハ
リ
が
あ
り
、
集
中

的
に
大
き
な
放
電
を
し
て
い
ま
す
が
、
こ

の
よ
う
に
力
の
入
れ
ど
こ
ろ
、
抜
き
ど
こ

ろ
を
作
っ
て
力
を
放
出
す
る
と
こ
ろ
は
放

出
す
る
、
タ
メ
る
と
こ
ろ
は
タ
メ
る
！　

と
い
う
よ
う
に
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
れ
ば
、

効
率
よ
く
飛
ば
し
の
パ
ワ
ー
に
筋
肉
の
動

き
を
利
用
す
る
こ
と
が
で
き
、
自
分
の
潜

在
能
力
的
に
飛
ば
せ
る
最
大
限
の
飛
距
離

を
得
る
こ
と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。

インパクト前に
筋肉が同時に
活動。リキみで
腕が硬くなっ
ているため筋
肉の活動量は
少ない。

左腕ヒジ側の筋
肉が活動。手に
力が入り 、ガチ
ガチになるとヒジ
側の筋肉（ 左前
腕伸筋群）にも
力が入る。

左腕上部の筋
肉を使いながら、
テークバック。下
部（ ヒジ側）に力
を入れると腕が
突っ張る。

左腕下部
の筋肉が
活動。切り
返しからイ
ンパクトに
かけて左腕
がリード。

テークバッ
ク 時に活
動していた
左腕上部
の筋肉を
使いながら
打つ。

小達はインパクト後、
フィニッシュにかけて
も力強い波形が見ら
れるが、アマチュアの
場合は「 打って終わ
り」になっている。

インパクトからフィニッ
シュにかけて体の回
転とともに、右腕上
部を積極的に使って
いることがわかる。

ここに波形が見ら
れるのは小達と同
じだが、小達ほど
上下に振れてい
ないので、筋肉の
活動量も小さめ。

下半身と体幹の
力を使うことによっ
て腕に力を入れな
いスイングが可能
になる。

アドレスの段階から、手
に力が入って腕が突っ
張ってしまうと筋肉が使
えず飛ばしのパワーに
つながらない（ 左）。腕
の筋肉を柔らかく使うた
めには、体の大きな筋
肉を使うことがポイン
ト 。その時、右足太モモ
と下腹部で捻転パワー
を受け止めること（ 右）。

親指に繋がる上部の筋
肉で、関節を曲げるとき
に使う。グリップを握ると
きなどに活動。

筋群屈 筋群伸
小指に繋がる腕の下部
の筋肉。手首のコックを
使うときに活動する。
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スエーしない
よう股関節で
受け止めよう !

ダウン以降は、
左腕の筋肉を
使いながら
振り下ろす。

大きな波形が見ら
れないのは腕に力
が入って固まって
しまい、筋肉の活
動がない証拠。
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24.9m/s

28.8m/s

30.8m/s



n

高速群 6

低速群 6

年齢(歳) 身長(cm) 体重(kg)

154.3±3.5 49.3±4.5 14.8±5.1

154.7±3.1 56.3±4.3 7.7±5.5

ゴルフ歴(年)

62.3±5.4

57.3±10.2

高速群：６名 32.1±1.5 m/s

低速群：６名 28.3±1.9 m/s

スイング速度（ヘッド速度）を基準として２つのグループに分類

被検者の年齢、身体的特性及びゴルフ経験年数



24.9m/s

足圧中心（重心）の移動が少ない

体重移動が少ない



30.8m/s

足圧中心（重心）の移動が大きい

体重移動が顕著
トップで右足加重が最大化
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ヘッドスピードの速い女性は重心の移動距離が長い

ヘッドスピードの速い女性は重心の移動速度が速い

*
* *
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y = 14.651x + 18.503
R² = 0.6317
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重心の移動距離が大きい人ほどヘッドスピードが速い

重心の移動速度自体はヘッドスピードに影響しない



top of swing
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24.9m/s

右足足底圧力

左足足底圧力

アドレスでのバランスが悪い
右脚から左脚への体重移動が上手くいっていない

アドレス時の体重バランスが悪い

トップで右足加重が少ない

体重移動が上手くいっていない
左 ＞ 右

時間(s)
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30.8m/s

右足足底圧力

左足足底圧力

アドレス時の
体重バランスが良い

体重移動が上手い
体重以上の力が出現！！

アドレスでのバランスが良い
重心の移動量が大きい → 大きな体重移動を実現

時間(s)
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右脚→左脚への体重移動の大きさが重要

ヘッドスピードが速い人の方が
トップ時を上回る力を左足に伝達
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体
重

移
動

率
(%

)
トップ時の右足加重

インパクト時のの左足加重

体重移動率(%)

×100−
1



y = 0.0671x + 25.207
r = 0.653(p<0.05)
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右足から左足への体重移動が上手い人の方が、
高いヘッドスピードを獲得できる



重心移動を大きくする

→下半身を使った大きなスイング

トップからインパクトにかけての体重移動を
大きくする

→右脚から左脚への体重移動（力積）
を大きくする



本研究の実施にあたり、ご協力いただきました
JIPGA 青井利雄 副理事長に感謝申し上げます。
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