
テ
ニ
ス
コ
ー
ト
を
激
し
く
走
り
回
る
テ
ニ
ス
は
「
足
ニ
ス
」
と
称
さ
れ
、
脚
力
が
あ
る
か
ど
う

か
が
勝
負
の
分
か
れ
道
と
ま
で
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
テ
ニ
ス
に
比
べ
る
と
、
ゴ
ル
フ
の
場
合
は
走

り
回
る
わ
け
で
は
な
い
し
、
動
い
て
い
る
球
を
打
つ
わ
け
で
も
な
い
の
で
、
脚
力
の
必
要
性
、
重

要
性
は
、
取
り
上
げ
る
要
素
に
入
っ
て
い
な
い
よ
う
に
思
わ
れ
て
い
ま
す
。

と
こ
ろ
が
で
す
…
…
。
ゴ
ル
フ
は
走
っ
て
プ
レ
ー
す
る
わ
け
で
は
な
い
で
す
が
、
一
日
長
い
距

離
を
歩
い
て
（
も
ち
ろ
ん
ア
ッ
プ
ダ
ウ
ン
も
あ
り
ま
す
）、
ボ
ー
ル
に
対
峙
し
て
、
下
半
身
を
安

定
さ
せ
て
全
身
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
り
な
が
ら
し
っ
か
り
振
り
抜
か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
こ
の

動
作
の
繰
り
返
し
は
、
十
分
脚
力
を
使
っ
て
い
ま
す
。
ゴ
ル
フ
も
脚
力
な
く
し
て
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ

は
望
め
ま
せ
ん
し
、
ゴ
ル
フ
寿
命
も
延
ば
す
こ
と
は
で
き
な
い
の
で
す
。

先
月
号
で
も
記
し
ま
し
た
が
、
ゴ
ル
フ
は
体
力
優
先
の
ス
ポ
ー
ツ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
全
身

の
力
を
繊
細
に
使
い
な
が
ら
、
ほ
ど
よ
く
爆
発
さ
せ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
そ
の
土
台
と
な
る

の
が
下
半
身
で
、
そ
の
中
で
も
、
ふ
く
ら
は
ぎ
は
地
面
か
ら
の
も
ら
っ
た
力
を
上
半
身
に
送
り
戻

す
役
割
を
し
て
く
れ
ま
す
か
ら
、
疲
労
も
た
ま
り
や
す
い
の
で
す
。
ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
肉
を
収
縮

す
る
こ
と
で
、
下
半
身
の
安
定
を
得
て
、
同
時
に
疲
労
の
改
善
も
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

大橋義幸
（おおはし・よしゆき）
プロゴルファー
メディテーショントレーナー

1967年東京都出身。日大ゴルフ部３年時に、ハワイアンオープン・
マンデートップ通過。当時最年少でハワイアンオープン出場を果た
す。1997年日本プロゴルフ協会入会。2009年茨城県オープン優勝。
高橋勝成プロに師事し、シンプルなゴルフ理論を学ぶ。2019年より
メディテーショントレーナーとなる。大阪枚方市の和幸カントリー倶
楽部にてゴルフ、メディテーションのレッスンを行っている。現在、自
身のイップス克服の経験を元にしたゴルフレッスン書を執筆中。

下
半
身
の
安
定
を
得
て

長
く
ゴ
ル
フ
を
楽
し
む

「
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
」
が
続
き
、
ゴ
ル
フ
大
好
き
な
皆
さ
ま
も
、
ゴ
ル
フ
場
へ
行
き
た
い
気
持
ち
を
抑
え
て
い
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

少
し
ず
つ
日
常
を
取
り
戻
す
中
、
体
も
、
自
粛
前
に
少
し
ず
つ
戻
し
て
く
だ
さ
い
。
今
回
は
、
ゴ
ル
フ
で
最
も
大
切
な

下
半
身
の
安
定
を
得
る
た
め
の
「
ふ
く
ら
は
ぎ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」
を
紹
介
し
、
そ
の
後
に
行
っ
て
ほ
し
い
ス
ト
レ
ッ
チ
も
プ
ラ
ス
し
ま
す
。

イ
ラ
ス
ト
＝
水
口
ア
ツ
コ

下半身の安定を得るための「ふくらはぎ」のトレーニング。
母指球（親指の付け根のふっくらした部分）に意識をおいて行うことで、歩くときの着地がまっすぐになり、
膝への負担も減ります。トレーニング後はストレッチをして疲労回復に努めてください。

ゴルフ

寿命を
延ばす！

Golfシンプル・ストレッチ

ふくらはぎの筋肉の
収縮時

静脈

弁

Column

ふくらはぎは第２の心臓

上記のストレッチを習慣化して、足の柔軟性を改善してください

片足を前に出し、軽く前に体重をかけて、後ろ
足のふくらはぎをストレッチ。足を替えて行う

椅子に座って、足の甲側を床につけるようにし
て、すねのストレッチ。足を替えて行う

床に座り、片足は長座、もう一方の足は曲げる。
両手を後ろについて、曲げた足の太もも前をス
トレッチ。足を替えて行う

床に座り、片足は長座、もう一方の足は股関節
を広げて曲げる。伸ばした足先をつかむように
して、太もも裏（ハムストリングス）をストレッ
チ。足を替えて行う

母指球に意識をおいて、つ
ま先立ちをし、３秒キー
プ。ゆっくり５秒ほどかけ
て下ろす。下ろしたらすぐ
にかかとを上げて繰り返
す。10回行う。グラグラす
るようなら、壁などに軽く
タッチをしてもOK

心臓は、動脈を通して全身に血液を送っています。そし
て、静脈を通って血液は心臓に戻ってくるのですが、心臓
には送り戻す力は備わっていません。その役割をしてく
れるのが、第２の心臓といわれているふくらはぎです。
ふくらはぎの筋肉をポンプのように収縮させることで、送
り出されてたまっている血液を引き上げ、心臓に戻してい
くのです。静脈内には約５センチおきに、血液の逆流を
防ぐ弁がついていて、ふくらはぎの筋肉がポンプのように動くことで、血液はス
ムーズに送り戻されるわけです。第２の心臓を活発化させましょう。

健康ファイル

ふくらはぎのトレーニング
⊕すね、太もも前、太もも裏のストレッチ

シ
ン
プ
ル・ス
ト
レ
ッ
チ
2
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すねの
ストレッ

チ

太もも前
のストレ

ッチ

太もも
裏のス

トレッ
チ
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