


　過度に頭を残したスイングの繰り返しに
よって過剰な回旋力が生じ首に障害が起こり
ます。特に、準備運動が不足していると捻挫
や首の周囲筋肉の肉離れをきたすこともあり
ます。
　背中でも捻挫や肉離れを生じますが、とき
に肋骨の疲労骨折を生じることがあり、右打
ちの場合、左側の4～6番目の肋骨に好発しま
す。
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各部位別の障害2

　ダウンスイングからフォロースルーの際に
は右側への側屈と回旋が強く起こる（右打ち
の場合）ため、椎間板や椎間関節あるいは周
囲筋を痛めやすくなります。腰の障害が最も
多いため、準備運動、特に股関節の柔軟性が
障害予防には重要です。

肩峰
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首・背中の障害

　ゴルフスイングに重要な回旋動作を担う胸
郭や肩甲骨の動きが不十分であると、肩関節
に負担が集中するため障害が発生しやすくな
ります。右打ちでは、バックスイングのトッ
プで左肩が、フォロースルーでは右肩の腱板
が肩峰に衝突しやすくなります。これらの繰
り返しによって、肩に痛みや引っかかり感が
生じる肩峰下インピンジメント症候群と呼ば
れる状態になり、さらには中高年ではこれが
腱板断裂へと進展することがあります。
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