
フェアウェイウッド

完全攻略ガイド
ヘッドスピード40m/s前後のゴルファーへ捧げる

スイング技術 クラブ選び セットアップ 練習方法

中級者向け 実践アドバイスブック



こんな悩み、ありませんか？

😩  フェアウェイから打つとチョロかトップになる

🤔  ドライバーは打てるのにFWだと全然飛ばない

😰  ティーアップすればOKだがコースでは苦手

😅  3Wは難しいと聞いて5W・7Wにしたがそれでも微妙

😵  入射角が分からず毎回バラバラな結果になる

→ このスライドがその悩みをすべて解決します！



なぜフェアウェイウッドは難しいのか？

難しい理由

ロフトが少なく球を上げにくい

クラブが長いので振り遅れやすい

ライ（地面）からの打ち出しが難しい

スイート面積が小さい

入射角がシビアに影響する

HS40台ならではの課題

パワーだけでは補えない

重いシャフトだとタイミングがズレる

ハードシャフトは逆効果になりやすい

打ち込みすぎるとダフリが増える

軌道がバラつきやすい

💡 原因を知れば対策は明確になる！次のスライドで一つずつ解決していこう



HS40台に合うフェアウェイウッドの選び方

① 番手（ロフト角）の選択

3W
15°

△ やや難

HS45以上向け
普段使いには不向き

5W
18〜19°

◎ おすすめ

バランスが良く
扱いやすい万能番手

7W
21〜22°

◎ おすすめ

ミスに強く上がりやすい
HS40台の強い味方

9W以上
24°+

○ 状況次第

ユーティリティと
役割が重なる場合も

ポイント：まず5Wか7Wを1本しっかり使いこなせるようになることが上達の近道！



シャフト選択の基本 ── HS40台の正解とは？

フレックス（硬さ）の選択

X / S
HS45以上向け。HS40台には硬すぎてスライスの原因
に

SR

HS40〜43台に最適。しなりでヘッドが返りやすい

R

HS38〜42台にもおすすめ。タイミングが取りやすい

A / L

HS38未満向け。使いやすいが飛距離は出にくい

シャフト重量の選択

45〜55g

軽量で振り抜きやすい。タイミングが取りやすくHS40
台に◎

55〜65g

標準的な重量。コントロール重視の人向け

65g以上

重すぎると振り遅れや腕力頼みになりやすい

結論：HS40台には SR または R フレックス × 45〜60g が黄金の組み合わせ！



セットアップ基本 ① ── ボール位置とスタンス幅

ボール位置の基本

ボール位置

左かかと線上〜
左かかとの内側

← スタンス幅：肩幅より少し広め →

チェックポイント

ボールは左かかと線上が基本（ドライバーと同じ感
覚）

スタンス幅は肩幅より少し広め（安定感UP）

前傾角は約35°〜40°でしっかり前傾を作る

ボールを真ん中に置くと入射角が急になりダフリが増
える

スタンスが狭すぎると体の回転が制限される



セットアップ基本 ② ── 体重配分と前傾角

体重配分

左右5：5の均等な体重配分。ドライ
バーのように右に乗りすぎると入射
角が浅くなりすぎて逆効果。

前傾角

股関節から前傾し35〜40°を意識。
浅すぎると軌道が乱れ、深すぎると
窮屈になる。背筋を伸ばすのがポイ
ント。

グリップの位置

ハンドファーストは若干で十分。ドライ
バーより少し前に出す程度（ヘッドと
同じか少し前）。過度なハンドファース
トはNG。

アドレスの基本が整えばスイングの8割は決まると言っても過言ではない！



スイング技術 ① ── 入射角の考え方（レベルブロー）

入射角の比較

✓ レベルブロー
（正しい入射角）✗ 打ち込みすぎ

FWはレベルブローが基本

ドライバーと同じ感覚で横から払い打つイメージ

ボール手前2〜3cmを低く通過させるイメージ

地面スレスレをブラシで掃くようなイメージが◎

アイアンのように打ち込むと必ずダフリかトップになる

すくい打ちもNG：入射が緩やかすぎると薄い当たりに



スイング技術 ② ── テークバックとトップの形

01 テークバック

ヘッドを低く・長く引く（急激に持ち上
げない）

腰の回転でクラブを引き、手だけで
引かない

右股関節の上に体重が乗るイメー
ジ

💡 低くゆっくり引くと軌道が安定する

02 トップ

左肩をしっかりアゴの下まで回す

左腕はほぼ伸ばしたまま（曲げすぎ
ない）

クラブが地面と平行かやや短めで
十分

💡 オーバースイングはミスの元。コンパクトで十
分

03 ダウン〜インパクト

腰から先導するダウンスイング

ハンドファースト（ほんの少し）でイ
ンパクト

ヘッドを加速させながら低く長く振り
抜く

💡 手でヘッドを操作しない。体の回転で打つ

スイングは「手で打つ」から「体で打つ」への意識転換が最大のポイント！



よくあるミス ① ── チョロ・トップの原因と対策

チョロ（極端なトップ）

原因 体が起き上がる（アーリーエクステンション）  /  ボール位置が右寄りすぎる  /  前傾角が崩れる

対策 前傾角をアドレスからインパクトまで保つ意識  /  「ボールの先の芝を見続ける」ドリル  /  ゆっくり素振りで前傾をキープ
する練習

トップ・薄い当たり

原因 すくい打ちになっている  /  手元が浮いてダウンスイングが遠回り  /  左脇が開く

対策
ハンドファーストのインパクトを意識  /  左脇を軽く締めてダウンスイング  /  低く長いフォロースルーをイメージ

「体の回転 + 前傾キープ」の2つを意識するだけでミスの7割は消える



よくあるミス ② ── スライス・引っ掛けの原因と対策

スライス（右曲がり）

▼ 原因

アウトサイドイン軌道

フェースが開いたままインパクト

シャフトが硬すぎる（HS40台でXシャフトなど）

▼ 対策

グリップをストロンガーグリップ（左に少し回す）に

インサイドから振り下ろすイメージを持つ

SR/Rフレックスへのシャフト変更を検討

引っ掛け（左へのミス）

▼ 原因

インサイドアウト軌道すぎる

フォロースルーが小さい・早く腕が返る

アドレスがクローズスタンスになっている

▼ 対策

フォロースルーを高く大きく振り抜く

ターゲット方向に向けてフィニッシュする意識

アドレスのスタンスをスクエアに修正



コース上での使い分け戦略

ロングホールのセカンド（残り200〜240Y） 5W / 7W

フェアウェイがフラットなら積極的に使う。ただし残り距離より「グリーンに乗らなくてもOK」の気持ちで振る

ティーショット（狭いホール・ドライバーが怖い時） 5W / 7W

ドライバーより短い分コントロールしやすい。ティーアップして打てば確実性UP。ティーは低め（地面スレスレ）が正解

ラフからのショット 7W以上 または UT

深いラフでは3W・5Wは使わないこと。ラフでは7Wかユーティリティのほうがヘッドが抜けやすい

つま先上がり・下がりのライ クラブを短く持つ

傾斜地ではクラブを短めに握り、ミスを減らすことを優先。コントロール > 飛距離



効果的な練習ドリル 4選

01 ティーアップ練習

ティーを極限まで低くして（地面スレスレ）打つ。払い打ちの感覚を
養うのに最適。ティーを倒さず打てれば◎

効果：入射角の改善・払い打ちの体得

02 ハーフスイングドリル

フルスイングの半分の大きさでスイング。コンパクトなスイングで
コンタクトを安定させる練習法。毎回の練習前に10球程度行う

効果：ミート率向上・軌道安定

03 前傾キープ素振り

アドレスの前傾角を保ったままフォロースルーまで振る素振り。鏡
の前で行うと効果的。「前傾が崩れる=体が起き上がる」を体感で
きる

効果：チョロ・トップの撲滅

04 左脇締めドリル

左脇にタオルや小物を挟んでスイングする。脇が開くとモノが落
ちる。ダウンスイングで左脇を締める感覚が身につく

効果：引っ掛け・スライス改善

練習は「正しい動きを正しく繰り返す」こと。量より質が上達を早める！



FWで「飛ばそう」と思わないことが飛距離アップの秘訣

"FWでの最大の敵は「力み」。
リラックスして振れたときほど飛ぶ"

グリッププレッシャーを緩める

クラブの重さを感じながらゆっくり振る意
識を持つ

目標を変える

飛距離目標より「フェアウェイキープ」を
優先する

成功体験を積み重ねる

「うまく当たった」感覚を大事に。毎回そ
の再現を目指す

「当てに行かず、振り切る」これだけで別物のショットが打てるようになる



HS40台 参考飛距離の目安と期待値設定

クラブ 飛距離目安（キャリー） HS40台の目安

ドライバー 210Y

3W 190Y

5W 175Y

7W 160Y

9W/UT 145Y

※これはあくまで目安。「打ち切れた時の距離」を把握し、コースマネジメントに活用しよう



ラウンド前チェックリスト ── これだけ確認すればOK！

□ クラブ

フレックスは SR か R を選択しているか

シャフトは 55〜65g 前後か

□ セットアップ

ボールは左かかと線上か

スタンス幅は肩幅以上か

前傾角はしっかりとれているか

□ スイング

ヘッドを低く・長く引いているか

体の回転でクラブを動かしているか

前傾角をインパクトまで保てているか

□ メンタル

飛ばそうとせず「振り切る」意識があるか

フェアウェイキープを優先できているか



まとめ

1 5W か 7W から始め、1本を徹底的に使いこなす 2 シャフトは SR/R フレックス × 45〜60g が正解

3 ボールは左かかと線上、前傾角をしっかりキープ 4
入射角はレベルブロー。アイアンのように打ち込ま
ない

5 体の回転で打つ。手でヘッドを操作しない 6 飛ばそうとせず振り切ることで飛距離は自然に出る

さあ、コースでフェアウェイウッドを武器にしよう！ ⛳


