
サークルで上手くなっちゃって、
ごめんなさい！
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刺
激
的
な
タ
イ
ト
ル
に
惹
か
れ

て
読
ま
れ
た
方
も
多
い
か
と
思
い

ま
す
が
、
最
近「
死
に
た
く
な
け

れ
ば『
ダ
ン
ス
』を
踊
れ
？　

が

ん
に
も
糖
尿
病
に
も
効
果
あ
り
」

の
記
事
が
S
N
S
で
話
題
を
呼

ん
で
い
ま
す
。

　

本
稿
後
半
で
そ
の
概
要
を
お

知
ら
せ
し
ま
す
が
、
2
0
1
4

年
と
2
0
1
6
年
に
発
表
さ
れ

た
二
つ
の
医
学
論
文
を
元
に
書

か
れ
て
い
ま
す
。
で
も
、
二
つ

の
主
題
は「
死
に
た
く
な
け
れ
ば
」

と
い
う
ほ
ど
強
烈
で
は
あ
り
ま

せ
ん（
笑
）。
そ
れ
で
も
ダ
ン
ス

は
健
康
に
良
い
よ
う
で
す
か
ら
、

多
く
の
人
に
ダ
ン
ス
の
楽
し
さ

を
知
っ
て
も
ら
い
、
健
康
的
な

生
活
を
し
て
も
ら
い
た
い
と
思

い
ま
す
。

　

ダ
ン
ス
を
始
め
る
の
に
カ

ジ
ュ
ア
ル
な
ジ
ル
バ
は「
も
っ
て

こ
い
」か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
の

「
も
っ
て
こ
い
」の
2
回
目
を
ス

タ
ー
ト
し
ま
し
ょ
う
。　

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。

ステップ（カウント） 説明（■男性　◇女性）

1（S）

■【左右】を上げ、女性を軽く出しながら
　 左足を横に。
◇【左右】を上げ、右足を、横、または、
　 前方にステップし右回転を始めます。

2（S） ■右足に体重を戻す。【左右】をおろします。
◇左足を右足の出て行った延長線上に出します。

3（Q）
■左足、右足後ろにステップ。
　女性の方に向きます。
◇男性の方に向き、右足を後ろにステップ。

4（Q） ■右足に体重を戻します。
◇左足に体重を戻します。

ジ
ル
バ
が
上
手
く

な
っ
ち
ゃ
っ
て
、

ご
め
ん
な
さ
い
！

第

章
5

チェンジ・オブ・プレイス（右 → 左）
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今
後
の
ス
テ
ッ
プ
の
説
明
に

登
場
す
る
ホ
ー
ル
ド
表
記
の
説

明
を
し
ま
す
。
最
初
の
二
つ
は

私
た
ち
の
本
専
用
の
オ
リ
ジ
ナ

ル
表
記
で
す
。

【
左
右
】男
性
左
手
と
女
性
右
手
の

ホ
ー
ル
ド

【
右
左
】男
性
右
手
と
女
性
左
手
の

ホ
ー
ル
ド

【
ダ
ブ
ル
・
ホ
ー
ル
ド
】両
手
を
取

り
合
う
ホ
ー
ル
ド

【
ダ
ン
ス
・
ホ
ー
ル
ド
】男
女
が
少

し
離
れ
た
ブ
ル
ー
ス
の
よ
う
な

ホ
ー
ル
ド

　

こ
の
フ
ィ
ガ
ー
で
は
、
男
性
は

女
性
を
自
分
の
左
側
へ
出
し
、
ほ

然
的
に
右
や
左
に
回
転
す
る
こ

と
に
な
り
ま
す
。
今
回
は
右
回

転
を
し
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
手
を
上
げ
る
動

作
に
は
車
の
ウ
イ
ン
カ
ー
と
ハ
ン

ド
ル
操
作
の
役
割
が
あ
り
ま
す
。

ウ
イ
ン
カ
ー
は
少
し
早
め
に
出
す

よ
う
に
、
チ
ェ
ン
ジ
・
オ
ブ
・
プ

ぼ
向
き
合
っ
て
終
わ
り
ま
す
。
ス

テ
ッ
プ
の
説
明
は
次
ペ
ー
ジ
の
表

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　

足
型
図
と
ス
テ
ッ
プ
の
説
明
を

読
む
と
、
次
の
こ
と
が
見
え
て
く

る
で
し
ょ
う
。

①
カ
ウ
ン
ト
は「
S
S
Q
Q
」で
ベ
ー

シ
ッ
ク
・
ス
テ
ッ
プ
と
同
じ
。

②
男
性
の
足
型
は
ベ
ー
シ
ッ
ク
・

ス
テ
ッ
プ
と
ほ
と
ん
ど
同
じ
。

で
す
か
ら
、
男
性
は
ほ
ぼ
リ
ー

ド
だ
け
に
集
中
す
れ
ば
よ
い
訳

で
す
。男

性
の
注
意
点

①
手
を
上
げ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
は

　
ウ
イ
ン
カ
ー
を
出
す
感
じ
で

　

男
性
が
手
を
上
げ
る
と
女
性

は「
そ
の
下
を
通
る
の
ね
」と
理

解
し
ま
す
。
二
人
の
手
が
つ
な

が
っ
て
い
る
の
で
、
女
性
は
必

ジ
ル
バ
で
用
い
ら
れ
る

ホ
ー
ル
ド
表
記

初
心
者
は

こ
こ
に
気
を
つ
け
て
！

その33
右
へ
の
シ
ャ
ッ
セ
〜

オ
ー
プ
ン
・
フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ

（C
h
a
sse

 to

 R
ig
h
t 

w
ith O

pen Finish 

チ
ェ
ン
ジ
・
オ
ブ
・

プ
レ
イ
ス
（
右 

↓ 

左
）

（C
hange of P

laces

 R
ight to Left

）

レ
イ
ス
の
1
歩
目
を
ス
テ
ッ
プ
す

る
前
の
、
ま
だ
右
足
に
乗
っ
て
い

る
時
点
か
ら
左
手
を
上
げ
始
め
ま

し
ょ
う
。
1
歩
目
に
乗
り
切
っ
て

か
ら
で
は
遅
く
、
突
然
の
合
図
で

女
性
を
驚
か
さ
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

②
女
性
を
回
さ
な
く
て
も

　
全
然
大
丈
夫

　

左
手
を
上
げ
、
女
性
が
1
歩
目

に
乗
る
の
を
確
認
し
な
が
ら
、
女

性
の
背
中
に
あ
る
右
手
で
優
し
く

進
行
方
向
を
示
し
ま
す
。
そ
れ
だ

け
で
、
女
性
は
何
を
す
べ
き
か
を

理
解
し
て
く
れ
ま
す
。

　

右
手
で
女
性
を
グ
イ
ッ
と
押

す
よ
う
な
失
礼
な
こ
と
は
し
ま

せ
ん
。

　

ま
た
、
左
手
で
回
そ
う
と
す

る
必
要
も
あ
り
ま
せ
ん
。
な
ぜ

な
ら
女
性
が
真
っ
す
ぐ
歩
い
て

い
こ
う
と
し
て
も
、
男
性
の
左

手
と
女
性
の
右
手
が
つ
な
が
っ

て
い
る
の
で
、
自
然
に
回
転
す

る
か
ら
で
す
。

③
つ
い
て
い
か
な
い
！

　

男
性
の
2
歩
目
は
ベ
ー
シ
ッ

ク
・
ス
テ
ッ
プ
と
同
じ
く
元
の
足

に
戻
り
ま
す
が
、
女
性
が
離
れ
て

い
く
と
、
つ
い
女
性
の
方
に
ス

●終わりの形：【左右】のオープン・ポジションで男性の
　　　　　　 左手のひらが下を向いています。
●次は：チェンジ・オブ・プレイス（左から右）やストップ・アンド・ゴーへ。

●始めの形：プロムナード・ポジション

052-055・神元さん.indd   52-53 2017/08/10   15:40



55 54

②
男
性
を
引
っ
張
る
人
は

　

最
後
の（
Q
Q
）は
自
分
で
バ
ラ

ン
ス
を
取
り
、
男
性
と
繋
い
で
い

る
手
は
最
小
限
で
使
い
ま
し
ょ
う
。

　

ジ
ル
バ
の
経
験
が
長
い
人
で
、

こ
の（
Q
Q
）で
、
ど
う
し
て
も
男

性
を
引
っ
張
っ
て
し
ま
う
人
は
、

1
歩
目
で
急
い
で
回
っ
て
い
な
い

か
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。「
そ

う
い
え
ば
、
急
い
で
回
っ
て
い
る

わ
」と
思
っ
た
ら
、
ゆ
っ
く
り
回
っ

て
み
て
く
だ
さ
い
。
男
性
を
引
っ

張
る
問
題
は
、
案
外
す
ん
な
り
解

決
さ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ

う
し
た
ら
、
そ
れ
だ
け
で
レ
ベ
ル

ア
ッ
プ
し
ち
ゃ
い
ま
す
ね
！

　
②
回
転
の
ア
ド
バ
イ
ス

　

女
性
が
回
転
す
る
と
き
の
お
勧

め
の
方
法
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
が

「
回
転
を
し
た
ら
相
手
を
見
る
」で

す
。
今
回
の
フ
ィ
ガ
ー
は
回
転
量

が
少
な
い
の
で
、
絶
好
の
練
習
の

チ
ャ
ン
ス
で
す
。
要
領
は
次
の
通

り
で
す
。

　

1
歩
目
を
ス
テ
ッ
プ
し
、
2
歩

目
に
体
重
が
乗
り
切
っ
た
瞬
間

に
、
サ
ッ
と
振
り
返
っ
て
男
性
を

見
ま
す
。
こ
れ
だ
け
で
、
綺
麗
な

に
な
り
ま
す
！　

感
じ
が
良
く
て

楽
に
動
け
る
―
―
一
石
二
鳥
の
秘

訣
で
す
。

　

横
目
か
ど
う
か
瞬
時
に
判
断
で

き
な
い
と
き
は
、「
鼻
先
を
向
け
る
」

と
思
い
ま
し
ょ
う
。
こ
の
と
き
、

鼻
と
お
へ
そ
を
同
時
に
回
す
の
で

は
な
く
、
お
へ
そ
が
後
か
ら
で
良

い
と
思
っ
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

【
肘
の
高
さ
】

　

男
性
は
ジ
ル
バ
で
ホ
ー
ル
ド
し

た
と
き
の
肘
の
高
さ
が
ど
の
く
ら

い
が
良
い
か
、
気
に
な
る
こ
と
が

あ
り
ま
せ
ん
か
？　

私
は
女
性
を

自
由
に
リ
ー
ド
で
き
れ
ば「
楽
な

高
さ
」で
良
い
と
思
い
ま
す
。

　

そ
の
た
め
に
は
、
肘
に
力
を
入

れ
過
ぎ
な
い
の
が
ポ
イ
ン
ト
で

す
。
ス
タ
ン
ダ
ー
ド
の
両
肘
を

張
る
形
は
、
ジ
ル
バ
の
よ
う
に
、

様
々
に
変
化
す
る
形
に
対
応
す
る

に
は
不
向
き
だ
と
思
い
ま
す
。

　【
左
右
】ホ
ー
ル
ド

　

男
性
左
手
と
女
性
右
手
は
、
ス

タ
ン
ダ
ー
ド
・
ダ
ン
ス
の
よ
う
に

す
る
人
も
い
れ
ば（
右
図
）、
左
手

を
低
く
下
げ
気
味
に
す
る
こ
と
も

あ
り
ま
す（
左
図
）。

　
相
手
に
合
わ
せ
る
余
裕

　

大
切
な
こ
と
は
自
分
の
形
に
固

執
す
る
の
で
は
な
く
、
相
手
に
気

を
遣
う
こ
と
。
女
性
は
組
ん
だ
手

が
自
分
の
思
っ
て
い
た
形
で
な
く

て
も
、
合
わ
せ
よ
う
と
し
、
反
対

に
男
性
は
、
女
性
が
違
和
感
を
覚

え
て
い
る
と
感
じ
た
ら
、
さ
り
げ

な
く
別
の
形
に
変
更
す
る
余
裕
を

持
ち
ま
し
ょ
う
。

　
で
は
ま
た
次
号
で
！

テ
ッ
プ
し
た
く
な
り
ま
す
。「
そ

れ
が
男
の
本
能
」と
済
ま
す
訳
に

も
い
き
ま
せ
ん
が
、
ま
あ
、
最
初

は
誰
で
も
そ
ん
な
も
の
で
す
。
何

度
か
失
敗
を
笑
っ
て
い
る
う
ち
に

で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
る
で

し
ょ
う
。
こ
の「
失
敗
を
笑
う
」

く
ら
い
の
気
持
ち
が
体
を
柔
軟
に

し
て
く
れ
ま
す
。

女
性
の
注
意
点

①
ゆ
っ
く
り
で
も
大
丈
夫

　

男
性
の
手
が
上
が
る
と
、
必
ず

急
い
で
回
ろ
う
と
す
る
女
性
が

出
現
し
ま
す
。
素
早
く
回
る
の
も

否
定
し
ま
せ
ん
が
、
初
心
者
は

「
ゆ
っ
く
り
で
も
大
丈
夫
」と
思
っ

て
い
ま
し
ょ
う
。
実
際
、
こ
こ
の

回
転
は
ま
っ
た
く
急
ぐ
必
要
は
な

い
の
で
す
。

　

ど
う
し
て
か
と
い
う
と
、
女
性

は
1
歩
目（
S
）と
2
歩
目（
S
）

の
ス
ロ
ー
2
個
の
長
さ
の
間
に
1

／
2
回
転
す
る
だ
け
だ
か
ら
で

す
。
音
楽
は
一
定
速
度
で
流
れ
て

い
る
の
で
、
1
歩
目
で
急
い
で
回

転
を
し
て
も
、
カ
ウ
ン
ト
が
余
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。

回
転
が
で
き
ま
す
。

　

男
性
を
見
る
と
き
に
注
意
し
た

い
の
は
、「
横
目
」で
見
る
は
ダ
メ

で
す（
笑
）。
正
面
で
見
ま
し
ょ
う
。

　

例
え
ば
の
話
で
す
が
、
誰
か
に

後
ろ
か
ら
声
を
掛
け
ら
れ
た
と
し

ま
す
。「
横
目
」で
振
り
返
る
の
と
、

顔
を
回
し
て
振
り
返
る
の
と
、
ど

ち
ら
が「
き
ち
ん
と
相
手
と
対
し

て
い
る
」感
じ
が
し
ま
す
か
？　

き
っ
と
後
者
で
す
よ
ね
。
し
か

も
、
顔
を
回
す
と
次
の
動
き
が
楽

ホ
ー
ル
ド
に
つ
い
て

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。

番外編

　後退するより前進するほうが安定して行えるの
は、ひとえに、体の構造――「足」が踵の前につい
ている（踵も足の一部ですが）――にあります。
　この分かり切った事実を観察すると、前進すると
き、体重はつま先までかかり、ある程度前傾になっ
ても、バランスを保つことができますが、後退では、
踵まで来た体重をそれ以上後ろで支えることはでき
ません。したがって後退では、トウからフラットになる
までが勝負になります。
　そこで、前号の回答となります。「例えば、右足後
退のとき、リードをうけて右足もボディも後ろに行き
ますが、左足の上にできるだけ長くいるようにして

みてください。そうすると、右足が着いたときボディ
はまだ右足の前、両足の中間にあることでしょう。
足が先に着いてボディの到着を待ちます。ボディが
到着したとき、両足は（次の1歩の）スタートの形に
なっています」。
　「両足スタートの形」とは、厳密には右膝に左膝
が寄り、左足は右足より少し後ろにある状態です。
右足のトウからフラットになる間にこの形になれるよ
う、バランス移動の研究が必要です。
　左脚部をピンと伸ばしたまま右足後退すると、容
易に倒れる形になります。これも後退のヒントになる
ことでしょう。

▽スタンダードの前進と後退で同じくらい歩幅を作れません。後退のほうが少し
狭くなっているような。進むときのコツはありますか？　  　 （東京都　カナコ）Q

　
こ
の
記
事
は
ネ
ッ
ト
で
検
索

し
て
読
ん
で
い
た
だ
く
こ
と
に

し
、二
つ
の
医
学
論
文
を
実
際
に

読
ん
で
、自
分
な
り
に
わ
か
る

範
囲
で
ま
と
め
て
み
ま
し
た
。

　　
1
．が
ん
の
ケ
ア
に
関
す
る
専

門
誌「
サ
ポ
ー
テ
ィ
ブ
・
ケ
ア
・

キ
ャ
ン
サ
ー
」2
0
1
4
年
8

月
号
掲
載
の
論
文「
が
ん
関
連

疲
労
と
生
活
の
質
に
及
ぼ
す
ダ

ン
ス
の
影
響
」に
よ
る
と
、末
期

が
ん
治
療
患
者
40
名
を
2
つ
の

グ
ル
ー
プ
に
分
け
、20
名
に
は
通

常
ケ
ア
と
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
の
み

で
、他
の
20
名
に
は
カ
ウ
ン
セ
リ

ン
グ
に
加
え
て
5
週
間
で
10
回

の
ダ
ン
ス
レ
ッ
ス
ン
を
受
講
し
て

も
ら
い
比
較
す
る
と
、ダ
ン
ス
を

し
た
グ
ル
ー
プ
で
は
が
ん
に
起

因
す
る
疲
労
感
、情
緒
面
や
身

体
機
能
な
ど
に
明
ら
か
な
改

善
効
果
が
見
ら
れ
、「
ダ
ン
ス
は

が
ん
関
連
に
よ
る
疲
労
感
の
治

療
に
効
果
的
な
ア
プ
ロ
ー
チ
で

あ
る
か
も
し
れ
な
い
」の
結
論

を
導
き
出
し
て
い
ま
す
。

　　
2
．米
国
予
防
医
学
会
の
専
門

誌「
アメ
リ
カ
ン・ジ
ャ
ー
ナ
ル・オ

ブ・プ
リ
ベン
ティ
ブ・メ
ディ
シ
ン
」

2
0
1
6
年
4
月
号
掲
載
の
論

文「
ダ
ン
ス
参
加
者
と
心
血
管
疾

患
者
の
死
亡
率
」は
40
歳
以
上

の
健
康
な
男
女
4
万
8
3
9
0

人
を
対
象
に
、1
9
9
5
年
か
ら

2
0
0
7
年
の
間
、追
跡
調
査
を

し
た
デ
ー
タ
を
2
0
1
4
年
に

分
析
し
ま
し
た
。

　
最
初
の
段
階
で
、最
近
4
週

間
で「
ダ
ン
ス
」か「
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
」を
し
た
か
の
聞
き
取
り
を

し
ま
し
た
。そ
の
結
果
、中
程
度

の
ダ
ン
ス
は
中
程
度
の
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
よ
り
、心
血
管
疾
患
に
よ

る
死
亡
の
危
険
を
大
幅
に
軽

減
す
る
こ
と
が
分
か
っ
た
と
し

て
い
ま
す
。

　　
ネ
ッ
ト
記
事
に
は「
こ
の
研

究
方
法
で
は
、そ
も
そ
も
ダ
ン

ス
を
す
る
人
の
多
く
は
健
康
的

な
生
活
習
慣
を
し
て
い
た
か
ら

死
亡
率
が
低
い
の
だ
、と
い
う
可

能
性
を
排
除
で
き
な
い
。ダ
ン
ス

に
ど
の
程
度
の
効
果
が
期
待
で

き
る
の
か
、ま
た
ダ
ン
ス
が
ど
の

よ
う
に
健
康
に
影
響
す
る
の
か

と
いっ
た
点
は
、さ
ら
に
詳
し
い

研
究
を
待
た
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
よ
う
だ
」と
の
コ
メ
ン
ト
も
残

し
て
い
ま
す
。

　
確
か
に
そ
う
だ
と
も
思
い
ま

す
が
、ダ
ン
ス
を
し
た
い
か
ら
健

康
的
な
生
活
を
す
る
と
い
う
生

活
態
度
が
あ
っ
た
と
し
て
も
、そ

れ
も
立
派
な
ダ
ン
ス
の
効
能
に

違
い
な
い
と
思
い
ま
す
。

　
随
分
以
前
の
こ
と
に
な
り
ま

す
が
、あ
る
東
大
生
の
卒
論「
ダ

ン
ス
と
健
康
」の
モ
ニ
タ
ー
で
、

私
た
ち
が
関
係
し
て
い
た
複
数

の
サ
ー
ク
ル
で
ア
ン
ケ
ー
ト
を
取

る
お
手
伝
い
を
し
た
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

　
彼
が
分
析
し
た
結
果
、や
は
り

「
ダ
ン
ス
は
健
康
に
良
い
」と
の

デ
ー
タ
が
得
ら
れ
ま
し
た
。唯
一
、

ス
ト
レ
ス
が
出
て
い
る
の
が「
先

生
」だ
っ
た
こ
と
も（
笑
）！

column

死にたくなければ「ダンス」を踊れ？

サークルで上手くなっちゃって、
ごめんなさい！
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