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祉変ダンスーⅢ I‐神莞■肇・久子
【モダン編:タイツタステジプ 第1回】

プロフィール

神莞誠・久子/東京 吉祥寺にあるダン

ススペース吉祥寺の玉城盛辰 富美子先

生 (元全日本モダンA級/ラテンフアイ

ナリス ト)に師事。現在、埼玉県内でダ

ンスサークルの指導を行つている。

驀メールア ドレス

m kammoto@mv b g Obe neip

の

ギ

＋

＋

ク
イ
ツ
ク
ス
テ
ツ
プ
初
回
は
私
た
ち
二
人
で
担

当
し
ま
す
。
前
号
の
最
後
で
基
本
フ
ィ
ガ
ー
の
予

習
を
お
願
い
し
て
あ
り
ま
し
た
が
、
初
め
て
挑
戦

し
よ
う
と
す
る
人
も
お
ら
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

の
で
、
そ
れ
を
念
頭
に
進
め
て
い
く
こ
と
に
し
ま
し
ょ
う
。

◆
◇
歴
史
を
少
し
◇
◆

ク
イ
ッ
ク
ス
テ
ッ
プ
は
ス
ロ
ー
　
フ
ォ
ッ
ク
ス
ト
ロ
ッ

ト
か
ら
分
か
れ
た
踊
り
で
、
″
ク
イ
ッ
ク
　
フ
ォ
ッ
ク
ス
ト

ロ
ツ
ト
″
と
呼
ば
れ
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。
ま
た
、
１

９
２
７
年
の
ス
タ
ー
選
手
権
で
は

″
Ｑ

Ｔ

Ｆ

Ｔ
＆
Ｃ
″

の
種
目
名
で
登
場
。
こ
れ
は
ク
イ

ツ
ク
　
タ
ィ
ム

フ
ォ
ツ
ク
ス
ト
ロ
ッ
ト
　
チ
ャ
ー
ル
ス
ト
ン

の
略
で
し
た

（こ
の
こ
と
か
ら
、
速
い
テ
ン
ポ
の
フ
ォ
ッ
ク
ス
ト
ロ
ッ
ト

と
チ
ャ
ー
ル
ス
ト
ン
が
混
ざ

っ
た
踊
り
だ

っ
た
こ
と
が
容

易
に
想
像
で
き
ま
す
）

「
モ
ダ
ン
　
ボ
ー
ル
ル
ー
ム
　
タ
ン
シ
ン
グ
」
ビ
ク
タ
ー
　
シ
ル
ベ
ス

O◎

ロ
ツ
ク

・
ス
テ
ツ
プ

タ
ー
著

（由
夜
書
一房
と

か
ら
抜
粋
使
用
）

他
に
も
、
″
ワ
ン
ス
テ
ツ
プ
″
、
″
マ
ー
チ
′′
、
″
ピ
ー
バ

デ
ィ
Ｌ

″
プ
ラ
ッ
ク
ボ
ト
ム
″
な
ど
、
聞
い
た
こ
と
の
な

い
よ
う
な
踊
り
の
影
響
も
あ
っ
た
よ
う
で
、
消
え
去
っ
た

様
々
な
踊
り
の
影
響
を
受
け
な
が
ら
今
日
の
ク
イ
ツ
ク
ス

テ
ツ
プ
が
確
立
さ
れ
て
き
た
こ
と
が
分
か
り
興
味
深
い
も

の
が
あ
り
ま
す
。

◆
◇
気
持
ち
に
余
裕
を
◇
◆

ひ
と
昔
前
は
ク
イ
ツ
ク
ス
テ
ッ
プ
の
音
楽
で
ジ
ル
バ
を
踊

る
人
た
ち
ば
か
り
で
し
た
が
、
最
近
は
ち
ょ
っ
と
し
た

バ
ー
テ
ィ
で
も
ク
イ
ツ
ク
ス
テ
ッ
プ
を
踊
る
人
が
増
え
て

き
ま
し
た
。
し
か
し
、
ジ
ル
バ
に
も
根
強
い
人
気
が
あ
る

た
め
、
結
果
と
し
て
同
じ
フ
ロ
ア
の
中
に
二
つ
の
踊
り
が

混
在
し
、
そ
し
て

「ぶ
つ
か
る
」
問
題
が
起
こ
り
ま
す
。

そ
の
た
め
、
ク
イ
ツ
ク
ス
テ
ッ
プ
や
フ
ォ
ッ
ク
ス
ト
ロ
ッ

ト
を
禁
止
す
る
パ
ー
テ
ィ
ー
も
あ
る
と
聞
き
ま
す
。
い
っ

#+
ブ
ロ
グ
レ
ツ
シ
ブ

・
シ
ャ
ッ
セ

右
へ
の
ク
オ
ー
タ
ー

・
タ
ー
ン

９
十

た
ん
踊
り
始
め
て
も

「踊
り
通
そ
う
―
」
と
必
死
に
な
ら

ず
―

い
つ
で
も
ジ
ル
バ
に
切
り
替
え
る
く
ら
い
、
気
持
ち

の
余
裕
を
持
ち
ま
し
ょ
う
。
そ
う
い
う
と
き
の
た
め
に
も
、

ジ
ル
バ
が
上
手
に
踊
れ
る
よ
う
普
段
か
ら
練
習
し
て
お
く

の
も

一
案
で
す
。

∃

一

今
月
の
ア
マ
ル
ガ
メ
ー
シ
ョ
ン
と

各
フ
ィ
ガ
ー
の
注
意
点

入
門

・
初
級
向
け
に
組
み
立
て
て
み
ま
し
た
。
わ
ず

か
４
種
類
の
フ
ィ
ガ
ー
で
合
計
１７
歩
。
す
で
に
ご
存
知

の
人
も
再
確
認
の
意
味
で
読
ん
で
も
ら
え
る
と
嬉
し
い

で
す
。

★

（壁
斜
め
に
）
右
へ
の
ク
オ
ー
タ
ー

・
タ
ー
ン

～

（中
央
斜
め
に
）
ブ
ロ
グ
レ
ッ
シ
ブ

・
シ
ャ
ツ
セ

～

（壁
斜
め
に
）
ロ
ッ
ク

・
ス
テ
ッ
プ

～
　
笙

斜
め
に
）

ナ
チ
ュ
ラ
ル
・
ピ
ボ
ッ
ト

・
タ
ー
ン

Ｌ

一

【１
】
右
へ
の
ク
オ
ー
タ
ー

・
タ
ー
ン

以
前
は
ク
ォ
ー
タ
ー
　
タ
ー
ン
ズ
の
前
半
と
し
て
扱
わ

れ
て
い
ま
し
た
が
、
今
日
の
テ
キ
ス
ト
で
は
右
回
転
す
る

前
半
を

「右
へ
の
ク
ォ
ー
タ
ー
　
タ
ー
ン
」
、
左
回
転
す
る

後
半
を

「左
へ
の
ク
ォ
ー
タ
ー
　
タ
ー
ン
」
と
分
割
し
て

扱
わ
れ
て
い
ま
す
。
両
方
を
含
む
ク
ォ
ー
タ
ー
　
タ
ー
ン

ズ
と
い
う
名
称
も
覚
え
て
お
く
と
良
い
と
思
い
ま
す
。

さ
て
、
こ
れ
は
ブ
ル
ー
ス
に
あ
る
同
名
の
フ
ィ
ガ
ー
と

ス
テ
ッ
プ
す
る
位
置
が
同
じ
な
の
で
、
同
じ
よ
う
に
踊
ろ

う
と
す
る
と

「な
ん
か
違
う
」
変
な
動
き
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。
ブ
ル
ー
ス
で
は
２
歩
目
も
３
歩
目
も
フ
ラ
ッ
ト
に

降
り
ま
す
が
、
ク
イ
ツ
ク
で
は
む
し
ろ
ラ
イ
ズ
し
て
い
き
、

降
り
る
の
は
４
歩
目
の
足
で
す
。

警
気
を
つ
け
る
ポ
イ
ン
ト

ー
　
男
性
の
予
備
歩
と
１
歩
日
は
ヒ
ー
ル
か
ら
出
て
く

だ
さ
い
ね
。

２
　
男
女
と
も
２
歩
日
は
Ｌ
Ｏ
Ｄ
に
沿
っ
て
ス
テ
ツ
．フ

し
ま
す
。
そ
の
方
が
進
行
方
向
に
進
ん
で
い
け
ま
す
。

３
　
男
女
と
も
２
～
３
歩
目
に
か
け
て
ラ
イ
ズ
を
継
続

し
、
４
歩
日
の
終
わ
り
で
ロ
ア
ー
し
ま
す
。

【２
】
ブ
ロ
グ
レ
ッ
シ
ブ

・
シ
ャ
ツ
セ

ク
ォ
ー
タ
ー
　
タ
ー
ン
か
ら
の
最
も
ポ
ピ
ユ
ラ
ー
な
続
け

方
で
す
。
男
性
は
後
退
か
ら
、
女
性
は
前
進
か
ら
入
り
ま
す
。

畿
気
を
つ
け
る
ポ
イ
ン
ト

ー
　
女
性
の
１
歩
目
は
ヒ
ー
ル
か
ら
出
ま
す

（前
の
足

で
ロ
ア
ー
し
て
い
る
の
で
ヒ
ー
ル
か
ら
出
ま
す
）
。

２
　
４
歩
目

（説
明
の
８
歩
目
）
は
、
男
性
左
足
を
横

少
し
前
に
、
女
性
は
右
足
を
横
少
し
後
ろ
に
ス
テ
ツ

プ
し
ま
す
。

余
談
で
す
が
、
こ
の
フ
ィ
ガ
ー
は
ワ
ル
ツ
で
カ
ウ
ン
ト

″
１
２
＆
３
″
と
使
う
こ
と
も
で
き
、
″
左
へ
の
シ
ヤ
ツ
セ
″

と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
ナ
チ
ュ
ラ
ル
　
ス
ピ
ン
　
タ
ー
ン

６
歩
日
か
ら
続
け
る
と
、
再
び
ナ
チ
ュ
ラ
ル
系
フ
ィ
ガ
ー

に
入
る
こ
と
が
で
き
、
つ
な
ぎ
の
変
化
を
楽
し
む
こ
と
が

で
き
ま
す
。

【３
】
ロ
ッ
ク

・
ス
テ
ッ
プ

こ
こ
で
は
男
性
は

″
フ
ォ
ワ
ー
ド
　
ロ
ツ
ク
　
ス
テ
ッ

プ
″
を
踊
り
、
女
性
は

″
バ
ツ
ク
ワ
ー
ド
　
ロ
ツ
ク
　
ス

テ
ッ
プ
″
を
踊
り
ま
す
。

畿
気
を
つ
け
る
ポ
イ
ン
ト

ー
　
男
性
は
４
歩
目
を
ヒ
ー
ル
か
ら
出
な
い

（正
し
く
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鰐 |:鶴鐵:鴛
― (S) ■◇予備歩 :男性は左足前進 (H～ )。 女性は右足後退し左足トーが床から離れます (丁 ～)

1 (S)
(壁斜めに)右へのクォ…夕…。夕…ン

■◇男性は右足前進 (H丁 )。 女性は左足前進 (丁 H)。 ライズが始まります。
９
」 (0) ■◇ライズを継続しながら、LODに沿って男性は左足 (丁 )、 女性は右足 (丁 )を横にステップ。
3 (Q) ■◇さらにライズを継続しながら、男性は右足 (丁 )を 、女性は左足 (丁 )を揃えます。
4 (S) ■左足、横少し後ろにステップし中央斜めに背面 します (丁 H)。

◇右足、斜め前に前進 し中央斜めに面 します (丁 H)。
*カ ウン トの始めはアップの状態にあり、カウン トの終わりでロァーを開始 します。

5 (S)
(中央斜めに)プログレッシブ・シャッセ

■◇中央斜めに男性は右足を後退 (丁 H)し 、女性は左足を前進 (HT)し ます。
*ロ ァーを継続してからライズに切り替えます。

(0)6 ■◇ライズを継続しながら、LODに沿って男性は左足 (T)、 女性は右足 (丁 )を横にステップ。
(Q)7 ■◇さらにライズを継続しながら、男性は右足 (丁 )を 、女性は左足 (丁 )を揃えます。

8 (S) ■左足、横少 し前にステップ (丁 H)。 次にアウ トサイ ドに出る用意。

◇右足、横少 し後ろにステップ (丁 H)。 男性がアウ トサイ ドに出られる用意をします。
*カ ウン トの始めはアップの状態にあり、カウン トの終わりでロアーを開始 します。

(S)9

(壁斜めに)フォワード・ロック・ステツプ (男性)/′ ッヽクワード・ロック・ステップ (女性)

■◇壁斜めに向け、男性は右足をアウトサイドに前進 (HT)し 、女性は左足後退します (丁 H)。
*ロ ァー継続してからライズに切り替えます。

(Q)10 ■◇ライズを継続しながら、男性は左足を斜め前にステップ (丁 )し 、女性は右足後退します (丁 )。

(0) ■◇さらにライズを継続しながら、男性は右足 (T)を 左足後ろに、女性は左足 (丁 )を右足前にかけます。
(S)12 ■左足、斜め前に前進 (丁 H)。 次にアウ トサイ ドに出る用意。

◇右足をほどいて右斜めに後退 (丁 H)。 次に男性がアウ トサイ ドに出られる用意をします。
*カ ウン トの始めはアップの状態にあり、カウン トの終わりでロアーを開始 します。

13(S)
(壁斜めに)ナチュラル・ビボット・ターン

■右足、壁斜めに向けアウ トサイ ドに前進 (H丁 )。 右回転を始めます。

◇男性をアウトサイドに出しながら左足、壁斜めに後退 (丁 H)。 右回転を始めます。
*ロ ァーから一気にライズします。

(Q)14 ■◇男性は左足 (丁 )、 女性は右足 (丁 )を横にステップ。今、アップの状態にいます。
(Q)15 ■◇男性は右足 (丁 H)を 、女性は左足 (丁 H)を閉じます。

*両足が揃いアップの状態から直ちにロァー。
16(S) ■左足後退 し、ピボットで右へ3/8回転 して新 LODの壁斜めに面 します (丁HT)。

◇右足前進 しながら右回転をします。新 LODの壁斜めに背面 して終わります (HttH)。
*こ こでは前の足でロァーした高さを保って (そ れ以上のロァーはしない)回転に入ります
～続いて壁斜めにナチュラル系のフィガーに改めて入ります～

ナ
チ

ュ
ラ
ル

・
ピ
ポ

ッ
ト

・
タ
ー
ン

スタート(女性)

4647
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は
ト
ー
か
ら
ス
テ
ツ
プ
し
、
ロ
ァ
ー
し
ま
す
）。

２
　
男
性
は
壁
斜
め
に
面
し
て
、
女
性
は
壁
斜
め
に

背
面
し
て
踊
ら
な
い
。

【４
】
ナ
チ
ュ
ラ
ル

・
ピ
ボ
ッ
ト

・
タ
ー
ン

広
く
踊
ら
れ
て
い
る
ナ
チ
ュ
ラ
ル
　
ス
ピ
ン
　
タ
ー

ン
の
始
め
の
４
歩
は
ナ
チ
ュ
ラ
ル
　
ピ
ボ
ツ
ト
　
タ
ー

ン
と
同
じ
で
す
。
や
や
も
す
る
と
忘
れ
ら
れ
が
ち
に
な

り
ま
す
が
、
ク
イ
ツ
ク
ス
テ
ツ
プ
必
須
の
フ
ィ
ガ
ー
で

す
。
履
修
漏
れ
の
な
い
よ
う
に
し
ま
し
よ
う
。

難
気
を
つ
け
る
ポ
イ
ン
ト

ー
　
ー
～
３
歩
目
の
ラ
イ
ズ
　
ア
ン
ド
　
フ
ォ
ー
ル

に
気
を
つ
け
ま
し
よ
う
―
上

」
の
こ
と
に
つ
い
て

は
次
の
項
目
で
取
り
上
げ
ま
す
。

◆
◇
ク
イ
ッ
ク
ス
テ
ッ
プ
攻
略
法
◇
◆

と
で
も

一
般
的
な
ア
マ
ル
ガ
メ
ー
シ
∃
ン
を
見
て
き

ま
し
た
が
、
こ
こ
か
ら
は
攻
略
法
を
考
え
て
い
き
ま

し
ょ
つヽ
。

先
生
に
組
ん
で
踊
っ
て
頂
き
、
ま
る
で
走

っ
て
い
る

新
幹
線
の
屋
根
に
立
た
さ
れ
た
か
の
よ
う
な
ス
ピ
ー
ド

感
を
味
わ
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す

（笑
）
。
し
か
し
、
た

と
え
そ
う
し
た
場
合
で
あ
っ
て
も
音
楽
以
上
に
速
く
踊

る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
ま
ず
は
音
楽
を
よ
く
聴
き
、

し
っ
か
リ
テ
ン
ポ
を
確
認
し
、
心
を
落
ち
着
け
て
取
り

掛
か
り
ま
し
ょ
う
。

バ
ー
テ
ィ
会
場
で
踊
る
に
は
ス
ピ
ー
ド
に
も
歩
幅
に

も
限
度
が
あ
り
ま
す
。
そ
う
い
う
と
き
に
は
距
離
を
進

も
う
と
す
る
よ
り
、
音
楽
を
楽
し
み
な
が
ら
ス
ペ
ー
ス

に
合
っ
た
歩
幅
で
べ
―
シ
ツ
ク
　
ス
テ
ツ
プ
を
踊
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。
そ
う
す
れ
ば
、
慌
た
だ
し
さ
の
な

い
、
ス
ピ
ー
ド
　
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
た
落
ち
着
い
た

ク
イ
ッ
ク
ス
テ
ツ
トフ
に
な
る
で
し
ょ
う
。
跳
ん
だ
り
は

ね
た
り
だ
け
が
ク
イ
ツ
ク
ス
テ
ッ
．フ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

今
月
取
り
上
げ
た
以
外
に
も
、
い
く
つ
も
の
ベ
ー
シ
ツ

ク
　
ス
テ
ツ
プ
が
あ
り
ま
す
し
、
ま
た
、
そ
れ
ら
の
組

み
合
わ
せ
を
少
し
変
え
る
だ
け
で
い
つ
も
と
違
う
変
化

を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
―
今
回
の
ビ
ボ
ツ
ト

タ
ー
ン
か
ら
ナ
チ
ュ
ラ
ル
系
フ
ィ
ガ
ー
ヘ
つ
な
げ
る
よ

う
に
ね
。

交
通
事
故
の
多
く
は
、
意
外
に
も
交
差
点
で
起
き
て

い
る
と
間
き
ま
す
。
「黄
色
だ
か
ら
急
ご
う
」
と
考
え
る

ド
ラ
イ
バ
ー
と

「青
に
な
っ
た
か
ら
さ
っ
さ
と
出
よ
う
」

と
す
る
ド
ラ
イ
バ
ー
が
ぶ
つ
か
る
か
ら
で
し
よ
う
か
？

似
た
現
象
が
ダ
ン
ス
で
も
起
こ
り
ま
す
。
多
発
地
帯

は

″
イ
ン
　
ラ
イ
ン
か
ら
ア
ウ
ト
サ
イ
ド
に
切
り
替
わ

る
地
点
″
で
、
今
回
は
プ
ロ
グ
レ
ツ
シ
ブ
　
シ
ャ
ツ
セ
か

ら
ロ
ツ
ク
　
ス
テ
ツ
プ
に
切
り
替
わ
る
と
こ
ろ
と
、
次

の
ビ
ボ
ツ
ト
　
タ
ー
ン
に
入
る
と
こ
ろ
が
そ
う
で
す
。

「さ
っ
さ
と
進
も
う
」
と

「さ
っ
さ
と
下
が
ろ
う
」
の
二

つ
の
気
持
ち
が
ひ
と
つ
に
な
っ
て

「崩
れ
る
」
の
で
す
。

こ
の

「崩
れ
た
バ
ラ
ン
ス
」
は
踊
り
の
ス
ピ
ー
ド
を
必

要
以
上
に
速
＜
す
る
原
因
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

次
の
フ
ィ
ガ
ー
ヘ
は
丁
寧
に
入
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

Ｍ
卜
顧
圏
機

女
性
の
プ
ロ
グ
レ
ツ
シ
ブ
　
シ
ャ
ツ
セ
４
歩
日
の
右

足
を
例
に
お
話
し
ま
し
ょ
う
。

女
性
は
無
意
識
に
で
も

「次
の
フ
ィ
ガ
ー
の
た
め

″

斜
め
に
後
退
″
し
な
け
れ
ば
」
と
考
え
る
と
、
次
で
大

き
＜
崩
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
先
に
書
い
た
事
故
の
よ
う

な
も
の
で
す
。

こ
の
足
は
慎
重
に

″
横
少
し
後
ろ
″
を
目
指
し
て
右

足
を
置
き
ま
す
が
、
こ
こ
で
登
場
す
る
の
が

「魔
法
の

右
足
」
で
す
。
教
科
書
の
教
え
方
と
少
し
違
う
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、
と
て
も
綺
麗
に
、
と
て
も
楽
に
踊
れ
る

よ
う
に
改
善
さ
れ
、
無
事
故
無
違
反
の
優
良
ダ
ン
サ
ー

に
ぢ
れ
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

練
習
方
法

●
左
足
体
重
の
ま
ま
右
足
を
軽
く
横
に
伸
ば
し
、
右
足

ト
ー
を
外
に

（中
央
か
ら
中
央
斜
め
に
）
向
け
て
ポ
イ

ン
ト
し
ま
す
。

０
右
足
に
体
重
を
移
し
な
が
ら
ヒ
ー
ル
を
壁
斜
め
に
向

け
て
行
き
ま
し
ょ
う
。

実
際
の
踊
り
で
は
、
右
足
ポ
イ
ン
ト
の
形
を
作
ろ
う

と
し
む
が
ら
左
足
バ
ラ
ン
ス
で
待

っ
て
い
る
と
、
男
性

と
ち
よ
う
ど
よ
い
タ
イ
ミ
ン
グ
と
距
離
で
右
足
に
乗
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
の
方
法
は
ワ
ル
ツ
の
シ
ャ
ツ

セ
　
フ
ロ
ム
　
Ｐ
Ｐ
や
ウ
ィ
ー
ブ
　
フ
ロ
ム
　
Ｐ
Ｐ
の

最
後
に
も
有
効
で
す
。
ぜ
ひ
お
試
じ
＜
だ
さ
い
。

大
き
く
異
な
る
代
表
的
な
２
種
類
の
ラ
イ
ズ
　
ア
ン

ド
　
フ
ォ
ー
ル
が
あ
る
こ
と
を
ご
存
知
で
す
か
つ
　
こ

の
違
い
を
知
る
こ
と
で
、
す
ば
や
い
切
り
替
え
を
す
る

フ
ィ
ガ
ー
と
滑
ら
か
に
移
動
す
る
フ
ィ
ガ
ー
を
踊
り
分

け
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。
（図
参
照
）

パ
タ
！
ン
ー

右
へ
の
ク
ォ
ー
タ
ー
　
タ
ー
ン
、
プ
ロ
グ
レ
ツ
シ

ブ
　
シ
ャ
ツ
セ
、
ロ
ツ
ク
　
ス
テ
ツ
プ
な
ど
の
よ
う
に
、

１
歩
目
の
終
わ
り
か
ら
３
歩
目
の
終
わ
り
ま
で
緩
や
か

を
ラ
イ
ズ
が
継
続
す
る
タ
イ
ブ
。

，
Ｓ
Ｑ
Ｑ
Ｓ
″
の
カ
ウ

ン
ト
で
、
「開
く
―
閉
じ
る
―
開
く
」
に
な
っ
て
い
ま
す
。

パ
タ
！
ン
２

ナ
チ
ュ
ラ
ル
　
タ
ー
ン
の
１
～
３
歩
―
１
１
歩
目
終

わ
り
か
ら
急
激
な
ラ
イ
ズ
が
起
こ
り
、　
蒼
ヌ
に
上
り
詰

め
ま
す
。
２
～
３
歩
日
は
ア
ツ
プ
の
高
い
状
態
が
続
き
、

３
の
終
わ
り
で
ロ
ア
ー
し
ま
す
。
実
際
の
踊
り
で
は
２

歩
目
の
終
わ
り
ま
で
ス
ウ
エ
イ
を
使
う
た
め
、
そ
こ
ま

で
ラ
イ
ズ
継
続
の
よ
う
な
感
じ
に
な
り
ま
す
か
ら
、

ロ
ァ
ー
ヘ
の
切
り
替
え
時
間
が
図
よ
り
も
つ
と
短
く
感

じ
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
他
に
も
、
シ
ヤ
ツ
セ
　
リ
バ
ー

ス
　
タ
ー
ン
や
ク
ロ
ス
　
シ
ャ
ツ
セ
の
１
～
３
歩
、
ク

イ
ッ
ク
　
オ
ー
プ
ン
　
リ
バ
ー
ス
、
ラ
ン
ニ
ン
グ

フ
ィ
ニ
ツ
シ
ュ
な
ど
も
こ
の
タ
イ
プ
に
属
し
ま
す
。

こ
の
タ
イ
ブ
２
を
タ
イ
ブ
ー
の
気
持
ち
で
踊
る
と
動

き
が
流
れ
て
し
ま
い
、
ス
ピ
ー
ド
感
が
失
わ
れ
る
の
で

注
意
が
必
要
で
す
。

さ
て
、
来
月
は
愛
知
県
豊
橋
市
の
ダ
ン
ス
ス
ク
ー
ル

イ
イ
ヌ
マ
か
ら
、
飯
沼
佐
敏

ム円
子
先
生
に
登
場
し
て
も

ら
い
ま
す
。
そ
れ
ま
で
、
ハ
ツ
ピ
ー
　
ダ
ン
シ
ン
グ
ー

計画 |

いつまで t、 ハー`′ラソ`踊ネるココロとカラダ惚 |

アンチエイジング|

現在話題沸騰中の「アンチエイジング」。いつまでも若々しく、ダンスを謳歌 したい |と いうのは

ダンス愛好者の当然の望み。そこで、様々なアンチエイジング法を12回 シリーズで学びます。

■鰊腑Fし年
‐-2明日 …ⅢⅢ
デトックスの正しい知識

イラスト:イ イダミカ

デ
ト
ッ
ク
ス
が
ブ
ー
ム
で
す
が
、
正

し
い
知
識
が
持
た
れ
な
い
な
い
ま
ま
広

ま

っ
て
い
る
よ
う
で
す
。
デ
ト
ッ
ク
ス

は
解
毒
と
か
毒
出
し
と
訳
さ
れ
ま
す
が
、

本
来
の
意
味
は
有
害
重
金
属
を
排
泄
す

る
こ
と
で
す
。

環
境
の
汚
染
に
よ

っ
て
、
食
材
や
飲

料
水
を
通
し
て
私
た
ち
の
体
に
有
害
重

金
属
が
取
り
組
ま
れ
や
す
く
な

っ
て
い

ま
す
。
有
害
重
金
属
に
は
鉛
、
水
銀
、

砒
素
、
カ
ド
ミ
ウ
ム
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

体
内
に
蓄
積
す
る
と
、
さ
ま
ざ
ま
な
健

康
障
害
を
も
た
ら
し
ま
す
。

た
と
え
ば
、
自
血
球
が
刺
激
さ
れ
や

す
い
状
態
に
な
り
、
ア
レ
ル
ギ
ー
反
応

を
も
た
ら
し
、
肌
荒
れ
や
ニ
キ
ビ
、
ア

ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
や
花
粉
症
の
原
因
に

な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
Ｑ

生
理
不
順
や
生
理
痛
、
冷
え
の
原
因

〕
ａ十瘍茫Ｗ

に
も
な
る
し
、
疲
れ
や
す
い
、
体
が
だ

る
い
、
不
眠
、
イ
ラ
イ
ラ
、
う

つ
、
や

る
気
の
減
少
な
ど
の
不
定
愁
訴
を
も
た

ら
し
ま
す
。
ま
た
、
有
害
重
金
属
は
体

内
酵
素
の
反
応
を
低
下
さ
せ
ま
す
。
酵

素
は
さ
ま
ざ
ま
な
代
謝
と
か
か
わ

つ
て

い
る
の
で
、
有
害
重
金
属
が
蓄
積
す
る

と
太
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

有
害
重
金
属
の
蓄
積
は
、
肌
荒
れ
や

肥
満
の

一
因
に
も
な
る
こ
と
か
ら
、
ア

ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
の
敵
に
も
な
る
わ
け

で
す
。
環
境
の
汚
染
以
外
で
は
、
歯
の

詰
め
物
の
ア
マ
ル
ガ
ム

（水
銀
）
が
ア

ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
や
肌
荒
れ
の
原
因
に

な
っ
て
い
て
問
題
視
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
有
害
重
金
属
を
排
泄
す
る
こ
と

が
デ
ト
ッ
ク
ス
で
す
。
体
内
に
入

っ
た

有
害
重
金
属
は
、　
一
部
は
排
泄

・
解
毒

さ
れ
ま
す
が
、　
一
部
は
蓄
積
さ
れ
ま
す
。

排
泄
に
か
か
わ
る
器
官
は
腸
、
腎
臓
、

肺
、
皮
膚

（汗
腺
）
な
ど
で
、
解
毒
に

か
か
わ
る
器
官
は
日
、
リ
ン
パ
系
、
胃
、

腎
臓
な
ど
で
す
。

有
害
重
金
属
を
排
泄
す
る
成
分
と
し

て
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
ア
ル
フ
ア
リ

ポ
核
酸
で
す
。
食
品
で
は
、
ブ
ロ
ッ
コ

リ
ー
や
ワ
サ
ビ
、
夕
了
不
ギ
、
カ
イ
ワ

レ
ダ
イ
コ
ン
の
ス
プ
ラ
ウ
ト

（新
芽
）
、

発
芽
玄
米
、
海
藻
類
な
ど
に
デ
ト
ッ
ク

ス
効
果
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
こ
と
か
ら
、

普
段
の
食
生
活
に
野
菜
を
多
く
と
り
入

れ
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

ゲ
ル
マ
ニ
ウ
ム
温
浴
や
岩
盤
浴
が
流

行
し
た
の
は
、
デ
ト
ッ
ク
ス
効
果
が
あ

る
か
ら
で
す
が
、
有
害
重
金
属
が
汗
か

ら
出
る
の
は
全
体
の
わ
ず
か
３
％
に
過

ぎ
ま
せ
ん
。
汗
を
か
く
と
有
用
ミ
ネ
ラ

ル
も
排
泄
さ
れ
る
の
で
、
そ
の
こ
と
も

念
頭
に
置
い
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

有
害
重
金
属
が
排
泄
さ
れ
る
の
は
大

半
は
便
か
ら
で
す
。
で
す
か
ら
、
基
本

的
な
こ
と
と
し
て
、
便
秘
に
な
ら
な
い

よ
う
に
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
そ
の
た

め
に
は
、
水
分
の
摂
取
と
運
動
、
食
物

繊
維
が
多
い
食
事
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
デ
ト
ッ
ク
ス
専
門
の
ク
リ
ニ
ッ

ク
で
は
腸
内
洗
浄
も
行

っ
て
い
ま
す
。

足
の
裏
を
揉
む
な
ど
の
マ
ッ
サ
ー
ジ

も
効
果
が
あ
り
ま
す
。
特
に
デ
ト
ッ
ク

ス
効
果
が
高

い
の
は
、
リ
ン
パ
の
流
れ

を
促
進
す
る
リ
ン
パ
マ
ッ
サ
ー
ジ
で
す
。

デ
ト
ッ
ク
ス
を
治
療
に
取
り
入
れ
て

い
る
医
師
に
よ
れ
ば
、
有
害
重
金
属
が

排
泄
さ
れ
る
と
新
陳
代
謝
が
よ
く
な
る

の
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

血
行
が
よ
く
な
り
、
む
く
み
が
解
消
さ

れ
、
肌
が
き
れ
い
に
な
る
そ
う
で
す
。

有
害
重
金
属
が
ど
の
程
度
蓄
積
し
て

い
る
か
は
毛
髪
ミ
ネ
ラ
ル
検
査
で
わ
か

り
ま
す
。
肌
荒
れ
や
不
定
愁
訴
に
悩
ま

さ
れ
て
い
る
人
は
、
こ
の
チ
ェ
ッ
ク
を

し
て
み
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

デ
ト
ッ
ク
ス
と
い
う
言
葉
は
、
体
の
中

で
で
き
た
老
廃
物
や
有
害
物
を
排
泄
す

る
と
い
う
広
義
で
用
い
ら
れ
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
そ
れ
に
つ
い
て
は
次
国
で
。

東
　
茂
由

６
が
ッ
ト
ｔ
）

医
学
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ス
ト
。
早
稲
田
大
学
教
育

学
部
卒
業
ｃ
現
代
医
学
か
ら
東
洋
医
学
、
民

間
療
法
ま
で
、
医
学

・
健
康
の
分
野
で
幅
広

く
取
材
し
、
執
筆
し
て
い
る
。
著
書
に

『長

生
き
で
き
る
人
の
習
慣
術
』
『知
ら
な

い
と

怖

い
生
活
習
慣
病
の
話
』
な
ど
が
あ
る
。

S   Q Q  S

パターン2(1と の比較 )

パターン1

S   Q Q  S

※『ダ ンス ファンDVD パ ーテ ィーはお まかせJは「 ダ ンスフ ァン営業部」803-5292-7751 FAX03-5292-7741ま で。
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