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　本書はゴルフに少しでも興味の
ある，あるいはこれからゴルフを始
めようと考えている若い世代を念
頭に，ゴルフの生涯スポーツとして
の魅力をわかりやすく伝えることを
一番の目的としている。また，総論
と各論が呼応する構成となってい
る。総論では，スポーツがいかに
健康に貢献するかについて深く探
求しつつ，具体的に各臓器のはたら
きとの関連などをわかりやすく解説
している。一方，各論では，特にゴ
ルフによる健康増進効果について
くわしく言及している。
　横断的に各分野の専門家に執
筆者として参画していただき，ゴル
フを通じて，心身の悩みを解決した
り，アンチエイジングや怪我を防い
だりするためのヒントを紹介し，ゴ
ルフの楽しさを若い世代にもはたら
きかける（アウトリーチ）ことを願っ
て企画された。また幅広い年代で
ゴルフの魅力，すなわち健康長寿
の延伸のためのゴルフトレーニン
グ法や，長く楽しみながら QOL を
高める手がかりを丁寧に記述して
いる。ゴルフというスポーツを通し
て，国民全体のウェルビーイングの
向上に少しでも貢献できることを
期待している。

•コースを歩くことによる有酸
素運動
•日光浴で心身ともにリフレッ
シュ
•精神の健康効果

動画リンク（QR コード付き）と豊富な図表を活用し，若い
世代が授業などで理解を迅速に深めることができるよう
に構成されている。

手軽に始められる“スナッグゴルフ”に必要な基本技術
や知識についても詳しく解説し，ゴルフの授業において
大学生の実践的な応用に役立つ内容も提供している。

楽しさから始まるゴルフ
その先に広がる健康科学



総論：
1 章（序章）健康とウェルビーイング
SECTION 1 ウェルビーイングとは
SECTION 2 ゴルフと健康／ウェルビーイング
SECTION 3 ゴルフと寿命
2 章　運動の発現と骨格筋
SECTION 1 骨格筋収縮の仕組みとエネルギー供給

機構
SECTION 2 運動と筋線維タイプ
SECTION 3 筋収縮の様式と筋力
SECTION 4 ボディメイク
3 章　運動の持続と呼吸循環系
SECTION 1 運動と循環
SECTION 2 運動時の酸素摂取量の変化
SECTION 3 呼吸ガス分析から求められる持続力指標
4 章　運動とホメオスタシス（恒常性維持）
SECTION 1 腎臓の役割と血圧
SECTION 2 運動と腎臓・血圧
SECTION 3 運動・スポーツと免疫機能
SECTION 4 がん予防に向けた身体活動と免疫機能

の役割
SECTION 5 免疫機能に対する運動指導
5 章　成人以降の加齢に伴う体力・機能低下
SECTION 1 加齢に伴う機能低下
SECTION 2 フレイルの基礎知識
SECTION 3 ゴルフと認知機能の関係
6 章　機能解剖とバイオメカニクス
SECTION 1 身体運動に関係する筋と骨
SECTION 2 単関節運動と多関節運動
SECTION 3 打動作
SECTION 4 腰・肩の回転と体幹の捻り
7 章　栄養摂取と運動
SECTION 1 運動強度とエネルギー代謝
SECTION 2 ゴルフとエネルギー消費
SECTION 3 ゴルフパフォーマンス中の栄養補給と水

分管理
SECTION 4 ゴルフパフォーマンス向上とサプリメント
SECTION 5 生活習慣病予防と運動
8 章　運動実践がもたらす心理的効果
SECTION 1 運動の実践にかかわる社会・環境・心

理的要因
SECTION 2 運動により得られる心理的効果とその

促進因子
SECTION 3 運動と行動変容・理論モデル
SECTION 4 高い心理的効果をもたらす運動実践と

目標管理のバランス
9 章　筋力トレーニングがスポーツパフォーマンスに

与える影響
SECTION 1 筋力トレーニング（筋トレ）とは
SECTION 2 筋トレの実際
SECTION 3 パフォーマンス向上のための筋トレ
SECTION 4 ゴルフと筋トレ
10 章　運動障害と予防
SECTION 1 スポーツ傷害とスポーツ障害
SECTION 2 スポーツ理学療法によるリハビリテー

ションとパフォーマンス向上
SECTION 3 ゴルフと理学療法

各論：
1 章　ゴルフと下半身の筋肉
1. 下肢の筋肉（脚力）は寿命と関係する
2. 大腿四頭筋とゴルフ
3. キャディバッグ運搬と筋力への効果
4. ゴルフ技術向上における下半身の筋トレ
5. 股関節周囲の筋群の強化によるパフォーマンス向上
2 章　ゴルフと体幹の筋肉
1. 体幹の強さと腰の重要性
2. 背筋持久力とゴルフ
3. サルコペニアの予防とゴルフ
4. ゴルフ技術向上における体幹の筋トレの重要性
3 章　ゴルフと上半身の筋肉
1. ゴルフスイングにおける上半身筋力と瞬発力の重要性
2. ゴルファーにおける優位腕（利き腕）の筋肉量増加
3. ゴルフ技術向上における上肢の筋トレ
4 章　ゴルフとバランス能力
1. バランス能力の評価法
2. ゴルフでバランス能力を向上
3. ゴルフが脳卒中患者のバランス能力を向上させる
4. ゴルフプレーによる転倒の予防
5. 高度な熟練度を持つゴルファーのバランス能力
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5 章　ゴルフが生活習慣病に与える好ましい影響
1. ゴルフと血圧
2. ゴルフと心血管疾患
3. ゴルフが心肺機能に与える影響と運動効率の向上
4. ゴルフの歩行運動が血中脂質および骨密度に及ぼ

す影響
5. ゴルフの運動効果と体格指数（BMI）
6. ゴルフとがん
6 章　ゴルフに多い整形外科的損傷（障害・外傷）と

予防
1. ゴルフに多い障害部位
2. ゴルフによる損傷の予防
7 章　ゴルフと精神的健康および心理社会的側面
1. ゴルフにおいて高い心理的効果を達成するために
2. 高齢者におけるゴルフと認知機能の関連性
3. ゴルフがパーキンソン病を抱える人々の生活を変える
4. ゴルフと非認知機能：保護者とジュニアへ
8 章　障がい者と高齢者に対するゴルフの治療的活用
1. 障がいをもつゴルファーの健康とウェルビーイング
2. 包括的なゴルフトレーニングで高齢者の筋力とバラ

ンスを向上させる
9 章　ゴルフ場と環境
1. ゴルフと SDGs
2. 「共生社会」の観点からみたゴルフの課題
3. 凄まじい開発の時代を経て：現在のゴルフ場の姿

と展望
10 章　スナッグゴルフとピラティス
1. スナッグゴルフは子どもから大人まで
2. ゴルファーにとってのピラティスの利点
Additional Information
ゴルフのルールとマナー
1. 服装
2. ゴルフ場への到着からラウンドスタートまで
3. 基本的なルール
ゴルフに必要な基本的技術と知識
1. ゴルフクラブを握る
2. ボールの前に立つ
3. スイング：ゴルフクラブを振る
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