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卜ヽつまでも元気でゴルフを楽しむために」

大川 清

出席者 山田守義
(医療法ノ連署形外っ

茅園建新
帳軸ち霙内
柩
り

今回は、人生の基本課題である 「いつまでも健康

に‥・」というところに焦点を当て 「ゴルフと健康・

医療」というテーマで、メンバーである山田守義先

生、茅園建新先生にご専門の立場からのお話をお

聞きしました。

五嶋 本日は、お忙しいところありがとうござ

います。お二人とも当倶楽部のメンバーでフェ

ローシップ。エチケット委員会の委員であり、

お話もしやすいという事で今回のテーマ 「ゴル

フと健康 ・医療」について色々と教えて頂きた

いと思います。ここにいらっしゃる大川会長は

名選手であるのですが、腰痛、怪我、病気も経

験されており、お聞きしたいことがいっぱいあ

ると思いますし、又メンバーの方がお聞きした

い事を我々が代表して、どうすればいつまでも

健康でゴルフが楽しめるのか、ご専門の立場か

らのお話をよろしくお願いいたします。

ゴルフと腰痛

五嶋 最初になり

術されましたね、

すか。

ますが、会長今まで何回か手

そういった経験からいかがで

聞き手
五嶋雅徳

川島好彦

大川 腰の手術は 3回 しました。アメリカでは

肩を手術しました。

五嶋 やはリゴルフを長くやると腰に負担がか

かるのですか ?

大り|| はっきりと分かりませんが、ゴルフをす

ることで必ず腰が痛むというふうには考えてい

ません。ゴルフで腰を捻るから腰を痛める、体

全体で回転させれば腰は痛まない。私の場合は

植木の剪定を長年やった事が原因と思っていま

す。先生からのス トップがとけたら直ぐにでも

しますし、これからもゴルフはやって行きます。

ただクラブを以前のように強く振ることは出来

ませんが。

五嶋 山田先生、ご専門の立場から医学的にゴ

ルフは腰に良くないスポーツなのですか ?

し
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山田 腰痛については、人間は四足動物から 2

本の足で立って歩くようになった時から腰痛はつ

きものです。腰骨の関節は横の回転でなく縦回転

であり、背骨を軸に回せといいますが解剖

学的には腰骨自体は主に縦になっているので今

会長がおっしやたようにヒップで回せば大きな

負担にならないです。

川島 ゴルフをやって腰が痛くなるのはスイン

グが悪いという事なのですか 。・・(笑)

山田 腰を捻るという事でなくヒップを回して

腰は自然について行くということがよいので

しょうね。ゴルフ理論ではテークバックで右膝

を軸にして、ダウンスイングでは左膝を軸にし

て回す、これを右股関節で右へ左股関節で左ヘ

回すというイメージ、つまりもっと股関節を意

識すれば腰を痛めることが少ないと思います。

五嶋 なるほど、股関節で回転すればゴルフにも

いいし、健康にも良いということなのですね。

さすがシングルの先生ですね。

大川 私から見て、アニカ・ソレンスタムプロの

スイングは体全体が一緒に回転しており腰を捻っ

ていないし非常に理想的な動きだと思います。

川島 たまたま、昨日同じような話を聞きまし

た、背筋だけ捻ったりしないで顔も一緒に回す

という事ですね。

大川 昔は、プロがゴルフをアマチュアに教え

る時、“顔を残せ"と 教えていましたがあれは

間違いだと思います。打ったら首が自然につい

て行くそうすれば首が痛まない。

心臓系・血管系の事故予防

五嶋 腰痛のお話はこの辺にして、ゴルフ場で

心筋梗塞、狭心症によって倒れるという話がよ

くありますね。私もその一人なのですが予防法

として今まで会報誌に書いていただいているの

ですが、私は、夏はビールを飲んですぐプレー

しない、寒い冬は急に外へ出ないというぐらい

しかないのですが、心臓系 ・血管系の病気、事

故を防ぐ方法として、茅園先生ご専門の立場か

ら教えて下さい。

茅園 そういつた事故は、血管が狭くなったり

詰まったりすることが原因です。狭くなる要因

を持っている人、そうでない人がいますが、ほ

とんどは詰まるまで自覚症状がない。分かって

いる人はそれを直す、更に狭くならない方法を

考えることが大切です。ゴルフ場では冬は寒さ

によって血管が縮む、またストレスつまり緊張

ですね、例えばこのパターを入れないと負ける、

相棒から"頼 む"の 声がかかるといった場合に

緊張し血管が縮むということがあります。

五嶋 そういえば昔アイゼンハワー大統領はグ

リーン上でパッテングはしない。以前の会社の

会長はバンカーに入ると自分で拾うという事を

聞いたことがありますが、緊張ということが原

因として一番多いのですね。

五嶋 うちのコースはお医者さんのメンバーが

多くおられるようですが、私の場合心筋梗塞を

やった経験から心配なのがゴルフ場で倒れたら

病院まで行くのに時間がかかるということなん

です。

茅園 気分の悪い時、無理してやる事は倶楽部

や周りの人に迷惑を掛けることになります。気

分が悪い時はプレーを止めて帰る勇気が大切で

すね。

五嶋 自分の話ばかりで申しわけないんです

が、私は常にニ トログリセリンを持ってお り、

じ
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キャデイーさんにここに置いてお くので何か

あったら頼むとお願いしています。救急車は時

間がかかるし・・・。

茅園 私も心臓病でないのですが、誰かがそう

いう状態になった時に。… と思っていつも持っ

ています。

山田 それは必要な事ですね。それと冬のゴル

フで大事な事はプレー後の風呂への入り方です

ね。寒い中いきなり露天風呂に行くのは良くな

い。コップー杯の水を飲み屋内の風呂で少し温

めてから外の露天風呂へ行くことが大切です。

風呂に入ったら血圧が上がるので脳卒中は浴槽

の中で、また浴槽からあがると血圧は下がるが

脈拍は上がることから心筋梗塞や脳梗塞が起

こったり、立ちくらみで倒れたりするケースが

多くなります。浴槽のふちを持ったりしてゆっ

くりあがることが重要です。42℃以上の高温浴

では血圧の変動が大きいので、年配の方には

41℃位の腰浴がよいでしよう。

大川 10年 程前から緊急事態に備え酸素のボン

ベは各茶店に置いてあります。

川島 会報誌でシリーズとして連載している

「ゴルフと健康」のこの新春号で久保仁邦先生

から提案をいただいている、AED(Automated

External De■brillator自動対外式除細動器)を

コースに入れることについて、倶楽部で現在検

討してもらっています。この AEDは 突然倒れ

て心停止した場合、救急車が到着するまでの数

分間に取るべき対応が時に生死を分けますが、

この器械は自動的に除細動が必要かどうかを素

早く判断し蘇生のための対応をしてくれるもの

なので是非お願いしたい。

大川 いずれにしてもそういう準備はした方が

良いと考えております。

五嶋 その AEDを 導入することは素晴らしこ

とですね。会報誌で知らせたり、メールで流す

などして広く皆さんにお知らせする事が必要だ

と思います。

川島 この装置を設置されていることを知って

いれば、そういう不安のある方は安心してプ

レー出来ると思います。

五嶋 うちの倶楽部は年配の方のメンバーが多

いですね。年配の方が注意する点は・・・。

山田 今の時期は、先ほど申し上げましたよう

に、風呂場では特に注意して下さい。入る前と

あがった後のコップー杯の水は入り口に用意し

てくれています、それから露天風呂にいく時、

ドアを開けると瞬間的に冷えるこの対応策です

ね。

大川 私は、中の風呂で必ずしっかりとかけ湯

をしてから露天風呂に行くようにしています。

茅園 年をとった人よりもむしろ若い人の方が

体力的には自信があるから無理したりする事が

多いので危険です、40～50代の事故が結構多い

ですね。年をとっている人は自分を知っていて

無理しないで慎重に行動している。

t
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五嶋 サウナがありますが、サウナに入る注意

点はなんですか ?

茅園 サウナに入ると当然汗をかきますね、つ

まり血液の中の水分が減っているわけですから

詰まりやすいので水分の補充が必要です。

五嶋 血圧の低い方、高い方がおられますがゴ

ルフをすることでの血圧への影響は ・・・風呂

やプレーでの立ちくらみの治療法は何なんです

か ?

茅園 ゴルフそのものでの血圧への影響は余 り

ないでしよう。かえって血流が良くなるのでい

いと思います。立ちくらみの対処法は特にない

ですが、ゆっくり動 くということですね。先ほ

ど山田先生がおっしゃつたように、風呂で瞬間

的な立ちくらみで倒れた時、床や岩で頭部を打

つ場合があるからゆっくり動 く、徐々に
。・・

という事が大切です。

大川 私が`さ掛けていることは、風呂は体を少

し動かしてから入る、あがる時もそうです。ま

たゴルフに限ってはプレーの前に必ずス トレッ

チをやっている。

川島 それは大体何分ぐらいやっているのです

か 。 ・?

大川 やっていることは、ヨガの基礎運動です。

立って両腕を体の正面に伸ばし手のひらを合わ

せる、広げる、次に手のひらを上に向けて、手

のひらを下に向けてこれを各 10回 やる、両腕

を上下に振 り上げ振 り下ろす、両膝の回転、屈

伸、しこを踏むことをやっており 5分 もかから

ない。

川島 我々は朝コーヒーを飲んであわててス

ター トする場合が多いのですが、特に冬場はス

ター ト前のス トレッチは大事ですね。会長を見

習って準備運動 ・ストレッチを心がけたいと思

います。また目を動かすことも脳を目覚めさせ

るので良いと思います。2Fロ ッカー横のジム

も広いのでこうしたノウハウとか順序とか張り

出して朝スター ト前に皆でやれると良いです

ね。

大川 あわててスター トしないで準備運動をや

る習慣をつけると間接や筋肉を傷めないしゴル

フにも良い。

生活習慣病へのゴルフの効能

五嶋 糖尿病等の成人病とゴルフとの因呆関係

といいますか効能という面からみていかがです

か。

茅園 人間は常に適度な運動が必要です。しか

し年をとってからはハー ドなことは出来ない。

ゴルフは自分のペースでやれるので理にかなっ

ている。

山田 データとして、週 2回 30分 以上の運動

を続けた人としない人とでは血管の弾力性は 10

歳以上の差が出てきます。運動する事で血管に

弾力性が出来てくる、ということから見ると週

2回 のゴルフは健康に大変良い。だから私は、

週 2回 はゴルフをしています 。・。(笑 )

水分の補給について

五嶋 整形外科の面から見て注意しなければい

けない点は、やはり腰痛ですか?

山田 うまい人でよくやるのは肘とアイアンを
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打ち込んで手首を痛めることがあります。腰痛

は、最初に申し上げたように人間 2本 足で立っ

たときから腰痛はつきものであり特にゴルフを

したからということは言えないので無理しない

でうまく付き合うことが必要です。

茅園 心臓系では、血管が細くなっていてもバ

イパスが出来るという場合もあるのでかばい過

ぎるのも良くない、適度な運動としてのゴルフ

をすることは良い。また血液をサラサラに保つ

ためのコップー杯の水、特に夏場では脱水症状

をなくする為の水分の補給が大切です。

メンバーヘの提言

川島 昔、運動中は水を飲んではいけないとい

うのが通説でした。私は学生時代に野球をやっ

ていましたがいくら喉が渇いても飲ましてもら

えなかった、ほんと厳しかった。・。(笑)

これは間違いですね。

大川 私の経験から申し上げますと、減った分

だけ計算して飲むことが大切です。夏場で最初

に飲みたいだけ飲んでしまうと、そのあと制御

できなくなっていくらでも欲しくなり飲んでし

まう。これでは体が持たない少しずつ飲む事が

大事だと思います。

山田 実験の例ですが坂道を50分 歩いて 10分

休むこれを 6時 間、3組 に分けて歩かせ、水を

飲ませない組―この組は 4時 間でダウン。もう

1つは好きなだけ水を飲ませる組―ほぼ快適に

終えた。減った分だけの水を飲む組―まだまだ

歩けるという結果が出ています。今会長が言わ

れたように減った分だけ飲むのが一番良い、そ

して夏場は氷水みたいに冷えたものより7℃か

ら 13℃の冷水が吸収しやすくて体に良いといわ

れています。

五嶋 大事なことは、ほぼお話しいただきまし

たが最後にメンバーの皆さんへの提言として他

になにかあればお願いします、それと今どこの

コースもカート使用が全盛となって昔のように

歩くことが少なくなりましたが歩く事が良いと

いうことですね、山田先生は絶対乗られないで

すね。

山田 私の場合、運動しないと太るたちなので

歩いております。(笑い)

大川 先生は、肉体も強いが意志も強い。歩い

て、歩いて克服して直す、凄いです。今カート

の話が出ましたがカートに乗っても結構歩いて

いる。計測すると 7,000歩から 8,000歩となり

結構な運動になっている。

川島 会長のようにうまい人でそれですからそ

うでない人はもっともっと多く歩くことになり

ますね。誰とはいいませんが ・。(笑)

五嶋 カートでの事故は、うちのコースではあ

まり聞きませんが、他コースではあるようです

が。

山田 曲がり角で振り落とされる事故が考えら

れますがオリムピックはフラットですから少な

いと思います。

大川 現在段階的に乗用カートを自動電磁誘導

式に入れ替えしています。より安全になります

が他コースの例から見て “いらいら"す るとい

う人もおられます、カーブが多い、ジョイント

Q
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が長い、登り下りの坂道が多いコースは別です

がうちの場合フラツトで坂も多くないのでそれ

程でもないと思うしスピードをある程度調整出

来ます。

茅園 メンバーの皆さんへの提言ということで

すが、今までのお話の中で出尽くしております

が、常に血液をサラサラにしておく、心臓に不

安のある人はニトログリセリンを常に持ってお

く、ストレスを貯めない、水分の補給、冬の保

暖などを自分で気をつけておればゴルフを十分

楽しめます。それと無理しない事、おかしいなあ

と感じたらゴルフを止める勇気が必要です。

五嶋 本日は、ご専門の立場から色々とお話い

ただき本当にためになる座談会であったと思い

ます。今年一年間メンバー全員が病気
。怪我等

に合わず健康で元気に過ごせるよう願っており

ます。

お忙しい中、本当にありがとうございました。
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大川清のひとり4 Hitorigoto・  ・ ・

ゴルフの練習法 1

大川
主
目

こゞ 象:冤 雪1:[倶 警守譜ち :こ
(]1't

上達を目的に練習する場合と目的を二つに分けて

考えることが合理的で効果的な練習となります。

ラウンド前日などは、14本のクラブ全てをカー杯

疲れるまで練習すると次の日に疲労が残リラウンド

に悪影響を与えてしまいますので、肩慣らしの気持

ちで気になる番手のクラブを中心に軽く疲労を感

じない程度の練習に専念します。ラウンド当日は、

アプローチを中心にあくまでも体を解すことに重

点を置きます。ドライバーは数多く打つのでなくい

い球が打てたら直ちに終えて、パターの練習に移

ります。最初はカップを狙わず、自分で心地よく

打てるストロークの幅とタイミングで球を転がしな

がら自分のリズムを確認します。次に同じリズムと

タイミングで5m、10m、15mと 違った距離の練習を

繰り返しながら距離感を養います。最後にワンクラ

ブ程度の距離でカップインするよう集中力を高め

る練習をします。

スタートホールでのティーショットは、距離を欲

張らずフェアウェイセンターにボールを運ぶことに

集中し丁寧にスイングするよう心がけます。ティー

ショットをうまくグリーンが狙えるところに運べた

ら、セカンドショットはビンではなくグリーンのセン

ターを狙います。とにかく、スタートして数ホールは

欲張らず、体と相談しながらその日の調子を自分

で診断することに努めることがスコアメークにとっ

て一番大切であります。体の切れが悪い日は、体と

よく相談し力まずにゆったりとしたスイングを心が

けると良い結果が期待できます。

普段のゴルフの上達を目的とする練習は、沢山の

番手のクラブを練習するのでなく、急がず、欲張ら

ず、一番苦手な番手のクラブを1本だけを持ってい

き、何日も何回でも徹底的に根気よく、高い球、低

い球、ドロー、フェード、フック、スライスと自分のイ

メージする球筋が出るようになるまでで打ち続ける

ことです。その番手を習得することが出来てから、

次の番手の練習に換えていくことにより苦手なクラ

ブを無くしていきます。コースに出て、練習を積ん

だ番手の距離に出合った時、ビンまでの距離を計

算しイメージ作りの素振りをして打ったボールが思

い通りにピンに絡んでいったときは、本当のゴルフ

の醍醐味を感じると同時に、それが自信となり積

極的で大胆なゴルフが出来るようになります。例え

ば、5番アイアンがマスター出来ると4番、6番と前

後のクラブの心配が無くなります。練習のときは必

ず目標地点を決めて、それぞれのクラブの落下地

点までのキャリーの距離の確認を習慣づけること

が、ラウンドのときに大きな味方となってくれます。

ミドルアイアンで得意なクラブが習得できたら、

ドライバーを徹底的に練習します。ドライバーは持

ち球、決め球を打てるかがスコアメークのうえでま

ず一番目に挙げる重要なポイントであります。ト

リッキーなホールでのティーショットはドローボール

よリフェードボールで攻める方が安全性が高いの

で、私は自信を持ってフェードボールが打てるよう

になるまで繰り返し練習をしました。バンカーショッ

トは、1日だけ2.3時 間程度バンカー練習場に

行ってヘッドの抜けが良くなるまで砂遊びすれば、

半年ほどは練習しなくても良い感触を維持するこ

とが出来ます。一度習得すれば、うまくいかなかっ

たラウンドの後、バンカー練習場に行ってヘッドの

抜けが良くなうように練習すればすぐに自信を取り

戻すことが出来ます。

t

t
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