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巻き戻しレッスンで
     ラク〜に

撮影／内藤サトル
イラスト／松木友希
取材＆文／大津恭子

イ
ン
パ
ク
ト
の
イ
メ
ー
ジ
を
捨
て
、

よ
ど
み
な
く
流
れ
る
よ
う
な

美
し
い
ス
イ
ン
グ
を

女性ゴルファーが飛距離を出せない

では、どうしたらいいの？
では、どうしたらいいの？

インパクトを気にしすぎ ！

インパクトは意識せず、 
“美しいフィニッシュの形”を
目指して振り抜けばOK ！

強く握ると飛びません。
タイプ別“グリップの
パワーライン”で握れば、
最強の力を発揮できます ！

グリップがガッチガチ ！
インパクトは大事。でも、「頭
を動かさない」「手首を返す」
「ヘッドの向き」「ヘッドスピー
ド」……など、インパクトの
瞬間にいろいろなことをやろ
うとするのは難しいもの。イ
ンパクトという「点」に意識
がフォーカスしていると、女
性向きの、一連の流れで振り
抜く「線」での動作ができな
くなってしまうのです。

肩が上がり、力んで見えるNGア
ドレス。これは、クラブの真下か
ら手のひらをあて、内側へ内側へ
と深く被せてグリップを握っている
ため。非力な女性ゴルファーに多
く見られる、誤ったグリップ法。グ
リップを手のひらで巻き込みすぎ
て、腕や肩に余計な力が入ってしま
い、逆に飛ばない原因になってい
ます。

フィジカルスーパーバイザー、スポーツ整
体師である廣戸聡一氏が考案した「４ス
タンス理論」をゴルフに応用したもの。
「４スタンス理論」とは、生まれ持った動
きやすさを分類する、血液型のようなも
の。人間には、それぞれに合った身体の
動かし方・使い方があり、その特性は４
つのタイプに分類される。自分がどのタ
イプかを正確に知り、体の特性に合った

打法にすることが、上達への近道となる
という教え。グリップ、アドレス、スイング
プレーン、パッティング……などもすべ
て、タイプによって最適な動かし方は異
なってくる。その基本理論は、ゴルファ
ーのほか、野球、パワーリフティング、サ
ッカー、陸上競技などジャンルを問わず
一流アスリートたちに支持され、実践さ
れている。

“４スタンスゴルフ”とは!?
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私が
教えます

一般社団法人レッシュプ
ロジェクト認定 マスター
級トレーナー（4スタンス
理論指導者）。Reash Golf 
Inn（レッシュゴルフイン）
インストラクター。４スタ
ンス理論に基づき生徒の
タイプを正確に見極め、
的確に指導、アドバイスを
する。スマイルがトレード
マークの人気トレーナー。

自分のタイプを知って飛距離アップ！

クラブなりの飛距離が出せる人と出せない人の違いは何でしょう？
筋力？　ヘッドスピード？　ギアの違い？　いえいえ、それだけではありません。
体の使いこなしが違うのです。
そこで、多くのアスリートがトレーニングに取り入れている『４スタンス理論』に注目！
生まれ持った体の特性に逆らわずスイングすれば、非力な女性ゴルファーもラクラク飛ばせるのです。
飛距離アップへの近道“巻き戻しレッスン”、本誌初公開！

飛ばそう！

Reash Golf Inn
４スタンス理 論 の 創 始
者・廣 戸聡 一氏 の 理 論
を活かした、１〜２名の
少数ゴルフレッスン。
東 京都 渋谷区千駄ヶ谷 
３- ６３-１ グランデフォ
レスタ原宿 ３F レッシュ
ラボ原宿　☎ 03-5414-
1411

４スタンスゴルフ
for Ladies

原因１ 原因2

2大
原因

　
「
も
っ
と
飛
ば
し
た
い
！
」は
ゴ
ル
フ

ァ
ー
共
通
の
願
い
。『
４
ス
タ
ン
ス
理
論
』

の
考
案
者
・
廣
戸
聡
一
さ
ん
に
、飛
距
離

ア
ッ
プ
の
秘
訣
を
教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
。

　
「
飛
距
離
を
出
せ
な
い
大
き
な
理
由
は
、

イ
ン
パ
ク
ト
の
瞬
間
に
力
で
打
と
う
と
し

て
い
る
か
ら
で
す
。女
性
に
は
女
性
の
パ
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誰でも必ず、A１、A2、B１、B２の４つのタイプのどれかに当てはまります。
まずはAタイプかBタイプかをチェックし、次に、さらに１タイプか２タイプかを見極めます。
あなたのタイプを知りましょう。ここでは右利きの人を例に紹介します。

あなたは　　　美しいフィニッシュの形を知ろう
理想の
フィニッシュの
形を知る

Aができなかった人は
やってみよう。
これはAタイプの
人もできるので、
先にAタイプチェックから
行うのがコツ。

Bタイプの人は、
背筋を伸ばしたままだと
届かない。

1

左手を伸ばして肩
の高さでグリップ
を持つ。背筋を伸
ばし、肩は床と平
行、目線は手元、
頭は進行方向を向
く。重心は左右対
称で真ん中。

2

右手を、上から大きくま
わして左手の上に添え、
両手でグリップする。目
線は手元を見たまま、背
筋はまっすぐ。胸はやや
クラブのほうを向いても
OK。体重は左足にのっ
てもOK。

どちら側の支点がしっくりする？
フィニッシュの形がわかったら、そこからトップの
位置までゆっくり逆まわし！　そのとき、おなか側
を中心に戻すほうがすんなりまわせるか、背中側
を中心に戻すほうがすんなりまわせるかをチェッ
ク。どちらを意識すると戻しやすいかで、１タイプ
か２タイプかに分かれる。やりにくいほうは、「あ
れ？　どう戻せばいいのかわからない…」「なんだ
かちぐはぐ」という感覚になるはず。しっくり戻せ
るほうが、あなたのタイプです。

この方法で自分のタイプがわかれ
ば、体に負担をかけずにパワーを
発揮できるスイングプレーンがわか
ったのと同じこと。何度も往復して、
理想のスイングを体得しましょう。
ポイントは、㈰最初に、美しいフィ
ニッシュを作ってからスタートするこ
と　㈪インパクトは気にせず、トッ
プから一気に、美しいフィニッシュポ
ーズに向かって振り抜くこと　㈫ま
わしやすくしっくりくる中心（おなか
側か背中側か）を意識して力まずス
イングすること。これだけで、体が
今までより大きく回転し、ヘッドスピ
ードが増します。

何タイプ？

最初に
AかBかを
チェック ！

回転しやすい支点を知る

次に
１か２かを
チェック ！

フィニッシュに
向かって振り抜く ！ 

タイプが
わかったら…

これができる人は

Aタイプ

そのままクルンとフィニ
ッシュの位置まで上半
身をひねると、美しい
フィニッシュの形にな
る。重心は、自然に左
側に移行している。

の理想の
フィニッシュの
形が完成 ！

Aタイプ

の理想の
フィニッシュの
形が完成 ！
そのままクルンとフィニ
ッシュの位置まで上半
身をひねると、美しい
フィニッシュの形にな
る。重心は、自然に右
側に移行している。

Bタイプ2

左手を、下から
まわして右手の
下に添え、両
手でグリップす
る。目線は手元
を見たまま、背
筋はまっすぐ。
このとき、重心
は右足に移行し
ていてOK。

3

右手を伸ばして、
写真のように左肩
の前で水平に保
ち、グリップを持
つ。背筋を伸ばし、
肩は床と平行、目
線は手元、頭は進
行方向を向く。重
心は左右対称で
真ん中。

1

これで、タイプが判明 ！

みぞおちやおへそなど、おなか
側を支点にすると戻しやすい

首のつけ根や背骨など、背中側
を支点にすると戻しやすい

首のつけ根や背骨など、背中側
を支点にすると戻しやすい

みぞおちやおへそなど、おなか
側を支点にすると戻しやすい

A
タイプ

B
タイプ

A1

A2

B1

B2

ワ
ー
の
出
し
方
が
あ
る
ん
で
す
。た
と
え

ば
誰
か
を
攻
撃
す
る
と
き
、男
性
は
ボ
ク

シ
ン
グ
の
よ
う
に
相
手
を
打
ち
倒
し
ま
す

が
、女
性
は
引
っ
ぱ
た
い
た
り
、引
っ
か

い
た
り
し
ま
す
よ
ね（
笑
）。あ
れ
が
本
能

的
な
動
き
。女
性
ゴ
ル
フ
ァ
ー
は 

“
点
”

で
は
な
く
“
線
”
で
捉
え
て
振
り
抜
け
ば
、

も
っ
と
ラ
ク
に
飛
ぶ
は
ず
で
す
よ
」

　

そ
こ
で
今
回
、レ
ジ
ー
ナ
読
者
の
た
め

に
考
案
し
て
く
れ
た
の
が
、美
し
い
フ
ィ

ニ
ッ
シ
ュ
か
ら
始
め
る「
巻
き
戻
し
レ
ッ

ス
ン
」。さ
っ
そ
く
自
分
の
タ
イ
プ
に
合

っ
た
フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
の
と
り
方
を
確
認
し

て
く
だ
さ
い
。最
適
な
“
線
”
が
身
に
付

け
ば
、貴
女
に
秘
め
ら
れ
た
パ
ワ
ー
、ス

ピ
ー
ド
、柔
軟
性
が
最
大
限
に
発
揮
さ
れ
、

飛
距
離
ア
ッ
プ
が
叶
い
ま
す
。

3

背中側

おなか側
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前
ペ
ー
ジ
で
自
分
の
タ
イ
プ
が
判
明
し

た
ら
、ス
イ
ン
グ
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

A
タ
イ
プ（
A1
と
A2
）、B
タ
イ
プ（
B1

と
B2
）は
そ
れ
ぞ
れ
、ト
ッ
プ
と
フ
ィ

ニ
ッ
シ
ュ
の
形
は
ほ
ぼ
一
緒
で
す
。し

か
し
、㈰
グ
リ
ッ
プ
の
方
法　

㈪
ス
イ

ン
グ
中
に
お
な
か
側
を
意
識
す
る
か
、

背
中
側
を
意
識
す
る
か
、の
２
点
が
大

き
く
異
な
り
ま
す
。し
っ
く
り
握
れ
て
、

ク
ラ
ブ
が
振
り
や
す
く
な
る
パ
ワ
ー
ラ

イ
ン
に
沿
っ
て
グ
リ
ッ
プ
し
、美
し
い

フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
に
向
か
っ
て
一
気
に
振

り
抜
け
る
よ
う
に
な
れ
ば
、体
に
負
担

を
か
け
て
ど
こ
か
を
痛
め
る
心
配
も
な

く
、飛
距
離
も
ぐ
ん
と
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

巻き戻し
美スイング
レッスンタイプ別

4Stance 
Theory

A1

A2

B1

B2

再びフィニッシュに戻り、
３秒ストップ。右膝はゆるやかに
伸びているのが特徴。

再びフィニッシュに戻り、
３秒ストップ。
右膝が折れているのが特徴。

足底・膝・み
ぞおちが垂直
線状に揃う。

アドレス

股関節を足底に落
とし込むイメージ
で、膝にゆとりを
持たせる。

アドレス

指寄りで、
やや斜めに
横切るライン。

手のひら寄りで、
手首にほぼ
平行なライン。

指寄りで、
指のつけ根に
沿うライン。

手のひら寄りで、
やや斜めに
横切るライン。

左手で持ってから、
右手を上から
被せる。

スタート

右手で持ってから、
左手を下から
添える。

スタート

インパクトは
単なる通過点。
気にしない！

インパクト

インパクトは
単なる通過点。
気にしない！

インパクト

フィニッシュの位置
まで上半身を回転さ
せる。重心は左足に
動いている。

フィニッシュ

フィニッシュの位置
まで上半身を回転さ
せる。

フィニッシュ

みぞおちで
ボールを
見据えるイメージで。

トップ

首のつけ根で
ボールを
捉えるイメージで。

トップ

タイプの人は、
みぞおちで
クラブを
上げるイメージ

A1

タイプの人は、
背筋を中心に
体幹が回転する
イメージ

A2

タイプの人は、
背筋を中心に
体幹が回転する
イメージ

B1

タイプの人は、
股関節を中心に
クラブヘッドが動く

B2

パワーライン

パワーライン

パワーライン

パワーライン

美しく
フィニッシュ ！

美しく
フィニッシュ ！

巻き戻し

巻き戻し

フィニッシュ
まで一気に ！

フィニッシュ
まで一気に ！

通過 ！

通過 ！

本誌
初公開！


