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小
田　
こ
の
表
（
ペ
ー
ジ
左
上
）
を
見
て

く
だ
さ
い
。
こ
れ
は
、「
抜
き
」
の
動
き

に
対
す
る
地
面
か
ら
の
反
発
力（
床
反
力
）

を
計
測
し
た
デ
ー
タ
で
す
。
力
を「
抜
く
」、

そ
し
て
支
え
る
こ
と
で
、
体
重
の
倍
の
力

が
地
面
か
ら
得
ら
れ
る
。
筋
力
に
頼
ら
ず

飛
ば
せ
る
と
い
う
ひ
と
つ
の
根
拠
で
す
。

ダ
ウ
ン
ス
ウ
ィ
ン
グ
初
期
に
は
、抜
き（
落

下
）
に
よ
っ
て
、
上
か
ら
下
に
落
ち
る
力

も
使
え
る
の
で
す
か
ら
、
重
力
も
味
方
に

つ
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

長
田　
「
抜
き
」「
寄
せ
」
を
感
覚
的
に
つ

か
む
方
法
は
な
い
で
す
か
ね
？

小
田　
「
抜
き
」
を
身
に
付
け
る
い
ち
ば

ん
簡
単
な
方
法
は「
階
段
を
下
り
る
こ
と
」

長
田　

今
日
は
、「
日
本
人
が
目
指
す
べ

き
ゴ
ル
フ
ス
ウ
ィ
ン
グ
」
に
つ
い
て
議
論

し
た
い
と
思
い
ま
す
。
私
は
、
多
く
の
ゴ

ル
フ
ァ
ー
が
タ
イ
ガ
ー
・
ウ
ッ
ズ
の
よ
う

に
な
り
た
が
る
、
つ
ま
り
、
欧
米
の
表
面

的
な
形
に
無
理
や
り
自
分
を
あ
て
は
め
よ

う
と
し
て
、
無
理
が
生
じ
て
い
る
と
思
う

の
で
す
が
…
…
。

小
田　
同
感
で
す
。
戦
後
の
ス
ポ
ー
ツ
界

は
、
日
本
古
来
の
し
な
や
か
で
無
駄
の
な

い
動
き
を
否
定
し
、
あ
る
意
味
で
筋
力
至

上
主
義
に
陥
っ
て
し
ま
っ
て
い
ま
す
。
本

家
の
日
本
の
柔
道
が
世
界
で
勝
て
な
い
の

が
い
い
例
で
す
が
、
筋
力
勝
負
で
は
欧
米

に
太
刀
打
ち
で
き
ま
せ
ん
。
ま
し
て
や
、

一
般
の
ゴ
ル
フ
ァ
ー
が
タ
イ
ガ
ー
が
筋
力

至
上
主
義
の
ゴ

ル
フ
を
し
て
い

る
と
誤
解
し
、

そ
の
表
面
だ
け

を
マ
ネ
を
す
る

な
ん
て
、
も
っ

た
い
な
い
で
す

よ
。

長
田　

日
本
的

な
体
の
動
か
し

方
に
は
、
ど
の

で
す
。
階
段
を
下
り
る
と
き
、
人
は
必
ず

ひ
ざ
を
抜
き
、
軟
ら
か
く
使
い
ま
す
か
ら
。

「
寄
せ
」に
は
書
道
な
ん
か
ど
う
で
し
ょ
う
。

「
一
」
と
い
う
字
を
書
く
と
き
、
手
先
で

は
真
っ
す
ぐ
に
書
け
ま
せ
ん
。
体
ご
と
一

気
に
筆
を
走
ら
せ
る
。
書
道
は
左
か
ら
右
、

ゴ
ル
フ
は
右
か
ら
左
に
寄
せ
る
動
き
で
方

向
は
逆
で
す
が
、
感
覚
的
に
は
通
じ
る
も

の
が
あ
り
ま
す
。

小
田　
も
う
ひ

と
つ
。
切
り
返

し
で
ひ
ざ
を
抜

き
、
重
力
落
下

の
力
で
ヘ
ッ
ド

を
鋭
く
加
速
さ

せ
る
力
を
も
ら

い
、
次
い
で
体

を
右
か
ら
左
に

寄
せ
て
い
く
わ

け
で
す
が
、
そ
の
と
き
に
右
の
か
か
と
を

踏
ん
で
あ
げ
る
と
、
地
面
か
ら
体
を
右
か

ら
左
に
寄
せ
る
反
力
が
得
ら
れ
、
こ
の
力

を
も
ボ
ー
ル
に
伝
え
ら
れ
ま
す
。

長
田　
ベ
タ
足
の
イ
メ
ー
ジ
で
す
ね
。

小
田　
日
本
人
が
使
う
べ
き
は
、
地
面
か

ら
の
反
力
で
あ
り
、
重
力
で
あ
り
、
自
分

の
体
重
で
す
。
ヘ
ッ
ド
の
ス
ピ
ー
ド
を
生

よ
う
な
も
の
が
あ
り
ま
す
か
？

小
田　
た
と
え
ば
「
抜
く
」
と
い
う
動
き

で
す
ね
。
空
手
の
瓦
割
り
っ
て
あ
り
ま
す

よ
ね
。
あ
の
と
き
、
手
だ
け
振
り
下
ろ
し

て
も
瓦
は
割
れ
な
い
。
ひ
ざ
の
力
を
フ
ッ

と
抜
き
、
体
重
を
乗
せ
て
拳
を
振
り
下
ろ

す
か
ら
、
瓦
が
割
れ
る
。
こ
れ
は
、
筋
力

を
上
回
る
大
き
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
発
生
さ

せ
る
動
き
で
す
。

長
田　
ゴ
ル
フ
で
い
え
ば
切
り
返
し
の
感

覚
は
ま
さ
に
そ
れ
で
す
ね
。

長
田　
日
本
人
ゴ
ル
フ
ァ
ー
は
、体
を「
回

す
」
イ
メ
ー
ジ
が
強
す
ぎ
る
よ
う
に
思
い

ま
す
。
カ
ッ
ト
軌
道
に
な
っ
て
ス
ラ
イ
ス

に
な
る
人
の
多
く
は
、
切
り
返
し
で
い
き

な
り
肩
や
腰
を
回
し
て
し
ま
う
。
逆
に
、

体
を
回
す
必
要
な
ん
て
な
い
よ
、
と
私
は

教
え
ま
す
。

小
田　
面
白
い
話
が
あ
り
ま
す
よ
。
ソ
フ

ト
バ
ン
ク
ホ
ー
ク
ス
の
強
打
者
、
小
久
保

裕
紀
選
手
の
発
言
な
の
で
す
が
、
バ
ッ
テ

ィ
ン
グ
の
イ
メ
ー
ジ
は
「
竹
と
ん
ぼ
」
だ

と
言
う
ん
で
す
。
竹
と
ん
ぼ
は
軸
を
両
手

で
直
線
的
に
こ
す
る
こ
と
に
よ
り
、
結
果

と
し
て
回
転
が
起
こ
り
ま
す
よ
ね
。

長
田　
ゴ
ル
フ
も
同
じ
で
す
ね
。

小
田　
上
か
ら
下
に
重
力
落
下
す
る
「
抜

む
の
は
自
分
の
筋
力
だ
け
と
思
っ
て
い
る

人
は
多
い
と
思
い
ま
す
が
、
力
は
体
の
外

に
も
あ
る
の
で
す
。
力
を
入
れ
る
の
で
は

な
く
、
力
を
抜
い
て
、
自
分
の
外
に
あ
る

力
を
生
か
す
。
こ
れ
が
、
古
来
自
然
と
共

生
し
て
き
た
日
本
人
の
ゴ
ル
フ
道
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。

き
」
の
動
き
に

と
も
な
い
、
今

度
は
右
か
ら
左

へ
と
直
線
的
に

体
重
を
移
動
さ

せ
る
。
そ
う
す

れ
ば
自
然
に
回

転
が
生
ま
れ
ま

す
。
ス
ウ
ィ
ン

グ
は
実
際
は
厳

然
た
る
回
転
運

動
で
す
。
し
か
し
、
意
識
の
上
で
は
「
直

線
的
運
動
」
と
思
っ
て
い
い
。
イ
メ
ー
ジ

は
動
作
そ
の
も
の
に
強
烈
な
影
響
を
与
え

ま
す
か
ら
ね
。

小
田　
あ
と
私
が
是
非
伝
え
た
い
こ
と
は
、

右
利
き
の
人
の
場
合
な
ら
、「
左
股
関
節

軸
」
を
意
識
し
て
も
ら
い
た
い
と
い
う
こ

と
で
す
。

長
田　
ど
う
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
？

小
田　
人
間
の
体
は
、
基
本
的
に
左
回
り

に
動
き
や
す
く
出
来
て
い
る
ん
で
す
。
陸

上
の
ト
ラ
ッ
ク
は
左
回
り
で
し
ょ
う
？　

理
由
は
今
後
の
検
討
課
題
で
す
が
、
体
は

左
に
回
り
や
す
い
。
そ
の
特
性
を
踏
ま
え

て
考
え
る
と
、
回
転
の
軸
を
体
の
左
側
に

あ
る
左
股
関
節
に
し
た
と
き
に
、
も
っ
と

も
自
然
に
ス
ウ
ィ
ン
グ
で
き
る
ん
で
す
。

長
田　
私
は
多
く
の
ア
マ
チ
ュ
ア
ゴ
ル
フ

ァ
ー
を
見
て
き
ま
し
た
が
、
多
く
の
人
は

ボ
ー
ル
を
右
足
寄
り
に
置
き
た
が
り
ま
す
。

「
当
て
た
い
」
と
い
う
気
持
ち
か
ら
来
る

の
だ
と
思
い
ま
す
が
、
こ
れ
で
は
左
軸
が

作
り
に
く
い
で
す
ね
。

小
田　
そ
の
通
り
で
す
。
左
軸
を
作
る
た

め
に
は
、
ま
ず
体
を
「
寄
せ
る
」
動
き
が

必
要
で
す
。
立
っ
た
状
態
で
、
腰
を
動
か

さ
な
い
よ
う
注
意
し
て
、
体
幹
部
分
だ
け

を
左
に
寄
せ
る
。
こ
れ
に
よ
り
、「
左
軸
」

ア
ド
レ
ス
が
出
来
上
が
り
ま
す
。
ス
ウ
ィ

ン
グ
中
、
つ
ね
に
こ
の
左
軸
に
戻
れ
る
よ

う
に
感
覚
し
て
お
く
こ
と
も
と
て
も
重
要

な
こ
と
で
す
ね
。

実
直
プ
ロ
と

運
動
学
の
専
門
家

小
田
伸
午
先
生
が
、

大
い
に
語
っ
た
。

﹁
体
は
回
す
﹂
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大
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直
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的
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の
こ
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が
日
本
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の
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流
儀

 

な
ん
で
す
。

両
手
を
真
っ
す
ぐ
動
か
す
力
を

回
転
力
に
変
え
て
飛
ん
で
い
く
。

イ
メ
ー
ジ
は
「
竹
と
ん
ぼ
」
だ
。

使
う
の
は﹁
筋
力
﹂で
は

な
く﹁
体
重
﹂

→
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
す
べ
て

　

ボ
ー
ル
に
伝
え
る

日
本
人
ゴ
ル
フ
の
鍵

❶
﹁
回
転
﹂で
は
な
く

﹁
直
線
﹂で
動
く

→
ス
ウ
ィン
グ
効
率
が

　

大
幅
に
アッ
プ
す
る

「
つ
ま
先
」で
は
な
く

「
か
か
と
」を
使
う

→
遠
心
力
を
す
べ
て
受
け

止
め
る

日
本
人
ゴ
ル
フ
の
鍵

❷

日
本
人
ゴ
ル
フ
の
鍵

❺

回
転
軸
は「
背
骨
」で

は
な
く「
左
股
関
節
」

→
イ
ン
パ
ク
ト
で
ア
ド
レ
ス

に
戻
っ
て
来
ら
れ
る

日
本
人
ゴ
ル
フ
の
鍵

❸

日
本
人
ゴ
ル
フ
の
鍵

❹

「
大
地
の
力
」も

た
っ
ぷ
り
使
わ
せ
て

い
た
だ
く

→
筋
力
×
体
重
＋α
の

　

力
ま
で
使
い
切
る

ひざをスッと「抜く」と、体重は一瞬軽くなる。その
分の重さで地面を踏みしめることになり、次の瞬間
倍近い地面からの反力が得られる。この力をボール
に伝えることが、筋力を補う飛ばしの力となる。

「抜き」を使うと
地面の反発力が得られるのだ

ソフトバンクホークスの小久保
裕紀選手は「竹とんぼ」イメー
ジ、すなわち直線的な体使いを
回転に変える打ち方で球を飛ば
すという。競技は違えど、日本
人の飛ばしのコツは共通だ。

小久保は「竹とんぼ」
イメージで本塁打を量産する

空手の「瓦割り」も、腕力で振
り下ろしているのでは決してな
い。ひざの「抜き」を使い、体重
を乗せた拳を振り落とすからこ
そ、硬い瓦が粉々に砕け散る。

瓦割りも「抜き」で
体重を乗せている　

かの剣豪・宮本武蔵が書いた「五輪
書」の「足つかひの事」には「足のは
こびようのこと、つま先を少し受け
て、踵を強く踏むべし」とある。か
かとを踏むことで、地面からの力を
受け、効率良く体は動くのだ。

踵
きびす

を踏むべし
――「五輪書」宮本武蔵

水を飲むときから「左軸」を
意識してください。

小 田 先 生 と 共 同 研 究 。

　小田先生とゴルフについて共同
研究し、「2軸感覚ゴルフ」の著
書もあるプロ、浜田節夫はこう語
る。
「パスポートや運転免許の写真を
撮るとき、『もう少し左に体を傾
けてください』なんて言われた経
験、ありませんか？　右利きの人
は、右ばかり使って生活して、右
軸になりやすい。だから、突然ゴ
ルフだけ『左軸』といっても難し
いんです」
　では、どうすれば「左軸」感覚
を身に付けることができるのか。
「たとえば、水を飲むときに左腕
を外側に回して（外旋）コップを
持つ。そんなことだけでも、“左軸”
を意識しやすくなりますよ」

コップを持つときは、まず
左腕を外側にねじってから
持つと、左軸を意識できる。
「寄せ」の動きの応用だ。
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