
サークルで上手くなっちゃって、
ごめんなさい！
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新
し
い
P
C
を
修
理
に
出
し

ま
し
た
。
勝
手
に
改
行
や
消
去
を

繰
り
返
す
な
ど
幾
つ
も
の
不
具
合

で
、
思
う
よ
う
に
仕
事
が
進
み
ま

せ
ん
。
と
こ
ろ
が
、「
問
題
は
確
認

で
き
ま
せ
ん
で
し
た
」と
、
戻
っ

て
き
ま
し
た
。「
レ
ン
ト
ゲ
ン
で

は
ど
こ
に
も
異
常
は
あ
り
ま
せ

ん
」と
医
者
に
言
わ
れ
る
ケ
ー
ス

と
同
類
の
理
不
尽
さ
を
感
じ
つ
つ

も
、「
世
の
な
か
、
そ
ん
な
も
の
だ

ろ
う
」と
、
淡
々
と
P
C
と
向
き

合
っ
て
い
ま
す
。

　

さ
て
、
ワ
ル
ツ
が
最
終
回
を
迎

え
ま
し
た
。
予
告
通
り
ス
ロ
ー
ア

ウ
ェ
イ
・
オ
ー
バ
ー
ス
ウ
ェ
イ
の

勉
強
を
し
ま
し
ょ
う
。
い
つ
も
の

よ
う
に「
問
題
は
ど
こ
で
起
こ
る

か
」を
予
見
し
、
そ
の
回
避
策
を

お
伝
え
し
ま
す
。
た
っ
ぷ
り
使
う

世
界
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
た
ち
の
写
真

か
ら
、
彼
ら
の
動
き
方
を
見
て
く

だ
さ
い
。
ま
た
、
写
真
か
ら「
そ

こ
は
、
そ
う
す
る
ん
だ
」と
、
発

見
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

個人レッスンに行かれない人だってパートナーがい
ない人だって、勉強しだいで上手くなれる！　その思
いでサークル活動を続けてきた私たちが、あなただ
けに上達への近道をこっそり教えちゃいます。

趣味のダンサー。白夜書房から「マッシモ・ジョルジアンニが教えるメン
タル・トレーニング」（翻訳）、「足型図で上達する～」シリーズ、「熱心な
ダンサーへ贈る読むダンス用語集」など書籍を複数刊行。HP「私のダ
ンスノート」運営。ブログ「私のダンスノート（＆日常）」も書いている。

ワ
ル
ツ
が
上
手
く

な
っ
ち
ゃ
っ
て
、

ご
め
ん
な
さ
い
！
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前
回
の
ス
ロ
ー
・
ロ
ッ
ク
を
し

た
と
こ
ろ
か
ら
入
り
ま
す
。
今
回

の
足
型
図
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
次

ペ
ー
ジ
か
ら
の
写
真
を
参
考
に
し

て
く
だ
さ
い
。

　　
左
足
に
体
重
が
乗
っ
た
と
こ
ろ
か

ら
〜

①
右
足
、
後
ろ
少
し
右
方
向
へ

後
退
し
、
女
性
の
左
足
を
自
分

の
方
へ
真
っ
す
ぐ
引
き
込
み
ま

す
。
自
然
な
左
ス
ウ
ェ
イ
が
か

か
り
ま
す
。

②
僅
か
に
P
P
に
な
る
気
持
ち

を
持
っ
て
左
足
を
横
に
ス
テ
ッ

プ
。
左
足
ト
ウ
は
壁
斜
め
に
向

け
、
ボ
デ
ィ
は
ま
だ
壁
と
逆

L
O
D
の
間
に
向
け
て
お
き
ま

す
。
左
ス
ウ
ェ
イ
。

③
女
性
を
右
足
の
上
に
立
た
せ

て
回
転
軸
を
確
認
し
、
カ
ウ

ン
ト
③
の
終
わ
り
で
ス
ロ
ー

ら
〜

①
左
足
、
男
性
の
右
足
を
探
す
気

持
ち
で
前
方
へ
ス
テ
ッ
プ
。

②
僅
か
に
P
P
に
な
る
気
持
ち

を
持
っ
て
右
足
を
右
前
方
へ
ス

テ
ッ
プ
。
男
性
の
右
腕
の
枠
の

な
か
に
居
続
け
、
男
性
を
追
い

越
し
て
出
た
り
頭
か
ら
突
っ
込

ま
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

③
右
足
の
上
に
立
っ
て
回
転
軸

を
確
認
し
、
③
の
終
わ
り
で

ス
ロ
ー
ア
ウ
ェ
イ
の
形
に
入

る
用
意
を
し
ま
す（
ア
レ
ッ
シ

ア
と
カ
チ
ュ
ー
シ
ャ
の
足
元

に
注
意
）。

④
〜
⑥
右
足
を
軸
に
ボ
デ
ィ
を
左

に
オ
ー
バ
ー
タ
ー
ン
さ
せ
な
が

ら
、
リ
ー
ド
を
受
け
た
分
だ
け

左
足
を
後
方
に
伸
ば
し
ま
す
。

膝
の
力
を
抜
い
て
伸
ば
し
、
ト

ウ
で
床
を
ポ
イ
ン
ト
し
ま
す
。

左
に
傾
い
て
い
ま
す
。

  

〜 

ホ
バ
ー
・
ト
ゥ
・
P
P 

〜 

⑦
右
脚
を
緩
め
て
か
ら
ラ
イ
ズ
を

始
め
、
男
性
と
ス
ク
エ
ア
に
戻

り
な
が
ら
右
足
に
左
足
を
寄
せ

て
き
ま
す
。

⑧
左
足
の
上
に
ラ
イ
ズ
し
て
か
ら

P
P
に
な
り
ま
す
。

⑨
右
足
を
横
に
ス
テ
ッ
プ
し
ま
す
。

　

任
意
の
P
P
か
ら
の
フ
ィ
ガ
ー

に
続
け
ま
す
。

ア
ウ
ェ
イ
の
形
に
入
る
用
意

を
し
ま
す
。

④
〜
⑥
ボ
デ
ィ
を
左
に
オ
ー
バ
ー

タ
ー
ン
さ
せ
て
右
腰
を
入
れ
、

右
ス
ウ
ェ
イ
を
か
け
て
い
き
、

自
分
の
ボ
デ
ィ
の
向
き
の
延
長

線
に
女
性
の
左
足
を
送
り
届
け

ま
す
。
右
足
は
ボ
ー
ル
の
I
E

を
使
い
ラ
イ
ン
を
作
り
ま
す
。

右
膝
は
伸
ば
し
切
り
ま
せ
ん
。

 

〜 

ホ
バ
ー
・
ト
ゥ
・
P
P 

〜 

⑦
左
足
の
上
で
ラ
イ
ズ
を
始
め

な
が
ら
右
足
を
左
足
に
寄
せ
ま

す
。
ス
ク
エ
ア
で
す
。

⑧
右
足
の
上
に
ラ
イ
ズ
し
て
か
ら

P
P
に
な
り
ま
す
。

⑨
左
足
を
横
に
ス
テ
ッ
プ
し
、
任

意
の
P
P
か
ら
の
フ
ィ
ガ
ー
に

続
け
ま
す
。
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右
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し
ょ
う
。

　

お
疲
れ
様
で
し
た
。
今
月
で
ワ

ル
ツ
は
終
わ
り
ま
す
が
、
時
間
の

あ
る
と
き
に
過
去
の
記
事
を
読
み

返
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
あ
な
た
が

上
達
し
て
き
た
分
、
新
し
い
発
見

が
あ
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

　

次
号
か
ら
は
ジ
ル
バ
を
取
り
上

げ
ま
す
。
パ
ー
テ
ィ
ー
で
遊
べ
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

前
号
に
引
き
続
き
、
付
録
D
V
D

で
セ
ル
ゲ
イ
&
メ
リ
ア
の
レ
ク

チ
ャ
ー
を
お
届
け
し
て
い
ま
す
。

タ
イ
ト
ル
は「
パ
ー
ト
ナ
リ
ン
グ

の
芸
術
」。
あ
な
た
が
ラ
テ
ン
を

踊
る
と
き
の
気
づ
き
が
あ
る
こ
と

で
し
ょ
う
。

　

で
は
、
次
号
で
ま
た
お
会
い
し

ま
し
ょ
う
！

右
足
バ
ラ
ン
ス
に
立
て
、
そ
れ
が

回
転
軸
に
な
る
こ
と
が
で
き
る
」

意
味
で
す
。
そ
の
感
じ
が
写
真
か

ら
わ
か
る
と
思
い
ま
す
。

　
◇
最
終
の
形
を
目
指
さ
な
い

　

女
性
は
ス
ロ
ー
ア
ウ
ェ
イ
・

オ
ー
バ
ー
ス
ウ
ェ
イ
6
歩
目
の
最

終
の
形
を
目
指
し
て
2
歩
目
に
ス

テ
ッ
プ
し
な
い
こ
と
が
成
功
の
カ

ギ
と
私
た
ち
は
思
っ
て
い
ま
す
。

な
ぜ
な
ら
、
そ
れ
を
す
る
と
、
左

足
を
投
げ
出
す
こ
と
に
気
持
ち
が

い
き
、
2
歩
目
の
乗
り
越
し
が
甘

く
な
る
か
ら
で
す
。
素
直
に
P
P

で
前
進
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
し

か
も
、
き
ち
ん
と
男
性
の
右
腕
の

フ
レ
ー
ム
の
な
か
で
、
自
分
の
ポ

ジ
シ
ョ
ン
を
キ
ー
プ
し
て
出
て
い

て
も
、
お
互
い
の
ボ
デ
ィ
が
相
手

の
方
に
向
い
て
い
る
の
が
見
え
る

と
思
い
ま
す
が
、
こ
の
よ
う
に
、

女
性
は
ボ
デ
ィ
を
左
回
転
さ
せ
過

ぎ
て
、
自
分
の「
お
へ
そ
」を
左

外
に
向
け
る
よ
う
な
こ
と
は
し
ま

せ
ん
。

　
◇
右
肩
を
前
に
出
さ
な
い

　

右
の
画
像
B
の
ミ
ル
コ
の
右

肩
、
そ
し
て
、
次
ペ
ー
ジ
の
カ

チ
ュ
ー
シ
ャ
の
右
肩
を
注
意
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。
肘
よ
り
前
に
出

て
い
な
い
の
が
分
か
り
ま
す
か
？

こ
の
よ
う
に
、
男
性
も
女
性
も
右

肩
が
前
に
出
な
い
よ
う
に
す
る
こ

と
、
そ
の
た
め
に
は
ボ
デ
ィ
に
対

し
て
両
肘
の
位
置
が
変
わ
ら
な
い

よ
う
に
踊
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

◇
ホ
ー
ル
ド
な
し
で
立
つ

　

ス
ロ
ー
ア
ウ
ェ
イ
・
オ
ー
バ
ー

ス
ウ
ェ
イ
の
6
歩
目
で
ホ
ー
ル
ド

を
離
し
、
自
分
の
バ
ラ
ン
ス
で
立

て
る
か
、
更
に
は
、
軸
足
の
ヒ
ー

ル
が
上
が
る
か
チ
ェ
ッ
ク
し
ま

し
ょ
う
。

　
◇
ヘ
ッ
ド
と
足
が
同
時
？

　

女
性
の
④
〜
⑥
歩
目
で
は
、
右

膝
と
ボ
デ
ィ
が
前
に
入
る
こ
と
に

よ
り
左
足
ト
ウ
が
後
ろ
に
伸
び
て

い
き
ま
す
。
足
元
の
動
き
が
背
骨

を
通
っ
て
ヘ
ッ
ド
の
リ
ア
ク
シ
ョ

ン
に
な
る
と
考
え
ま
し
ょ
う
。

ヘ
ッ
ド
と
足
を
同
時
に
動
か
そ
う

と
す
る
と
、
男
性
か
ら
ボ
デ
ィ
が

離
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

◇
ホ
バ
ー
・
ト
ゥ
・
P
P

　

以
前
に「
ホ
バ
ー
・
ト
ゥ
・

P
P
」を
勉
強
し
ま
し
た
が
、
あ

れ
は
厳
密
に
は「
ホ
バ
ー
・
テ
レ

マ
ー
ク
・
ト
ゥ
・
P
P
」で
、
移

動
が
あ
り
ま
し
た
が
、
今
回
の
踊

り
方
は
そ
の
場
で
ホ
バ
ー
し
ま
す

の
で
、
文
字
通
り
の「
ホ
バ
ー
・

ト
ゥ
・
P
P
」で
す
。

　

女
性
は
⑦
歩
目
で
頭
か
ら
起
き

上
が
ら
な
い
よ
う
に
注
意
し
ま

　【
フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
】

①
H
T　

②
T
H　

③
〜
⑥
右

足
フ
ラ
ッ
ト　

⑦
右
足
フ
ラ
ッ
ト

⑧
左
足
T　

⑨
T
H

　　　

前
頁
ミ
ル
コ
&
ア
レ
ッ
シ
ア
の

一
連
の
写
真
は
、「
テ
ク
ニ
ー
ク
・

オ
ブ
・
ア
ド
バ
ン
ス
ド
・
ス
タ
ン

ダ
ー
ド
・
ボ
ー
ル
ル
ー
ム
・
フ
ィ

ガ
ー
」の
D
V
D
か
ら
切
り
抜
き

ま
し
た
。
ス
タ
ー
ト
の
形
は
、
ス

ロ
ー
・
ロ
ッ
ク
で
は
な
く
リ
バ
ー

ス
・
タ
ー
ン
3
歩
目
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
先
行
フ
ィ
ガ
ー

を
シ
ン
プ
ル
な
リ
バ
ー
ス
・
タ
ー

ン
を
選
択
す
る
こ
と
で
、
ス
ロ
ー

ア
ウ
ェ
イ
が
一
層
引
き
立
つ
と
い

う
効
果
が
あ
り
ま
す
。

◇
回
転
軸
を
確
保

　

男
性
は
3
歩
目
の
初
め
で
、
女

性
を
右
足
に
し
っ
か
り
立
た
せ
る

意
識
を
持
つ
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

「
し
っ
か
り
」と
は「
垂
直
の
棒
状

に
」の
意
味
で
は
な
く
、「
女
性
が

き
ま
し
ょ
う
。

　
◇
右
膝
の
傍
に
左
膝

　

右
の
画
像
A
は
反
対
方
向
か

ら
一
人
で
踊
っ
た
と
き
の
、
ア

レ
ッ
シ
ア
の
2
歩
目
最
後
の
瞬
間

を
切
り
出
し
た
も
の
で
す
。
右
膝

の
傍
に
左
膝
が
寄
っ
て
い
る
の
が

見
え
ま
す
が
、
こ
う
す
る
に
は
、

ボ
デ
ィ
が
引
き
上
が
っ
て
い
て
、

か
つ
、
次
に
後
ろ
へ
伸
び
て
い
く

左
脚
部
の
力
が
抜
け
て
い
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。

　
◇
ボ
デ
ィ
は
相
手
に
向
け
て

　

右
の
画
像
B
は
ミ
ル
コ
た
ち

の
ス
ロ
ー
ア
ウ
ェ
イ
・
オ
ー
バ
ー

ス
ウ
ェ
イ
を
反
対
側
か
ら
見
た
画

像
で
す
。
前
ペ
ー
ジ
の
写
真
を
見

先
行
は

シ
ン
プ
ル
が
い
い

こ
こ
に
注
意
し
ま
し
ょ
う

今
月
の
付
録
D
V
D

もっと
詳しく！

読者専用フロア（P100〜103）への質問をさらに掘り下
げて回答するコーナーです。毎月ランダムに質問を選ん
で、より詳しく、わかりやすく解説します。

■前進：左足に乗ります。右足は膝を曲
げた状態で後ろ上に、右骨盤ごとできる
だけ高く上げましょう。そのバランスから、
右足トウを「そ～っと」床にポイントすると、
「左足前進で乗った形」になります。（画
像 1）から右ヒップが引け、右足トウが外
に向いているのが見えます。これは、右足
が送った分だけボディの左半分が出て、
ボールからステップすることで作られます。
■後退：左足に乗りヒップをセトリングし
ます。右足トウを前でポイントしたところか

ら、ヒールを高くし、トウで細い線を床に
描くようにして後ろに持っていき、トウを外
に向けてポイントします。次に左足前半分
を使って体重を右足に移動してセトリング
します（画像 2）。左足の後ろ半分を使う
と、右足の上でバック・バランスになるの
で注意。また、右ヒップを返してから後退
すると、動きが途切れるでしょう。
※拙書「魔法の言葉」の「お尻の話／JIS規
格のヒップ／ヒップ・アクションのコツ」なども
参考にしてください。

▽ルンバで「もっと足の上に乗って」と言われますが、感覚がつかめず悩んでいます。
　　　　  （福岡県　F・N）Q
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サークルで上手くなっちゃって、
ごめんなさい！
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