
ドライバーの飛距離アップ
１２のチェックリスト

肩が約90度しっかり回っている

両手のグリップが密着している

ビハインド・ザ・ボール

上半身のチルトをキープする

トップでクラブを受け止める

腰を意図的に回さない

切り返しの一瞬を力まない

右側を強く・速く振る

左腰を背後に回す

フルスイングと無茶振りは違う

スピン量は2,000～2,500回転

最適なロフト角を使う



まずはここをチェック！

ドライバーの飛距離を上げる３つの基本

主役はドライバー
自分が動きすぎない



ドライバーを飛距離アップさせるコツは「クラブの機能を最大
限活かす」こと。具体的に言えば、シャフトをしならせて、
ヘッドを加速させて打つことです。

ドライバーが飛ばないゴルファーの傾向として、自分だけが頑
張って動いて、クラブがあまり動いていない傾向があります。

自分が動きすぎると、ヘッドが走らず当たっても飛距離が出な
い効率の悪いスイングになります。また軸もブレやすくパワー
ロス＆方向性の低下に繋がります。

イメージを掴むために、腕も手首もガチガチに固めたままボー
ルを打ってみてください。自分はたくさん動いていますが、ク
ラブはしならず大きく動いていないのが分かると思います。

大きな軌道でヘッドをビュンと加速させて振るために、自分は
軸をキープして、クラブを大きくゆったり振るように心がけま
しょう。

主役はドライバー
自分が動きすぎない



パー5のロングホール。「ここは絶対飛ばしたい！」と意気込
んだ場面ほどミスする確率が上がります。

コースではアドレナリンなどの影響により、自分の思った以上
に体が動いてしまいがち。自分では100％のスイングをしてい
るつもりでも、120％のスイング（無茶振り）になってしまい
ます。

自らの限度を超えた振り方をしてしまうと、スイングフォー
ム、リズム、タイミングが崩れます。パワーが途中で逃げ、
ミート率も下がるので飛距離は出ません。

プロゴルファーがスイングで１番大事にしているポイントは、
自分のフォームで、リズムよく、タイミングを合わせて振るこ
と。

飛ばしたいと思ったときこそ、リラックス・急がない・大きく
振る、といったことに注意しましょう。

飛ばそうと思えば思うほど飛ばない



バックスイングでパワーを溜めること、スイングスピードを速
くすることはドライバーの飛距離に欠かせないポイント。

しかし、それよりも大事なのは「最後まで振り切る」こと。

最後まで振り切ることで、ヘッドが走って飛距離アップするの
はもちろん、スイング軌道が安定するので方向性も良くなりま
す。

ボールに当てることばかりに意識を向けてしまうと、インパク
トでクラブが減速してパワーロス。もったいないスイングに
なってしまいます。

必ず最後のフィニッシュの形まで振り切ることを意識しましょ
う。ボールはスイングの通過点にある、イメージでショットで
きるのが理想です。

最後まで振り切る



ドライバー飛距離アップ
１２のチェックポイント

さっそくドライバーを飛ばすために欠かせない
チェックポイントを見ていきましょう。

ゴルフスイングの正解は千差万別ですが、
間違いなくすべての人に当てはまるポイントを

ピックアップしましたので、ぜひ参考にしてみてください。

主役はドライバー
自分が動きすぎない



左手と右手はぎゅっと密着した状態でグリップすることで、
ヘッドが走りやすくなります。

理由は、手が密着して隙間がなくなることで手を使いにくくな
るから。手を過度に使えなくなることでヘッドの重みを感じや
すく、ヘッド自体が自然と動きます。

ヘッドがビュンと走りやすくなることで、ヘッドスピードが上
がり飛距離アップすることができます。

反対に左右の手に隙間があると、手でいくらでもクラブを動か
すことができます。アマチュアゴルファーの多くは、グリップ
がしっかり密着していない傾向があるようです。

ドライバーは長尺なのでその影響は大きくなります。手打ちの
原因になるので、必ず左右のグリップは密着させましょう。

両手のグリップが密着している



ゴルフスイングにおいて肩の回転はもっとも重要なポイント。
肩が90度程度、顎の下あたりまで回すのが理想です。

肩がしっかり回ることで、上半身と下半身に捻転差が生まれ、
強くて正確なスイングを作ることができます。

肩の回転が浅いと体の開きが早くなるため、ヘッドアップしや
すくなります。アウトサイド軌道→スライス球にもなりやす

く、バックスイングでパワーも溜められないので飛距離も出ま
せん。

肩が上がらないように、左肩を下げるようなイメージで回して
いくと、理想のポジションに肩を入れることができます。

バックスイングで背中が目標方向を向くくらい、肩をしっかり
回すことができると◎です。

肩の回転は90度！背中を目標方向へ向けよう



スイング全体を通して、アドレスで決めた上半身のチルト（赤
線）を維持しましょう。

ゴルフスイングは片方の手が下にくるので、肩の回転とともに
チルトが崩れやすい傾向があります。

ドライバーは若干のアッパー軌道で当てるのが理想。チルトを
キープすることでアッパー軌道で当てやすくなります。

チルトが目標方向に倒れてしまうと、スウェーなどのミスに繋
がります。反対に、後ろに倒れてしまうと右肩が落ちてダフリ
に繋がります。

いずれも大きくパワーロスしてしまうので、必ずチルトをキー
プしたままインパクトできるようにしましょう。

上半身のチルトをキープする



上半身の回転に合わせて、下半身も同じように後ろに回してし
まうと、捻転差が作れずにパワーが生み出せません。

下半身はできる限り動かさない意識で、上半身の回転に合わせ
て引っ張られて回るくらいの動きが大切です。

バックスイングからトップでは胴体部分は捻れてキツイ状態に
なります。

このバックスイングである程度のキツさが捻転差＝パワーにつ
ながります。体幹に力を入れてしっかり踏ん張って捻りましょ
う。

ゴルフスイングはある程度キツいと感じる状態が、しっかり体
を使えている証拠。楽なスイングになりすぎないようにしま
しょう。

腰を意図的に回さない



振り上げたクラブを、必ずトップで受け止めてからダウンスイ
ングに移行しましょう。

クラブの重さをしっかり受け止めることで、その後のダウンス
イングで強く振る準備ができます。

また、このときに下半身と上半身の捻転差も作られるので、大
きなパワーが溜まります。

飛ばないゴルファーの多くはトップをしっかり作れないうちに
ダウンスイングをスタートしている可能性が高いです。

急ぎ打ち・手打ちを防止するためにも、トップでは必ずクラブ
を受け止めることを意識してください。

トップの位置で「１」とカウントしてから振ることも有効で
す。この「トップの間」ができるとドライバーの飛距離は大き
くアップします。

トップでクラブを受け止める



切り返しで「ギュッ！」と力んでしまうと、シャフトがしなら
ず飛ばないスイングになります。

強く振ることは大事ですが、切り返しの一瞬に力を入れすぎな
いようにしましょう。

ダウンスイングでヘッドを加速させるために、「切り返しが始
まってから強くスイング」してみてください。

おすすめのイメージはブランコ。

最高到達点からグッ！と力を入れるよりも、下降し始めたポイ
ントから力を加えることでブランコは更に加速します。このイ
メージをゴルフスイングにも活かしましょう。

切り返しでは逆に脱力するくらいのイメージで、ちょうど良い
力感で打てるでしょう。

切り返しの一瞬を力まない



ドライバーの飛距離を上げるにはインパクトで最大スピードを
出す必要があります。

ダウンスイングのスタート後、体の右側（レフティは左側）で
クラブをしっかり振りましょう。

「左側で振れ！」という話を聞いたことがある方もおられるか
もしれませんが、ボールの先で最大スピードを出しても意味は
ありません。

また、近年は左側を意識しすぎてインパクトまでに最大スピー
ドを出せていないゴルファーが多いようです。

ゴルファボ出演プロの多くが体の右側をしっかり振ることを推
奨しています。今のトレンドは「右側で振る・ボールは右側で
捌く」です。

【注意点】右で振ろうとすると腰の回転が止まり、手打ちにな
りやすいので注意してください。力任せに思い切り振るのもNG
です。

右側を強く・速く振る



ドライバーをしならせて、ヘッドを加速させて打つには、振り
抜くスペースを作ることが大切です。十分なスペースがなけれ
ばスイングが詰まってスピードが減速します。

左腰を背後に回転させることで、手元にスペースができ、クラ
ブをしっかり振り抜くことができます。

左の画像のように、左腰が左上へ移動する、腰が後傾して前に
出てしまう、のはNGです。これはパワーロス、方向性の低下に
繋がります。

ダウンスイング〜インパクトにかけて左腰を背後に引くように
回転しましょう。腰は、左右の動きよりも、前後の動きを意識
することで理想の回転運動になります。

注意点：腰の回転だけを意識すると腕が遅れ、フェースが開い
たまま当たってしまいます。前傾角度をキープしつつ、腕も
しっかり振ることを意識しましょう。

左腰を後ろに回そう！正しい下半身の使い方



インパクトの瞬間に頭がボールよりも後ろにあることを、「ビ
ハインド・ザ・ボール」といいます。

ビハインド・ザ・ボールで打つことで、インパクトにかけて
ヘッドがビュンと走ります。体がスウェー（前に移動）しない
ことで、バックスイングで溜めたパワーをそのままボールにぶ
つけることができます。

アドレスのときの上半身の角度をキープしたままスイングでき
ると自然とこの形が作れますが、多くの場合ボールに向かって
打ち急ぎ、軸が崩れます。

【注意点】

大事なのは頭の位置を残すことで、顔の向きは変わっても問題
ありません。顔はテイクバック～フォロースルーにかけて左右
を向きます。顔の向きを固定しすぎるとスイングしにくくなり
軸がブレるので注意しましょう。

ビハインド・ザ・ボール



フィニッシュでは1～2秒ビタッと静止できることを目指しま
しょう。最大効率でボールを飛ばす大事なポイントです。

フィニッシュでフラつくのはフルスイングではなく無茶振り。
スイングのどこかに不具合が生じるのでドライバーのミート率
も悪くなり飛距離が伸びません。

フィニッシュの形を最初に決めて、その位置に収まるようにス
イングをしましょう。最後まで振り切りつつ、正しいフィニッ
シュが完成すればドライバーの再現性が格段にアップします。

練習では、うまく打てても失敗しても、必ずフィニッシュの形
を取ることを忘れずにショットしてください。

フィニッシュの形で終わるクセがつけば、最後まで振り切るス
イングがマスターできるでしょう。

フルスイングと無茶振りは違う



ドライバーで1番飛ぶ球は「高弾道・低スピン」。高く上がっ
てスピン量が少ないことでキャリーもランも伸びます。

十分な球の高さがあった場合、おおむね2,000〜2,500回転前後
が最も飛びます。飛ばし屋であれば2,000以下でも大きな数字が
出るでしょう。

理想のスピン量で打つためには、適切なアッパー軌道で打つこ
とがポイントです。上から打ち込むとスピンがかかり過ぎて球
が吹け上がり飛びません。

計測器等であなたの平均スピン量を計測してみてください。ア
マチュアはドライバーのスピン量が多い＝上から打ち込んでい
る場合が多いです。

上半身のチルトをキープしたままアッパー軌道で打つことで、
あなた自身の最大飛距離が手に入ります。

スピン量は2,000～2,500回転が1番飛ぶ



ドライバーのロフト角は打ち出し角度に関わる重要なポイント
です。

基本的にヘッドスピードが速いゴルファーになればなるほど、
ロフト角は少ないほうが飛びます。

ヘッドスピードが男性ゴルファーであれば10.5度などのドライ
バーがおすすめ。

しかし、強烈なハンドファーストをキープしたまま打てるゴル
ファーであれば、ロフト角の大きいドライバーを使ったほうが
適切な打ち出し角度になる場合もあります。

以下の一覧表はあくまで参考です。十分な打ち出し角度、スピ
ン量になるように調整してみてください。

最適なロフト角を使おう



【注意点】

ドライバーのロフト角が小さくなればなるほど、サイドスピ
ン、横の回転がかかりやすくなります。

もしも、あなたが9度のロフト角を使っていて、スライス球ば
かり…という場合、9.5、10.5といったロフト角に変更すること
で曲がり幅を抑えられる可能性もあります。

最後まで振り切る



ドライバー飛距離アップ
おすすめ練習ドリル

ドライバーの飛距離を上げる最も効率の良い練習は
「重いものと軽いものを交互に振る」

ドラコンのチャンピオンからPGAの飛ばし屋まで、
ほぼ全員がやっているといっても過言ではない

飛距離アップNo.1の練習法です。

主役はドライバー
自分が動きすぎない



軽いものを速く振ることで「速く振る動作」を体に覚え込ませ
ます。

基本的に私たちの脳は、体に無理のないようにリミッターをか
けながらスイングしています。

そのリミッターを外して「速く振る」動きを体に記憶させるこ
とで、スイングスピードを上げることができます。これは飛距
離を上げる最も確実な方法です。

クラブを逆にして振ったり、専用の軽い棒を振るなどして、通
常よりも明らかに軽いものでビュンビュン振るのがポイント。

この練習のとき、フォームはいったん無視してOKです。思い切
り連続で素振りしてください。

軽いものを速く振る



重いものを振ることは、体全体の力を使って大きな軌道でスイ
ングするために効果的です。

ドライバーの飛距離が出ない大きな原因は「手打ち」。手だけ
で振っていては最大飛距離を出すことはできません。

体全体の大きな力を使ってゆったり大きく振ることでダイナ
ミックなスイングが習得できます。手打ちスイングを修正する
練習としても非常に効果があります。

クラブを2～3本持っての素振りや、専用の重いスイング棒など

での素振り、をして大きくゆったり体全体を使ったスイングを
しましょう。

重いもの、軽いものを交互に振ることで、ドライバーの飛距離
アップに欠かせない、速いスイング＋体全体を使ったスイング
が習得できます。

重いものを振る


	スライド 1
	スライド 2
	スライド 3
	スライド 4
	スライド 5
	スライド 6
	スライド 7
	スライド 8
	スライド 9
	スライド 10
	スライド 11
	スライド 12
	スライド 13
	スライド 14
	スライド 15
	スライド 16
	スライド 17
	スライド 18
	スライド 19
	スライド 20
	スライド 21
	スライド 22

