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虎の巻Ⅱ　パークゴルフ指南書

目　　　　　　　次
はじめに・・・&・・・心得
（１）
第1巻　女性のためのヒント&アドバイス
道具の選び方・買い方
（２）
１．クラブの選び方

２．シャフトの取り付け位置

３．重さと長さ
４．やさしいヘッドを選ぼう
５．初めて買う人も公認クラブを！
６．クラブの公認基準（ＩＰＧＡ－プレイの用具より）
７．シューズの選び方
８．手袋の選び方
９．ボール
　　・ワンピースボール　　・ツーピースボール　　・スリーピースボール
１０．マーカー&ティ
※シャフトの長さ、グリップ交換について
（５）
　　・綿のニットがゴルフ向き、またＵＶカットのウエアは必需品(夏)

　　・帽子はプレイの必需品

　　・爪の手入れとアクセサリー
・ラウンド中のお化粧、肌の手入れ、ヘアケア

コースに行きましょう！
（６）
１．コースの受け付け

２．ティグランドそして第2打以降

３．マナーについて

紫外線対策と体調管理

１．紫外線からお肌を守るポイントと基本対策
２．豆知識

３．日焼け止めクリーム
◎体調管理
（９）

１．入浴
２．マッサージ

≪附録≫　クラブの手入れ方法
（９－１・２）
第2巻　　準備運動、ストレッチ、筋力トレーニング
準備運動　(ラウンドの前に)
（１０）

ストレッチ体操　(毎日の体操)
簡単な筋力トレーニング
　クラブを利用したストレッチ

第3巻　　まずは基本から
グリップについて
（１５）
　種類　　　握り方　　グリップの分析　　左親指の置き方！？
第４巻　　正しいセットアップ
構え方の基本
（１８）

ボールの位置
裏技！　アドレスで右を向きやすい人のために！
（１９）
目標方向をキチンと向くには？
美しいアドレスの作り方(理想のアドレス)、チェックポイント

第５巻　　スイング、ショット、距離感
1．ティショット
（２７）

２．フェアウェーからのショット

３．アプローチ、ラフからのショットは別巻

　スイングと距離感
（２８）

　体重移動

裏技
正しい体重移動ができる方法　　　　　　【　動画　】
（２９）

§スイング軌道
（３０）
１．プッシュアウト

２．プル、ひっかけ

§スイングは、どこで力を入れるのか?
（３１）

§スイング軌道の写真

§意識してボールを曲げる
スライスボール気味のボールの打ち方

ドローボール気味

§丸秘裏技　左手の親指の位置でショットの方向を微調整
へそ打法

（３２）

§　50メートル以内のショットで抜き打ちボールの打ち方！
（３３）

§　親指1本分の幅で10ｍを打ち分ける！？
（３４）

§　左右対称に降るより、フィニッシュを大きくとった方が距離感も合う！？

§　ダフリ、トップが出始めたら！
（３５）

§　スイングで最も大事なのはリズムとタイミング！

§　リズムを破壊する四大要素
（３６）

§　自分の歩幅で距離を測りましょう
（３７）

§　ラウンド中にティショットがおかしくなった場合の矯正方法！
（３８）

§　左打ちの練習をしましょう
（３９）

ライナー打法

（４０）
１．ボールの位置

２．体重配分

３．クラブの位置は必ずボールの真後ろに置きましょう！

４．注意点

第６巻　　状況別打ち方(実践編)
１．つま先上がりのショット
（４２）

２．つま先下がりのショット

３．左足上がり(前上がり)のショット

４．左足下がり(前下がり)のショット

第７巻　　飛ばしの秘密
Ⅰ章　　飛距離アップの5大要素
（４４）
１．ジャストミート！

２．インパクトゾーンを低く長くとる！

３．体重移動！

４．ヘッドスピード！

５．用具、小物でも飛距離は違う

Ⅱ章　１．フルショットの場合、左手親指にクラブのシャフトが乗っかります
（４８）

２．「右足」の前で仮想ボールを打つイメージを持ちましょう

３．ダウンスイングでは右ヒジをわき腹に引きつけるように下ろしましょう　　　　【　動画　】
４．ダウンスイングでの右足の蹴りが溜めたパワーを十分に伝えることができる

５．スエーをしない

６．右足太ももの内側で体重を受け止めよう

７．ヘッドスピードを上げよう

８．左足の使い方

９．正しい腕の使い方

Ⅲ章　１．体重移動がうまくできなくて飛ばない！
（５３）

２．飛び方を安定させ距離感と方向性をアップするには？

３．ショットの前の｢素振り｣が成功のカギを握っている!

４．ショットの際、手の通り道はカラダの近く！

５．股関節に体重を乗せれば安定感が増す！

６．左ひじにゆとりを与えたほうがヘッドは加速し飛距離アップにつながる！

第８巻　　アプローチ編(ラフ＆バンカー)
Ⅰ章　　☆　アプローチショット
（５５）
　アプローチで考える点は…

　(練習方法)

☆　ラフショット
（５６）
★　　かぶせ打ち　　

★　　フォロー打ち(すくい打ち)

★　　ロブショット(フォローアッパー打ち)
【バンカーに入ったときのチェックの仕方】
（５８）

バンカーショット

「良識のあるプレイヤーのためのバンカー・マナー講座」
（５９）

Ⅱ章　　状況別打ち方(実践編)
（６０）

１．ボールが沈んでいる場合、基本的にはかぶせ打ちになります

２．ボールが浮いている場合(ボール位置がラフで比較的グリーンに近い場合)

３．ボールが浮いている場合（ボール位置がラフでグリーンから遠い場合）

４．ボールが半分沈んでいる場合(腹きりショット！？)

Ⅲ章　　留意すべき点
（６５）
1． ラフ出しのアプローチも手打ちにならないように！

2． カップを中心に1㍍の円の中に寄せるイメージを！

3． 大振りは禁物

4． かぶせ打ちＡとＢのキャリーは違います

第９巻　　ロブショット
(ロブショットの動画)　　　　　　　【　動画　】
（６７）

成功のポイント１０ヵ条
（６９）

◇　ロブショットの動画を見られない人のために
（７０）

第10巻　　パッテイングの極意
Ⅰ章　　パッテイングの基本
（７２）
方向性、距離感、狙い方、芝生の読み方、ボールの位置、パットのときのヘッドは

真っ直ぐ引いて真っ直ぐ出すのが基本！

パッテイングの時の体重配分！

パターの極意(方向性が悪い方)
（７４）

Ⅱ章　　パターのときのグリップは
（７５）

下りのパット

・スライスラインの場合

・フックラインの場合

・ストレートの場合

のぼりのパット
（７８）

Ⅲ章　　１．カップまで届かないボールは、絶対カップインしない
（８０）

２．芯で打ち、カップインの確率を高めるには!

３．グリーンが大きいコースでのロングパット

　グリーンの傾斜の見方
（８２）

　これでバッチリ!練習方法
（８３）

第11巻　　体系別スイングの傾向と対策
1.太っている人
（８６）

２．痩せた人

３．背の低い人

４．背が高い人

５．身体の硬い人

６．せっかちスイングの人

７．ゆっくりスイングの人

第12巻　　ライバルと差がつく練習方法
§　家でできる簡単練習方法
（９０）

１．畳や板目等のラインを利用し平行にアドレスできるようにしましょう

2． 壁に頭をつけてスイング軸がぶれないように練習しましょう

3． ペットボトルを使ってスムーズスイングを習得

4． じゅうたん、カーペットでパットの練習

§　プロゴルファーが実践している、とっておきの練習方法!
（９２）

◎　野球の応用！
（９３）

第13巻　　イメージとメンタル
１．実践の中での私の留意点は
（９４）

ラウンドするにあたり、重要視すべき事

２．危険区域でのテイアップの位置は?

３．ティグランドに上がる前の儀式(セレモニー)！

４．大会の時の昼食抜きが高スコアへのポイント

５．雨の日のゴルフ！

第14巻　　ルール、マナー＆エチケット
１．ティグランド
（９８）

２．2打目以降

ＯＢの処置について
（１００）

マナー＆エチケット
（１０１）

1． 安全確認

2． 心配り

３． 保護

最近目に付くマナーの悪さ
（１０３）
1． 休憩所のテーブル、イスに自分の荷物を置き場所取りはしないこと

2． 開会式、閉会式もきちんと出て初めて競技大会に参加したということです

3． 自分の車を運転して帰宅する人は、絶対に飲酒はしないこと！

4． コース利用で、割り込み、空いているコースを探してのジグザグプレイは止めましょう

5． 競技大会においては、プレイヤーだけではなく、ギャラリーにもマナーが必要です

「ひとめで分かるルール早見表」　　（ＩＰＧＡルールブックより）
（１０５）

第15巻　　パークゴルフ用語集
（１０７）

第16巻　　カウント・バック方式の順位決定法
（１１１）

第17巻　　スコアアップのための秘訣　　
（１１２）
　　　　　Ⅰ章　　1番ホールでは開き直れ！

　　　　　　　　　　　　打つ前に必ず方向を確認しよう
　　　　　　　　　　大会前日の練習方法
（１１３）

　　　　　　　　　　スコアアップの鍵は？

　　　　　　　　　　　　カップ位置がどこであれ、狙いは中央
（１１４）

　　　　　　　　　　　　1打1打を大事にしよう！

　　　　　　　　　　　ティグランドの距離表示は？
Ⅱ章　　3をあきらめ4でもよいと考えるホールがあってもいい　　
(１１５)
　　　　　　　　　　　　コースの攻めどころが解らない場合は？
ドックレッグホールの攻め方
 (１１６)
アゲンスト(向かい風)でのティショット
ティアップする位置を慎重に！
（１１７）
30mのショートホールの攻略がスコアアップの鍵
トリッキーで凸凹なコースほど転がし打法で！
（１１８）
傾斜地でのミスの原因は？
ラウンド中にストレッチ体操を！
Ⅲ章　　ラフからのアプローチは落としどころを最優先に考えよ　　
（１１９）
３０ｍ以内のフェアウェーからの寄せはロングパットの要領で・・・・
パターでの転がりの良いボール位置は？
（１２０）
パターの打ち方はテイクバックとフォローとも同じスピードで、肩と腕で打ちます
スタンスはどうする？まっすぐ打つには？
（１２１）
ロングパットの場合は？
Ⅳ章　　打ち急ぎは、諸悪の根源　　
（１２２）
のぼり、下りのコースの状況により打つ距離は変る
長い距離のホールのティショット
（１２３）
飛距離アップは、身体のひねり（捻転）で決まる

　　　　　　　　第18巻　　ハンディキャップ算出法　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

ペリア方式・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・（１２４）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　Ｗペリア方式、ＮＥＷペリア方式・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・（１２５）

　　　　　　　第19巻　　フォロー打ちの動画　Ⅰ章・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・（１２６）
　　　　　　　第19巻　　距離感の出し方　　　Ⅱ章・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・（１２７）

　　　　　　　第19巻　　距離感の出し方　　　Ⅲ章・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・（１２８）
　　　　　　　　第20巻　　かぶせ打ち動画・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・（１２９）

　　　　　　　　第21巻　　ルールＱ＆Ａ
1. ティグランドにおけるＱ＆Ａ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・（１３０）

2. フェアーウェーに関するＱ＆Ａ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・（１３２）

3. ラフに関するＱ＆Ａ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・（１３４）

4. バンカーに関するＱ＆Ａ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・（１３５）

5. ウオターハザードに関するＱ＆Ａ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・（１３６）

6. グリーン（カップ周辺）に関するＱ＆Ａ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・（１３８）

7. その他のＱ＆Ａ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・（１３８）

　　　　　　　　　第22巻　　不正打ちの動画・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・（１３９）

　　　　　　　　　第23巻　　パークゴルフ上達法Ｑ＆Ａ　Ⅰ章・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・（１４０）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　１.どうも、テークバックの仕方がうまくいきません。スイング軌道が定まらないのですが（１４１）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　２.フルショットの際、コックをする位置がわかりません。先輩にもっと飛ばすにはコックを

つかわないとダメだと言われたのですが・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・（１４２）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　３パターで、どうしても、手首を使ってしまい、うまく入りません。手首を使わなくする

練習方法がありましたら、教えて下さい。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・（１４３）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　４大会等の朝一番のティショットがうまくいきません。何か、良い方法は？・・・・・・・・・・（１４５）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　５、フルショット時の、トップの位置は？・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・（１４５）

第23巻　　パークゴルフ上達法Ｑ＆Ｑ　Ⅱ章
１　たまにダフリが出て悩んでいます。原因は？逆にトップする場合は？・・・・・・・・・（１４６）

２　自分が打とうと思っている方向より、右にボールが出るのですが・・・・・・・・・・・・・（１４７）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　３　ショット、パターの成功の９０％は、打つ前で決まる！・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・（１４８）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　４　ショットに関するチェック事項・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・（１４９）
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