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■ スコアカード事例 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

■ 評価基準 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

■総合評価基準 ■３Ｈ毎の評価基準

イーグル：３、バーディー：２、パー：１、トリプル以上：-１ ・３Ｈ当り２オーバーを基準に以下の評価をする。

ＦＫ：１，ＰＯ：１、１パット（チップイン含む）：１、サンドセーブ：１ ◎

ＯＢ、Ｐ：-１、３パット：-１ ○

◎ ポイント２０以上でスコア８４以下 △

○ ポイント２０以上 ×

△ ポイント１０以上

× ポイント９以下

■コースマネージメントの評価基準 ■ショットの評価基準（１Ｗ、ＦＷウッド、アイアン、ウェッジ）

◎

○

△

×

※ショットの評価はＦＷウッド、９Ｉ以上のアイアン、ＵＴの総合評価

※アプローチの評価はＰＷ、５０°、５４°、６０°、ＴＷ（パターの寄せ）の総合評価

■パッティングの評価基準

◎

○

△

×

○
・戦略的なホール攻略思考が明確でそれを７０％以上
　実施できたラウンドの時

５０％以上

４９．９９％以下

評価ポイント ±０以下

２オーバー以下

総合評価

４オーバー以下

５オーバー以上

◎、○ショットの比率

◎
・戦略的なホール攻略思考が明確でそれを８０％以上
　実施できたラウンドの時

８０％以上

７０％以上

３０～３２

３３～３６

３７以上

△
・戦略的なホール攻略思考が明確でそれを５０％程度
　実施できたラウンドの時

× ・戦略的なホール攻略思考ができず、ただ漠然とラウンドした時

パット数

２９以下
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ＮＯ． 22 ■コース名 ■プレー日 ■同伴プレーヤー

■天候

西コース

ホール

ヤード

ＰＡＲ

目標

スコア

対比 目安

ショット ショット ～36
ＳＧ ＳＧ ～13
パット パット ～3２
ペナ ペナ 1以内

１Ｗ ① △ ① ◎ ① △ ① △ ① △ ① ◎ １Ｗ ① ◎ ① △ ① ◎ ① ◎ ① △ ① 〇 ＯＵＴ ＩＮ
２Ｗ △フケて林に↑　 　↑スライスしてあわやクリークに ２Ｗ フケて林に↑　 フケて林に↑　 大スライス→ ① △ 43 44

ＨＶ × ② ◎ 　↓力んでチョロ ＨＶ ③ 〇 ② ◎ ② △　←スラ ナイスリカバー→ ② ◎

５Ｕ ④ 〇 ② × ① ◎ ５Ｕ ① △ 　↑エッジに

５Ｉ 　↑ミス連発後リカバーもＢへ　↓バーディＣに 　↑第２打狙えるポジションに ５Ｉ ② △ 　↑ショート、Ｂ手前に ② 〇

６Ｉ ① ◎ ② ◎ ① △ ② ◎ ６Ｉ 　↑トップ ④ △←トップ 　↑僅かに外す

７Ｉ ② △ ③ ◎ 　↑バーディＣに ② ◎ ７Ｉ ② 〇 ② 〇 ←ＦＷに出す

８Ｉ 　↑ＦＷに出す 最後はきっちりバーディＣに↑ ８Ｉ 　↑ＦＷに出す ③ △ ③ △

９Ｉ 　↓Ｇ奥に ９Ｉ 　↑Ｂへ　↑スラ ① △

ＰＷ ④ 〇 ③ 〇 ＰＷ ③ 〇

５０° ショットがやや持ち直すも不安定なラウンド続く。寄せはほぼ完ぺき。 ５０° スラ、フケ球が止まらない。スコアメイク大苦戦。寄せでやっと凌ぐ。

５４° ④ ◎ ③ ◎ ⑤ ◎ 　↓ピン下１ｍにピタリ ５４° 〇 ⑤ ◎ ③ ◎ ④ △ ② 〇

６０° ⑤ ◎ ③ 〇 ←感じ出しすぎショート ② ◎ ６０° 〇 ② ◎ 　↑ピタリ ④ 〇 ③ ◎ ←絶妙なタッチで

PT（ＴＷ） 　↑距離のあるＢショット１．５ｍに 　↓決められず ↓触るだけもオーバーPT（ＴＷ） 　↑ピタリ ↓Ｇ横からライン読めず

ＰＴ ＰＴ 得点 21

＜今日の留意事項／ミスショット・判断＞ ＜結果／反省＞

● ●

① ①

② ②

コ
メ

ン
ト

・相模原ゴルフ協会研修会。小雨の中、レイクウッドＧＣ西コースで開催。ＩＮスタート。

・ショットに苦しみスコアメイクに苦戦のラウンド。

・一方、寄せとパットは冴えわたり何とかまとめたラウンドであった。
・70台前半でラウンドするプレーヤーが多数参加。競技ゴルフの醍醐味を味わえた。

課
題

・ドライバーのフケ、ショットのスライスが多発。これを直さないと戦えない。
　→スウィング改造中だがこれを早急に固めたい。（タイミング、リズム）

<今日イチ：16番③打＞グリーンエッジのラフからのフックラインを60°ウェッジでチップイン。
　　　　　　　　　　　　　　狙い通りに絶妙のショットであった。

クイックショットでテークバック途中から打ちに行く。 掴まった球も打てたが、スラ、フケ球が多発してしまった。

5番②打→距離を稼ごうとして力んでしまいチョロ。 初めから７ＩでＦＷへの脱出を試みるべきであった。

１５番⑤打→グリーンサイドからのパッティング、ラインが読み切れないまま打って、、 きっちり自分で自信をもってライン読みを心掛けよう。

〇１Ｗ 12 0.46
ＦＷ

・ＵＴ
12 0.54 アイアン 15 0 .63 ウェッジ 18 0 .93 パット 30 〇

クラブ 打数 好打率 クラブ 打数 好打率 クラブ 打数 評価
総合評価欄

マネージメント
評価

○
クラブ 打数 好打率 クラブ 打数 好打率

使
用
ク
ラ
ブ

②
③

3

③
④

0

ＳＡＮＤ　ＳＡＶＥ

０／２

⑥⑦ ⑤ ④⑤ ②③ ⑥ ③④ ③ ④⑤⑥ ③④ ⑤⑥ ③ ⑥ ④ ⑤⑥ ⑤⑥⑦ ー ③④

0 0 0 0 0 0 0 0 00 0 0 0 0 0 0 0 0

1 0
2 1 2 2 1 2 1 3 2 2 1 1 1 2 3 0 2 2

4 2 3 3 2 1 3 42
1 2 1 0 1 0 1 0 0 2 1 1 1 1 1 1

2 2 1 4 2 1 3 2 2

目標対比 1 0.5 1 0 0.5 0 -0.5 1

ホール 1 2 3 4 5 6 7 8

350 6386378 521 375 371 142

レイクウッドＧＣ 2017/8/2 宮原（４５，３７）、横田（４３，４５）

9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 ＴＯＴＡＬ

小雨

ＰＡＲ 5 4 4 3 5 4 3

525330 157 365 359 399 162ヤード 555 429 333 148 487

5 4 4 3 4

4.5

724 4 4 3 5 4

4.5 4.5 3 804.5 4 3目標スコア 6

6

4.5 4 3 5.5

6 4 6 3 6 4スコア 7 5 5 3 6 4 3

6 4.5 64 3.5 5

0

ＢＩＲＤＹ
1

ＰＡＲ

7 3 4 5 87

-0.5 1.5 0 0 -0.5 0 2.5 -1 1 0.5 7

1

ＦＷ　ＫＥＥＰ
6

ＰＡＲ　ＯＮ

15
30

6

④⑤

３Ｈ毎の評価 +４ △ +１ 〇 +２ 〇 +３ △

ＯＢ／Ｐ

+４ △ +１ 〇 総合評価

内
訳
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■ クラブセッティングと使用率 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40
１Ｗ 13 14 14 14 11 12 11 13 14 14 14 12 12 11 14 12 13 11 14 15 12 12 13 13 15 15 15 12 15 15 13 14 12 14 448 14.7 １Ｗ ②
２Ｗ 15 3 2 2 2 0 2 2 2 1 2 2 35 1.1 ２Ｗ
ＨＶ 5 5 3 3 3 4 4 4 5 4 3 4 5 5 4 3 3 4 8 4 4 7 6 4 4 5 1 3 3 6 3 3 3 4 2 141 4.6 ＨＶ ⑤
３ＵＴ 2 2 5 0 2 3 3 4 1 0 0 2 0 1 2 2 2 2 0 0 2 0 0 4 5 0 0 2 1 2 1 0 50 1.6 ３Ｕ
５ＵＴ 1 1 1 2 0 4 2 2 2 4 2 0 1 2 2 0 3 1 2 0 1 4 3 0 2 3 3 1 0 1 0 2 2 5 59 1.9 ５Ｕ
５Ｉ 0 0 0 2 1 0 1 3 0 0 1 2 0 1 0 0 2 2 0 1 1 2 2 4 1 0 0 1 3 1 1 1 2 2 0 37 1.2 ５Ｉ
６Ｉ 7 0 5 2 2 1 3 2 1 1 1 1 5 2 0 3 1 4 3 2 0 5 1 3 5 2 1 3 2 2 3 5 1 0 7 86 2.8 ６Ｉ
７Ｉ 1 5 2 3 6 1 3 3 2 2 1 4 3 3 2 8 5 7 0 3 1 5 6 3 2 4 2 3 1 0 4 1 4 1 4 105 3.4 ７Ｉ
８Ｉ 5 2 3 0 2 3 1 2 3 2 5 6 3 2 3 3 2 1 3 1 4 2 4 4 1 3 4 1 1 3 5 1 3 1 4 93 3.0 ８Ｉ
９Ｉ 1 2 1 6 4 2 2 1 3 4 0 1 1 1 3 2 5 0 1 2 5 1 1 2 4 3 1 3 4 7 0 3 5 3 2 86 2.8 ９Ｉ
ＰＷ 2 2 2 2 2 6 3 5 3 4 2 4 3 4 4 2 4 2 3 5 2 3 4 1 3 1 2 3 2 6 0 4 4 5 4 108 3.5 ＰＷ

ＡＷ1（５０°） 1 2 2 1 5 3 2 5 1 3 4 3 0 1 2 3 2 1 3 2 0 2 2 2 1 0 53 1.7 ５０°
５２° 9 4 7 7 7 2 6 5 7 54 1.8 ５２°

ＡＷ2（５４°） 5 8 10 11 6 6 6 1 6 9 6 5 9 11 5 6 6 13 6 10 3 10 12 6 15 7 198 6.5 ５４° ④
５８° 4 6 10 7 11 14 11 10 8 81 2.7 ５８°

ＳＷ（６０°） 7 12 5 4 8 10 15 6 8 7 8 5 6 6 8 5 13 6 4 7 5 8 3 8 2 7 183 6.0 ６０° ③
PT（ＴＷ） 3 1 5 6 4 2 3 5 3 4 1 3 2 2 7 3 1 0 2 3 3 0 4 3 0 5 5 3 0 4 2 2 3 0 4 98 3.2 PT（ＴＷ）

ＰＴ 32 28 36 31 32 36 35 31 31 28 33 36 36 32 25 28 39 36 31 31 30 30 28 32 34 30 32 34 35 33 29 35 33 36 36 1134 37.2 ＰＴ ①

使用数 85 84 94 87 86 86 91 89 87 83 82 94 88 86 82 91 91 87 83 84 81 87 91 86 81 91 90 92 83 85 85 86 92 85 96 0 0 0 0 0 3051 99.9
●倶楽部種別使用率
１Ｗ・２Ｗ 15.8 ③
ＦＷ 4.6 ⑤
ＵＴ 3.6
アイアン 13.3 ④
ウェッジ 25.4 ②
パター 37.2 ①

99.9

スコア 85 86 94 89 89 87 91 89 87 87 82 96 88 86 82 91 92 86 83 84 88 87 91 89 82 92 91 92 88 91 88 86 92 87 102
パット 32 28 36 31 32 36 35 31 31 28 33 36 36 32 25 28 39 36 31 31 30 30 28 32 34 30 32 34 35 33 29 35 33 36 36

※Ｈ２９春よりクラブを以下の通り変更

・ドライバー：キャロウェイ／ＬＥＧＡＣＹ（Ｓ）→キャロウェイ／ビッグバーサＢＥＴＡ（ＳＲ） ・ミニドラバー：テーラーメード（１４°）

・フェアウェイウッド：キャロウェイ／Ｘ－ＨＯＴ（１５度／Ｓ） →キャロウェイ／ビッグバーサＢＥＴＡＨＶ（２０．５度／ＳＲ）

・ユーティリティー：キャロウェイ／ＬｅｇａｃｙＢｌａｃｋ３ＵＴ（２１度／Ｓ）→ビッグバーサＢＥＴＡ（１９度／ＳＲ）

　　　　　　　　　　　キャロウェイ／ＬｅｇａｃｙＢｌａｃｋ４ＵＴ（２４度／Ｓ）→ビッグバーサＢＥＴＡ（２３度／ＳＲ）

・アイアン：キャロウェイ／Ｌｅｇａｃｙ　Ｂｌａｃｋ（Ｓ）→ビッグバーサＢＥＴＡ（ＳＲ）

・ウェッジ：キャロウェイ／ＦＯＲＪＥＤ　５０°、５２°、５４°、５８°、６０°
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■クラブ別好打率比較表 （Ｈ２９．８．２現在）

●実際のラウンドにおけるショットの内容（◎・○・△・×）の内、◎（９０点以上）、○（７５点以上）で打てた打率

　　好打率対比表（Ｈ２４／Ｈ２６／Ｈ２７／Ｈ２８／Ｈ２９対比）

２４年 ２６年 ２７年 ２８年 ２９年 ２４年 ２６年 ２７年 ２８年 ２９年 ２４年 ２６年 ２７年 ２８年 ２９年 ２４年 ２６年 ２７年 ２８年 ２９年

１Ｗ ３ＵＴ ５Ｉ ＰＷ
59.3 70.4 69.4 71.8% 71.9% 47.1 64.4 55.8 64.2% 64.9% 44.7 51.8 54.1 73.2% 56.5% 56.7 54.7 63.0 59.5% 80.9%

３Ｗ／ＨＶ ５ＵＴ ６Ｉ ５０°
51.8 74.6 72.3 60.6% 56.4% 63.0 52.7 54.0 58.9% 63.9% 42.4 63.1 61.5 55.1% 75.5% 61.7 66.1 67.3 70.8% 77.5%

※Ｈ２７秋よりクラブを以下の通り変更 ７Ｉ ５４°
・ドライバー：キャロウェイ／ＬＥＧＡＣＹ（Ｓ）→キャロウェイ／ビッグバーサＢＥＴＡ（ＳＲ） 48.9 67.6 69.1 71.8% 74.6% 57.8 72.3 73.4 73.9% 80.7%

・ユーティリティー：キャロウェイ／ＬｅｇａｃｙＢｌａｃｋ３ＵＴ（２１度／Ｓ）→ビッグバーサＢＥＴＡ（１９度／ＳＲ） ８Ｉ ６０°
　　　　　　　　　　　キャロウェイ／ＬｅｇａｃｙＢｌａｃｋ４ＵＴ（２４度／Ｓ）→ビッグバーサＢＥＴＡ（２３度／ＳＲ） 56.1 60.9 72.7 78.9% 64.9% 59.2 61.4 71.4 74.7% 78.8%

・フェアウェイウッド：キャロウェイ／Ｘ－ＨＯＴ（１５度／Ｓ） ９Ｉ
→キャロウェイ／ビッグバーサＢＥＴＡＨＶ（２０．５度／ＳＲ） 54.9 66.0 67.1 73.8% 60.4%

・アイアン：キャロウェイ／Ｌｅｇａｃｙ　Ｂｌａｃｋ（Ｓ）→ビッグバーサＢＥＴＡ（ＳＲ）

・ウェッジ：キャロウェイ／Forged 

45%

ＷＯＯＤ ＵＴＩＬＩＴＹ ＩＲＯＮ ＷＥＤＧＥ

80%

75%

70%

65%

60%

55%

50%

0
0
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■ 2017 年ラウンド実績 
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ＯＵＴ ＩＮ スコア計 ＯＵＴ ＩＮ パット計

1
2017/1/13 大厚木ＣＣ本コース 44 41 85 15 17 32 1 6 0.39 8 0.83 10 0.71 5 0.28 9 0.78 1 0.25 0 1 0.0 2 0.29 0 3 1 0 32 〇

2
2017/1/16 ゴールド川奈ＣＣ」 46 40 86 16 12 28 0 7 0.39 8 0.83 9 0.64 2 0.11 11 0.72 1 0.25 2 2 100 .0 6 0.86 0 3 2 1 25 〇

3
2017/1/17 サザンクロスＣＣ 46 48 94 18 18 36 0 3 0.17 9 0.67 8 0.57 3 0.17 9 0.67 1 0.25 0 1 0.0 1 0.33 1 5 3 0 13 △

4
2017/1/23 相模湖ＣＣ 46 43 89 15 16 31 0 5 0.28 10 0.83 8 0.57 2 0.11 12 0.78 0 0.00 0 3 0.0 4 0.80 1 2 0 1 17 △

5
2017/2/16 大厚木ＣＣ桜コース 44 45 89 14 18 32 2 2 0.22 9 0.72 9 0.64 4 0.22 8 0.67 0 0.00 1 3 33.3 2 0.50 0 5 2 2 19 △

6
2017/3/6 武蔵野ＧＣ 40 47 87 16 20 36 0 7 0.39 9 0.89 7 0.50 6 0.33 10 0.89 2 0.50 1 3 33.3 4 0.57 1 1 4 1 19 △

7
2017/3/9 多摩ＣＣ 45 46 91 17 18 35 0 2 0.11 13 0.83 9 0.64 1 0.06 14 0.83 1 0.25 0 3 0.0 2 1.00 0 3 2 0 13 △

8
2017/3/24 東名厚木ＣＣ 45 46 91 15 16 31 1 5 0.33 7 0.72 10 0.71 2 0.11 10 0.67 1 0.25 0 1 0.0 3 0.50 2 3 2 0 22 〇

9
2017/4/6 富士グリーンヒルＣＣ 43 44 87 15 16 31 0 4 0.22 13 0.94 4 0.29 1 0.06 14 0.83 1 0.25 2 4 50.0 3 0.75 0 1 0 0 17 △

10
2017/4/20 武蔵野ＧＣ 43 44 87 14 14 28 0 9 0.50 6 0.83 6 0.43 2 0.11 12 0.78 1 0.25 1 1 100 .0 7 0.78 2 0 0 3 19 △

11
2017/4/24 ゴールド川奈ＣＣ 40 42 82 16 17 33 1 6 0.39 11 1.00 7 0.50 6 0.33 10 0.89 3 0.75 0 0 #DIV/0! 2 0.29 0 0 2 0 25 ◎

12
2017/4/25 サザンクロスＣＣ 48 48 96 17 19 36 0 3 0.17 8 0.61 7 0.50 3 0.17 10 0.72 0 0.00 1 3 33.3 1 0.33 2 5 3 2 9 ×

13
2017/5/8 厚木米軍キャンプゴルフ場 42 46 88 19 17 36 0 4 0.22 10 0.78 6 0.43 3 0.17 12 0.83 1 0.17 0 3 0.0 2 0.50 0 4 4 0 13 △

14
2017/5/17 ＧＭＧ八王子ゴルフ場 44 42 86 16 16 32 0 6 0.33 10 0.89 7 0.50 3 0.17 12 0.83 1 0.25 0 1 0.0 3 0.50 0 2 2 0 20 〇

15
2017/5/18 西部園ゴルフ場 44 38 82 13 12 25 0 10 0.56 6 0.89 10 0.71 1 0.06 13 0.78 0 0.00 1 2 50.0 9 0.90 0 2 0 0 31 ◎

16
2017/6/6 常陽ＣＣ 44 47 91 14 14 28 0 6 0.33 9 0.83 2 0.14 0 0.00 14 0.78 0 0.00 0 3 0.0 6 1.00 3 0 0 0 13 △

17
2017/6/13 座間米軍キャンプゴルフ場 49 43 92 20 19 39 0 5 0.28 7 0.67 6 0.43 6 0.33 8 0.78 4 1.00 0 1 0.0 1 0.20 1 5 5 1 13 △

18
2017/6/19 都留カントリークラブ 44 43 87 19 17 36 1 6 0.39 7 0.78 5 0.36 7 0.39 7 0.78 2 0.50 0 0 #DIV/0! 1 0.14 0 5 3 0 19 △

19
2017/6/23 東名厚木ＣＣ 38 45 83 14 17 31 0 7 0.39 10 0.94 11 0.79 3 0.17 14 0.94 1 0.25 0 2 0.0 5 0.71 0 1 1 0 26 ◎

20
2017/7/7 大厚木ＣＣ桜コース 42 42 84 16 15 31 2 6 0.44 7 0.83 10 0.71 8 0.44 5 0.72 2 0.50 0 1 0.0 1 0.13 1 1 1 1 32 ◎

21
2017/7/21 都ゴルフ倶楽部 43 45 88 15 15 30 0 7 0.39 6 0.72 4 0.29 2 0.11 12 0.78 0 0.00 0 0 #DIV/0! 5 0.71 0 5 1 5 15 △

22
2017/8/2

レイクウッドＧＣ
（研修会）

43 44 87 16 14 30 1 6 0.39 7 0.78 6 0.43 3 0.17 9 0.67 1 0.25 0 2 0.0 5 0.71 1 3 2 0 21 〇

23
2017/8/22 常陽ＣＣ 44 47 91 14 14 28 0 5 0.28 8 0.72 7 0.50 2 0.11 9 0.61 1 0.25 0 2 0.0 3 0.60 1 4 1 0 20 〇

24
2017/8/29 相模湖ＣＣ 45 44 89 15 17 32 0 5 0.28 10 0.83 7 0.50 2 0.11 12 0.78 0 0.00 0 1 0.0 3 0.60 1 2 1 2 15 △

25
2017/9/6 ＧＭＧ八王子ゴルフ場 39 43 82 16 18 34 3 6 0.50 7 0.89 9 0.64 7 0.39 9 0.89 1 0.25 0 0 #DIV/0! 3 0.33 0 3 3 1 25 ◎

26
2017/9/25 川奈ホテルＧＣ大島コース 45 47 92 17 13 30 0 6 0.33 5 0.61 4 0.29 2 0.11 8 0.56 0 0.00 1 1 100 .0 4 0.67 2 5 1 1 16 △

27
2017/9/26 サザンクロスＣＣ 46 45 91 16 16 32 0 6 0.33 6 0.67 8 0.57 2 0.11 9 0.61 0 0.00 1 1 100 .0 4 0.67 1 5 2 1 18 △

28
2017/10/3 大厚木本コース 44 48 92 18 16 34 0 3 0.17 11 0.78 7 0.50 5 0.28 6 0.61 2 0.50 0 1 0.0 0 0.00 0 4 2 1 17 △

29
2017/10/27 東名厚木ＣＣ 41 47 88 16 19 35 1 3 0.22 11 0.83 5 0.36 4 0.22 10 0.78 1 0.25 1 2 50.0 3 0.75 1 2 4 2 11 △

30
2017/11/6 かずさＣＣ 44 47 91 14 19 33 1 3 0.22 9 0.72 6 0.43 3 0.17 10 0.72 2 0.50 1 1 100 .0 3 0.75 1 4 3 3 10 △

31
2017/11/10 大厚木ＣＣ桜コース 42 46 88 16 13 29 1 5 0.33 9 0.83 7 0.50 2 0.11 11 0.72 0 0.00 0 1 0.0 5 0.83 2 1 1 2 18 △

32
2017/11/22 ＧＭＧ八王子ゴルフ場 44 42 86 18 17 35 1 3 0.22 13 0.94 9 0.64 5 0.28 11 0.89 1 0.25 1 3 33.3 0 0.00 0 1 2 0 20 〇

33
2017/12/4 富士グリーンヒルＣＣ 44 48 92 16 17 33 0 7 0.39 3 0.56 7 0.50 4 0.22 6 0.56 1 0.25 1 2 50.0 3 0.43 1 7 2 0 20 〇

34
2017/12/8 東名厚木ＣＣ 44 43 87 18 18 36 1 4 0.28 10 0.83 8 0.57 5 0.28 10 0.83 1 0.25 0 2 0.0 1 0.20 1 2 3 1 17 △

35
2017/12/18 メイプルポイントＣＣ 51 51 102 18 18 36 0 4 0.22 5 0.50 4 0.29 2 0.11 6 0.44 0 0.00 0 0 #DIV/0! 2 0.50 5 4 4 4 2 ×

36
0 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 #DIV/0! 0.00

37
0 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 #DIV/0! 0.00

38
0 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 #DIV/0! 0.00

39
0 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 #DIV/0! 0.00

40
0 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 #DIV/0! 0.00

41
0 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 #DIV/0! 0.00

42
0 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 #DIV/0! 0.00

43
0 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 #DIV/0! 0.00

44
0 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 #DIV/0! 0.00

45
0 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 #DIV/0! 0.00

46
0 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 #DIV/0! 0.00

47
0 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 #DIV/0! 0.00

48
0 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 #DIV/0! 0.00

49
0 0 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 #DIV/0! 0.00

1536 1567 3103 562 572 1134 17 182 297 249 118 352 34 15 57 109 31 103 69 35 642

アベレージ 43.9 44.8 88.66 16.1 16.3 32.40 0.49 5.20 0.316 8.49 0.787 7.11 0.508 3.37 0 .187 10.06 0 .746 0.97 0 .243 0.263 3.11 0 .548 0.89 2.94 1 .97 1 .00 18 .34

８７以下 ３２以下
0 .８９以上

（１６／１８）

0 .５７以上

（８／１４）
０．３３以上

（６／１８）

0 .５

以上

（２／４）

　３３％

以上

　５０％

以上
１以下 1.0以下 1.0以下 1.0以下 ２０以上

× △ × × × × × △ 〇 〇 × × △ ×

43.9 44 .8 88.7 16.1 16.3 32.4 0 .49 5 .20 0 .316 8 .49 0.787 7 .11 0 .508 3 .37 0 .187 0 .97 0 .243 0 .263 0 .548 0 .89 2 .94 1 .97 1.00 18 .34

43 .6 44 .1 87.6 16.5 16.1 32.6 0 .51 5 .70 0 .350 7 .89 0.784 7 .76 0 .554 4 .16 0 .231 1 .38 0 .345 0 .192 0 .68 3 .19 1 .84 1.05 20 .19

44 .35 43 .4 87.8 17.0 16 .28 33.3 0 .47 5 .83 0 .350 8 .02 0.796 7 .77 0 .555 5 .09 0 .283 1 .47 0 .367 0 .219 0 .98 2 .66 2 .30 1.19 20 .15

45 .1 44 .0 89.1 16.9 16.9 33.8 0 .50 5 .04 0 .308 8 .50 0.780 8 .07 0 .577 4 .57 0 .254 1 .71 0 .429 0 .152 1 .18 2 .75 2 .43 1.04 18 .68 骨折復帰

46.0 44.5 90.5 17.3 16.7 34.0 0 .58 4 .58 0 .287 8 .00 0.731 8 .25 0 .589 4 .42 0 .245 1 .42 0 .354 0 .375 1 .25 3 .58 2 .42 1.92 17 .42 骨折

44.2 44.4 88.6 16.6 16.6 33.2 0 .70 5 .80 0 .362 7 .40 0.775 7 .30 0 .525 5 .00 0 .275 1 .20 0 .291 0 .173 1 .40 2 .50 2 .20 1.80 19 .30

44 .5 44.6 89.1 17.0 17.4 34.4 0 .53 5 .50 0 .335 7 .78 0.767 7 .85 0 .561 5 .28 0 .293 1 .20 0 .300 1 .15 3 .05 2 .62 1.68 18 .48

44 .8 44.5 89.3 17.0 17.1 34.2 0 .45 5.85 0 .350 7 .46 0.764 7 .33 0 .524 5 .44 0 .303 1 .46 0 .366 1 .35 2 .58 1.72 18 .11

44 .9 44.8 89.9 17.1 16.6 33.7 0 .31 5 .76 0 .337 7 .52 0.755 7 .66 0 .547 4 .76 0 .264 1 .45 0 .363 1 .45 2 .27 1.41 18 .24

45 .7 45.5 90.8 18.0 16.7 34.3 0 .31 5.69 0 .333 7 .50 0.750 7 .50 0 .536 4 .80 0 .267 1 .20 0 .300 1 .20

※サンドセーブ率～グリーンサイドのバンカーから２打以内でカップインする確率　
※リカバリー率～パーオン出来なかったホールにてパー以上のスコアで上がった比率

Ｐａｒ日付 コース
スコア パット

Ｂｉｒｄｙ
ショート
ワンＯＮ

ショート

１オン率

Ｓｾー

ブ回数～Ｐ率 Ｂｏｇｇｙ ～Ｂ率 Ｆ．Ｋ． Ｆ．Ｋ率
Ｐａｒ
Ｏｎ

１３年実績

３Ｐ数 ＯＢ／Ｐ
総合
ポイント

評価

目標値
0 .３９以上

（７／１８）

Ｂ
ショット

サンド

セーブ率

リカバ

ー数

リカバ

ー率
トリプル
以上

ダボ
Ｐａｒ
Ｏｎ率

Ｂｏｇｇｙ
Ｏｎ

Ｂｏｇｇｙ
Ｏｎ率

１７年実績

１６年実績

１５年実績

１４年実績

１２年実績

１１年実績

１０年実績

０９年実績

０８年実績



■ 2017 年実績推移 
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■ 過去 10 年の実績推移 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

０８年 ０９年 １０年 １１年 １２年 １３年 １４年 １４年春～１５年 １６年 １７年 ０８年 ０９年 １０年 １１年 １２年 １３年 １４年 １４年春～１５年 １６年 １７年
90.8 89.9 89.3 89.1 88.6 90.5 89.6 88.2 87.8 87.6 88.7 75.0 75.5 76.4 76.7 77.5 73.1 76.7 80.0 79.6 78.4 78.7
34.2 33.7 34.2 34.4 33.2 34.0 34.3 33.6 33.3 32.6 32.4 33.3 33.7 35.0 33.5 36.2 28.7 30.2 32.0 35.0 34.5 31.6
0 .31 0.31 0.45 0.53 0.70 0.58 0.44 0.60 0.47 0.51 0.49 53.6 54.7 52.4 56.1 52.5 58.9 55.0 58.9 55.5 55.4 50.8
5.69 5.76 5.85 5.50 5.80 4.58 5.00 5.80 5.83 5.70 5.20 パーオン率 26.7 26.4 30.3 29.3 27.5 24.5 26.9 26.7 28.3 23.1 18.7
7.50 7.52 7.46 7.78 7.40 8.00 8.36 8.60 8.02 7.89 8.49 ショート１オン率 30.0 36.3 36.6 30.0 29.1 35.4 44.4 44.0 36.7 34.5 24.3
ー ー ー 3.05 2.50 3.58 2.94 2.50 2.66 3.19 2.94 ー ー ー ー 17.3 37.5 13.3 15.4 21.9 19.2 26.3
1.20 1.45 1.35 1.15 1.40 1.25 1.17 1.00 0.98 0.68 0.89 ー ー ー ー 38.6 38.6 39.2 45.7 54.8
ー 1.41 1.72 1.68 1.80 1.92 1.14 0.80 1.19 1.05 1.00 84 81 77 78 81 86 84 81 78 80 82
ー 2.27 2.58 2.62 2.20 2.42 2.64 2.00 2.30 1.84 1.97 105 113 104 101 101 99 101 99 97 105 102

０８年 ０９年 １０年 １１年 １２年 １３年 １４年 １４年春～ １５年 １６年 １7年 ０８年 ０９年 １０年 １１年 １２年 １３年 １４年 １４年春～ １５年 １６年 １7年

項目 項目
ストローク ボギーセーブ率

パット数 パーセーブ率

トリプル数 リカバリー率

ＯＢ・１Ｐ数 ベストスコア

３パット数 ワーストスコア

バーディー数 ＦＷキープ率

パー数
ボギー数
ダボ数 サンドセーブ率

88 60%

パ
ー

セ
ー

ブ
率

87 50%

目安　７／１８

40%

ラ
ウ
ン
ド
ス
コ
ア

骨
折
↓

ボ
ギ
ー

セ
ー

ブ
率

目安　８４

91 90%

90 80%

89 70%

バー
ディー

1 .0

0 .4 55%

パ

ッ
テ

ィ
ン
グ

34 30%

33 20%

32
フ

ェ
ア
ウ

ェ
イ
キ
ー

プ
率

目安　３２

パー

6 .0

50%

5 .0

パ
ー

オ
ン
率

ショートＨ

4 .0 40%

目安　８／１４

31 65%

60%

ＯＢ／１Ｐ
30%

リカバリー率

2 .0
トリプル 20%

目安　８／１８

4 .0
10%

ダボ

サ
ン
ド
セ
ー

ブ
率

/
リ
カ
バ
リ
ー

率

３パット
サンドＳ目安　３３％

3.0
40%

リカバー率目安　４０％

ボギー

9 .0

30%

8 .0

20%

7 .0

サンドセーブ率

10%

1 .0

ホ
ー

ル

別

平
均
ス
コ

ア

5.71 5.88 5.98ロング

4.94 4.92 4.95ミドル

3.72 3.67 3.63ショート
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■練習記録帳（’１８／９月～１０月）

◎は重点練習項目

９

／３

９

／４

９

／６

９

／８

９

／１０

９

／１１

９

／１３

９

／１４

９

／１５

９

／１７

９

／１８

９

／２７

９

／２８

９

／２９

１０

／２

１０

／４

１０

／５

１０

／８

Ｍ Ｍ
大相
模
ＣＣ

Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ
Ｒ
御殿
山

Ｍ Ｍ
相模
野
ＣＣ

Ｍ
東名
厚木
ＣＣ

Ｍ

サザ
ン
クロ
スＣ
Ｃ

Ｍ

御殿
山
練習
場

Ｍ

〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 ◎ ◎ ◎ ◎ 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ 〇 〇 〇

◎ ◎ ◎ ◎ 〇 〇 〇 ◎

◎ 〇 〇

〇

◎ 〇 〇 〇

◎ ◎ ◎ ◎ ◎

◎ ◎ ◎ 〇 〇 〇 〇 〇 〇

◎

〇 〇 〇

◎ ◎ ◎ ◎ 〇 ◎ ◎ 〇 〇 〇

◎ ◎ ◎ ◎ ◎

◎ ◎ 〇 〇 〇

左肘をたたみこむ→インパクト後、手（肘）を挙げて行く

ゆっくりテークバックし、フォローでクラブを立てることを心掛ける

両肘を締め、その間隔をキープしたままフォロースルー ◎ ◎ ◎ 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 ◎ ◎

〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇

◎ ◎ ◎ ◎ 〇 〇 〇

〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 ◎ ◎ ◎ ◎

〇 〇 〇

◎ ◎ ◎

◎ ◎ ◎

◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ 〇

〇

◎

ドロー・フェードの打ち分け

右腕を伸ばしたままフラットにテークバックしコンパクトに振り切る。

テ
ー

ク
バ
ッ

ク

    ↑トレーナーから指導されている項目

ア
プ
ロ
ー

チ

グリップを見ながらテークバックし肘が体から離れない事を意識する

トップでグリップを右肩に当てるように上げる。（クラブを寝かせるため）

５０Ｙ、１００Ｙ、１５０Ｙを大きめのクラブで３Ｑで目標に打つ

蕎麦屋の出前持ちで右肘角を９０°以上確保／グリップを上げる

両足を揃えて手打ちスウィング

アライメントスティック上を球を走らせる（久我　明プロの練習法）

背筋を伸ばし胸を張る事を意識してスウィングする

ドライバーで５Ｉの距離を打つ

芯を捉える練習（右肘を右脇腹にあてコックをキープ）

一本足打法／右足に全体重を乗せ間を取って一気に振る

クラブを縦に振る。

アドレス時に右足を３ｃｍ程度ひく。（これで本来のスクエア）

練習場所（メガロス：Ｍ／練習場：Ｒ）

日付

ト
ッ

プ
／

切
り
返

し

トップでクラブを寝かせる。これによりタメを作る。

トップからダウンする際、グリップを右ポケットに入れるように
（下半身固定でタメを作る）

ツーレバースウィング（９時～３時）／ハーフ

基
本
チ
ェ
ッ

ク
＆
ス
ウ
ィ

ン
グ

切り返しで腰を入れ左の壁を作る（左脇のハリを感じる）

トップで右手をノーコックに意識で上げる

テークバックで左足を上げ右足一本で立つ。→インパクト後は左足一本で立つ

スリークォータースウィング

左手は添えるだけで右手のみでテークバック。

テークバックはグリップの高さを変えずクラブヘッドを遠くへ投げ出す。
この時、下半身は固定し上体のみ右に動かし、ハーフバックの時点で振り切る。

腕の三角形を維持したままクラブを開いて上げてゆく

テークバックを早くしワンピースのスウィング

テークバックはグリップを極力遠くへ。ハーフバック後は肩を回すだけ
このとき手はお尻の後ろへ

トップではコックしない

①グリップ・アドレスのチェック／ボールはクラブヘッドのヒールにセット

②テークバック始動・バックスウィングの動きのチェック

③トップの位置とタメのチェック

④ダウンスウィングの動きのチェック

⑤インパクトのチェック

そ
の
他

インパクト以降右足スライドさせ右腿を左腿に密着させる。

イ
ン
パ
ク
ト
／
フ
ォ

ロ
ー

インパクト時にグリップを止める意識でヘッドを走らせる

フ
ィ

ニ
ッ

シ
ュ

インパクト後は右手を被せ左肘をたたんでフィニッシュへ

フィニッシュで右足をくるっと回転させ足の爪が技面を向くように

クラブをゆるゆるに握ってフィニッシュではシャフトを後ろ首に当てる

コックしたグリップ先行のダウンスウィング

下半身を固定し手打ちでヘッドを走らせる

ウェッジはクラブヘッドを地面にたたきつけるように打つ

下半身を固定し、体の正面で球を捉える

体重配分（右足：６０％／左足：４０％）でドライバー練習

インパクト以降右手を離し、左手一本で振り切る

両肘で作る三角形を維持したスウィング軌道（レール）作り

インパクト以降顎を右肩に当て（頭を残す）肩を回してゆく。

インパクト以降右足をくるっと回し、親指が地面に向くようにする。

⑥インパクト後のフォローのチェック

⑦フィニッシュのチェック

トップからダウンする際、グリップを回しインサイドから振りに行く

ワンレバースウィング（８時～４時）／クォーター

トップで一旦腕を下げ（脇を占めて）振り切る

下半身を固定し体のねじりのエネルギーでインパクト

ノーコックでグリップエンドを上げてゆく（コックせずにグリップを）
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■練習／ラウンド日誌

●日付／練習場所 ９／３（月） メガロス・ドライビングレンジ

●今日の練習テーマ 芯を捉える→コンパクトなテークバック
①テークバックは下半身を固定し上体のみ右に移動させる。
②この時グリップの位置（高さ）を変えず、クラブヘッドを右下遠くに投げるイメージでテークバック。
③ハーフバック時点（クラブが水平になる）で振りに行く。→結果丁度いいトップとなる。

●練習内容／成果・反省 ①これにより腕が伸び大きいスウィングアークが出来てきた。→クラブヘッドをもう少しフラットに（背中に）持ってゆこう。
②コンパクトなスウィングが実現でき芯を食い出した。
③あとは十分打ち込んで切り返しのタイミングを体得しよう。

●日付／練習場所 ９／４（火） メガロス・ドライビングレンジ

●今日の練習テーマ 昨日の成果を踏まえて、切り返しの改善を図る
①テークバックでグリップを背中側に持って行く
②切り返し時にグリップを回しインサイドからクラブを振り切る。

●練習内容／成果・反省 ①これによりタメが作りやすくなってきた。
②芯をとらえやすくなってきた。

●日付／ゴルフ場 9／6（木） 大相模ＣＣ

●今日のラウンドテーマ ドライバーはグリップを１インチ短く握り、コンパクトに振り切る（３，４日練習の成果を試す）
①１インチ短く握りハーフウェイバックの時点で振りに行く。
②グリップを回しインサイドから振り切る。

●結果／反省 スコア（４９，４６）
パット（１７，１６）

ドライバーは短く握りコンパクトなスウィングを目指したが、捕まり過ぎミスショットが。
→練習場での打ち込み不足だ。自信が持てるようになってから実戦で試すようにしよう。
寄せとパッティング共にしっかり打てていなかった。スタートＨで３０ｃｍを外すとは。

●日付／練習場所 ９／８（土） メガロス・ドライビングレンジ

●今日の練習テーマ 身体を回転させ力みの無いスウィング。
①テークバックで手を上げて行くのではなくお尻の後ろに回してゆくイメージで。
②インパクト後は右足をスライドさせ左足に寄せて行く。

●練習内容／成果・反省 ①まだまだ担ぎ上げる癖が出てしまう。→素振り練習に励もう
②体が回転しやすくなってきた。右足腿が左足に密着するようになりフィニッシュではつま先が地面に向くようになってきた。

●日付／練習場所 ９／１０（月） メガロス・ドライビングレンジ

●今日の練習テーマ 身体を回転させ力みの無いスウィング。
①テークバックで手を上げて行くのではなくお尻の後ろに回してゆくイメージで。
②トップ～切り返しでクラブを寝かせる。これによりタメを作り、インサイドから振りやすくする。
③インパクト後は右足をスライドさせ左足に寄せて行く。

●練習内容／成果・反省 ①まだまだ担ぎ上げる癖が出てしまう。→素振り練習に励もう
②実際のところ「クラブを寝かせる」事は難しい。→ハーフウェイバックの時点で打ちに行く。
③体が回転しやすくなってきた。右足腿が左足に密着するようになりフィニッシュではつま先が地面に向くようになってきた。

●日付／練習場所 ９／１１（火） メガロス・ドライビングレンジ

●今日の練習テーマ ①１０日の練習の復習
②フォロースルーを大きく振り切る事でヘッドスピードを上げる
③グリップを臍の前に留めシャフトのしなりを使ってヘッドスピードを上げる
④この際、ゆったりしたリズムでスウィングを心掛ける

●練習内容／成果・反省 タイミングが取れだし芯を食う当たりが出てきた

●日付／練習場所 ９／１３（木） メガロス・ドライビングレンジ

●今日の練習テーマ ①クラブを寝かせたトップを作る
・クラブを寝かせて背中に上げる他に、グリップを右肩に当てるイメージでトップを作る。
・右腕を伸ばしたままフラットにテークバック。
②ウェッジの正しい打ち方
・クラブヘッドを地面に叩きつけるようにボールをヒットする。
　→ウェッジでボールをヒットする感触でアイアンショットを試す。

●練習内容／成果・反省 ①クラブを寝かせる方法はいろいろ試してみるもなかなかうまくいかない。
　→右腕を伸ばしてフラットに且つコンパクトにテークバックする事で出来るようになってきた。
②ウェッジの打ち方はもともと出来ていたので合格。
　→ウェッジでボールを捉えるイメージでアイアンを打ってみたらよい感覚で球を捉えた。

●日付／練習場所 ９／１４（金） 京王御殿山ゴルフ練習場←ＧＭＧ八王子でのラウンドが雨天中止の為

●今日の練習テーマ １３日の練習内容の確認
①右手を伸ばしたままフラットにテークバックしコンパクトに振り切る。
②ウェッジの距離感確認

●練習内容／成果・反省 ①クラブを短く握り、ハーフバックで打ちに行く事で芯を捉えるショットができた。
②ウェッジでの球の捉え方（地面と叩きつける感覚）を確認。更にクラブ毎、ふり幅毎のョ罹患確認。



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

●日付／練習場所 ９／１５（土） メガロス・ドライビングレンジ

●今日の練習テーマ ・コンパクトなスウィングで芯を捉える。
①グリップを緩めず、ノーコックでテークバック。
　この際左肩を支点に」左腕でテークバック。右手は添えるだけ。→これにより右手のノーコックを作る。
②両腕の三角形を崩さず、右肘を右わきに当てながらテークバック。
③ハーフバックの時点で打ちに行く。
④切り返し以降はグリップを緩めない。
・アプローチショットの復習

●練習内容／成果・反省 ・コンパクトに芯を捉えるようになってきた。→練習あるのみ。体に浸み込ませよう。

●日付／練習場所 ９／１７（月） メガロス・ドライビングレンジ

●今日の練習テーマ ・両腕の三角形を崩さずクラブヘッドを開いて上を向くように上げてゆく
　→これによりフラットでコンパクトなトップを作る
・コンパクトなスウィングで芯を捉える。（15日の復習）
①グリップを緩めず、ノーコックでテークバック。
　この際左肩を支点に左腕でテークバック。右手は添えるだけ。→これにより右手のノーコックを作る。
②両腕の三角形を崩さず、右肘を右わきに当てながらテークバック。
③ハーフバックの時点で打ちに行く。
④切り返し以降はグリップを緩めない。
・アプローチショットの復習

●練習内容／成果・反省 ・コンパクトに芯を捉えるようになってきた。→この後京王御殿山ゴルフ練習場で球筋確認の練習（１００発）

●日付／ゴルフ場 9／１８（火） 相模野ＣＣ

●今日のラウンドテーマ ドライバーはグリップを１インチ短く握り、コンパクトに振り切る（練習の成果を試す）
①１インチ短く握りクラブヘッドを寝かせてテークバック。
②ハーフウェイバックの時点で振りに行く。
③グリップを回しインサイドから振り切る。

●結果／反省 スコア（５５，４７）
パット（１８，１６）

スターティングホールでのティーショットこそ完璧な当たりであったが、
２ホール目でトップしつまらぬＯＢを出してしまい以降全くリズムに乗れず大乱れのラウンド。
３ホールマネージメントが全く出来なかった。反省しきり。

●日付／練習場所 ９／２７（木） メガロス・ドライビングレンジ

●今日の練習テーマ ・両腕の三角形を崩さずクラブヘッドを開いて上を向くように上げてゆく
　→これによりフラットでコンパクトなトップを作る
　※この時ノーコックでグリップエンドを上げてゆく。（アプローチ～ドライバーまで）
・コンパクトなスウィングで芯を捉える。（1８日の復習）
①グリップを緩めず、ノーコックでテークバック。
　この際左肩を支点に左腕でテークバック。右手は添えるだけ。→これにより右手のノーコックを作る。
②両腕の三角形を崩さず、右肘を右わきに当てながらテークバック。
③ハーフバックの時点で打ちに行く。
④切り返し以降はグリップを緩めない。
・アプローチショットの復習

●練習内容／成果・反省 ・コンパクトに芯を捉えるようになってきた。

●日付／ゴルフ場 9／２８（金） 東名厚木ＣＣ

●今日のラウンドテーマ ドライバーはグリップを１インチ短く握り、ノーコックでグリップエンドを上げてゆく。
①１インチ短く握りクラブヘッドを寝かせてノーコックでグリップエンドを上げてテークバック。
②ハーフウェイバックの時点で振りに行く。
③グリップを回しインサイドから振り切る。

●結果／反省 スコア（４２，４３）
パット（１４，１９）

ティーショットがすこぶる好調でＦＷキープ１１／１４。
パーオン７回。（ショートホール３／４）
ショートパット１ｍを３回も外す。

●日付／練習場所 ９／２９（土） メガロス・ドライビングレンジ

●今日の練習テーマ 前日のラウンドでの好調だったスウィングの確認のための練習
・両腕の三角形を崩さずクラブヘッドを開いて上を向くように上げてゆく
　→これによりフラットでコンパクトなトップを作る
　※この時ノーコックでグリップエンドを上げてゆく。（アプローチ～ドライバーまで）
・コンパクトなスウィングで芯を捉える。（1８日の復習）
①グリップを緩めず、ノーコックでテークバック。
　この際左肩を支点に左腕でテークバック。右手は添えるだけ。→これにより右手のノーコックを作る。
②両腕の三角形を崩さず、右肘を右わきに当てながらテークバック。
③ハーフバックの時点で打ちに行く。
④切り返し以降はグリップを緩めない。
・アプローチショットの復習
⑤インパクト以降右足をスライドさせて左足一本で立つ。→これにより体の回転が十分に取れるようになる。

●練習内容／成果・反省 ・コンパクトに芯を捉えるようになってきた。
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●日付／ゴルフ場 １０／２（火） サザンクロスＣＣ

●今日のラウンドテーマ ドライバーはグリップを１インチ短く握り、コンパクトに振り切る（３，４日練習の成果を試す）
①１インチ短く握りハーフウェイバックの時点で振りに行く。
②グリップを回しインサイドから振り切る。

●結果／反省 スコア（４４，４５）
パット（１７，１８）

ドライバーは短く握りコンパクトなスウィングを目指したが、捕まり過ぎミスショットが。
オーバースウィングはほぼ完全に消滅した模様。
パッティングが今一で１ｍ～２ｍが入らない。

●日付／練習場所 １０／４（木） メガロス・ドライビングレンジ

●今日の練習テーマ ２日のラウンドの課題、成果の確認
①グリップを短く握りコンパクトに振り切る。
②ノーコックでテークバックしハーフバックで打ちに行く。

●練習内容／成果・反省 ドライバーの調子が安定してきたのでこの調子を維持してゆきたい。

●日付／練習場所 １０／５（金） 京王御殿山ゴルフ練習場

●今日の練習テーマ １）４日の練習内容の確認
　　①グリップを短く握りコンパクトに振り切る。
　　②ノーコックでテークバックしハーフバックで打ちに行く。
　　③右足スライド体重移動の練習
２）安定したスウィング作りの練習
　　①５０Ｙを５４°の３Ｑで目標を定めて打つ。
　　②１００ＹをＰＷの３Ｑで目標を定めて打つ。
　　③１５０Ｙを６Ｉの３Ｑで目標を定めて打つ。

●練習内容／成果・反省 ①クラブを短く握り、ハーフバックで打ちに行く事で芯を捉えるショットができた。→右足スライド体重移動は課題が残った。
②３Ｑで５０Ｙ，１００Ｙ，１５０Ｙを打つ練習はスウィング作りに効果的だと認識した。

●日付／練習場所 １０／８（月） メガロス・ドライビングレンジ

●今日の練習テーマ 体重移動スウィングの徹底練習
①右足に体重を乗せタメを作って一気に振り切る。
②一本足打法の練習→テークバックで左足を上げ右足一本で立ち、インパクト後は体重を右足一本で支える。
③右足スライドで右腿を左腿につけて行く。（池田勇太のスウィング）

●練習内容／成果・反省 ①②③の練習で力みの無い体重移動ができてきた。

9/9 


