
サークルで上手くなっちゃって、
ごめんなさい！
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「
暑
い
で
す
ね
」と
か「
晴
れ
ま

せ
ん
ね
」と
か
天
気
の
話
を
あ
れ

こ
れ
し
て
い
る
う
ち
に
、
あ
っ
と

い
う
間
に
秋
風
の
季
節
。
今
年
の

残
さ
れ
た
日
を
数
え
、
あ
れ
も
で

き
て
い
な
い
、
こ
れ
も
で
き
て
い

な
い
と
た
め
息
を
つ
き
た
く
な
っ

て
い
る
人
は
い
ま
せ
ん
か
？

　

今
年
の
2
月
、
ド
ニ
ー
・
バ
ー

ン
ズ
が
J
D
C
コ
ン
グ
レ
ス
で
話

し
て
い
た
こ
と
で
す
が
、
人
は
1

日
平
均
、
1
5
，
0
0
0
語
を
自

分
の
中
で
話
し
、
そ
の
内
、
95
〜

98
%
が
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
言
葉
だ
と

い
う
こ
と
で
す
。

　

確
か
に
プ
ラ
ス
思
考
よ
り
マ
イ

ナ
ス
思
考
の
方
が
楽
な
気
が
し
ま

す
。
誰
か
の
素
晴
ら
し
い
と
こ
ろ

を
話
し
合
う
よ
り
、
欠
点
や
悪
口

を
言
っ
た
り
す
る
ほ
う
が
ず
っ
と

易
し
く
、
か
つ
、
人
の
興
味
も
引

く
こ
と
は
T
V
の
ワ
イ
ド
シ
ョ
ー

を
見
て
も
明
ら
か
で
す
。

　

で
も
、
自
分
の
心
の
中
の
ワ

イ
ド
シ
ョ
ー
で
は
、
自
分
の
で

き
て
い
な
い
こ
と
を
取
り
上
げ

悪
口
い
う
の
は
止
め
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。

ジ
ル
バ
が
上
手
く

な
っ
ち
ゃ
っ
て
、

ご
め
ん
な
さ
い
！
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で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
を

数
え
ま
し
ょ
う
。
ダ
ン
ス
を
通

し
て
健
康
管
理
を
し
て
き
た
こ

と
も
思
い
出
し
ま
し
ょ
う
。
自

分
の
ダ
ン
ス
の
た
め
に
協
力
し

て
く
れ
て
い
る
家
族
の
こ
と
も

思
い
出
し
、
心
の
中
の
ワ
イ
ド

シ
ョ
ー
を
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
話
題

で
埋
め
尽
く
し
ま
し
ょ
う
。

　

人
を
育
て
る
の
に
は
、
叱
る
よ

り
褒
め
ろ
と
言
い
ま
す
。
叱
ら

れ
る
と
体
は
固
ま
っ
て
動
け
な
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
が
、
褒
め
ら

れ
る
と
そ
の
気
に
な
っ
て
も
っ
と

良
い
動
き
を
す
る
も
の
で
す
。
あ

な
た
の
中
の
も
う
一
人
の
あ
な
た

も
同
じ
。
し
っ
か
り
褒
め
て
感
謝

す
る
こ
と
を
忘
れ
な
い
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

　

何
を
隠
そ
う
、
あ
な
た
の
中
の

も
う
一
人
の
あ
な
た
は「
あ
な
た

の
指
示
通
り
に
」動
き
、
頑
張
っ

て
い
る
の
で
す
か
ら
。

　

今
回
は
、
そ
ん
な「
あ
な
た
の

中
の
あ
な
た
」に
知
っ
て
お
い
て

も
ら
い
た
い
、
横
へ
の
動
き
方

　

ジ
ル
バ
が
上
手
な
人
は
ど
の
よ

う
に
踊
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
？

左
写
真
を
使
っ
て
そ
の「
秘
訣
」

を
説
明
し
ま
し
ょ
う
。

　

こ
の
写
真
は
女
性
が
1
歩
目
を

ス
テ
ッ
プ
す
る
瞬
間
を
捉
え
た

も
の
で
す
が
、
体
が
真
っ
す
ぐ
で

な
い
の
が
分
か
り
ま
す
か
？　

実

は
、
ア
イ
ソ
レ
ー
シ
ョ
ン
を
使
っ

て
、
次
よ
う
に
踊
っ
て
い
ま
す
。

　
①
1
歩
目
の
右
方
向
に
右
足
と
上

半
身
が
行
こ
う
と
し
ま
す
。
同

時
に
、
左
腰（
矢
印
）は
左
足

の
少
し
外
側
に
動
き
出
し
、
上

半
身
と
反
対
の
動
き
を
起
こ
し

ま
す
。

の
ポ
イ
ン
ト
か
ら
お
話
し
し
ま

し
ょ
う
。

　

ベ
ー
シ
ッ
ク
・
ス
テ
ッ
プ
を
踏

み
な
が
ら
、「
な
ぜ
か
動
き
が
慌
し

い
」と
感
じ
て
は
い
ま
せ
ん
か
？

　

も
し
感
じ
て
い
た
ら
、
体
を

真
っ
す
ぐ
し
た
ま
ま
動
い
て
い
な

い
か
、
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。

　

つ
ま
り
、（
電
信
柱
の
よ
う
に
）

真
っ
す
ぐ
の
形
か
ら
、
1
歩
目
に

ス
テ
ッ
プ
し
た
と
き
も
、
2
歩
目

に
戻
っ
た
と
き
も
、
ど
の
足
の
上

で
も
真
っ
す
ぐ
い
る
、
あ
る
い

は
、
真
っ
す
ぐ
い
よ
う
と
し
て
い

ま
せ
ん
か
？　

ゆ
っ
く
り
し
た
テ

ン
ポ
の
曲
な
ら
そ
れ
で
も
問
題
は

表
面
化
し
ま
せ
ん
が
、
少
し
で
も

テ
ン
ポ
が
上
が
る
と
、
す
ぐ
に

「
バ
タ
バ
タ
」し
て
き
ま
す
。「
真
っ

す
ぐ
の
形
」で
動
く
の
は
、「
行
っ

て
戻
る
」切
り
返
し
に
弱
い
か
ら

で
す
。

切
り
返
し
に
弱
い

直
立
の
形

上
手
な
人
が
使
う

ア
イ
ソ
レ
ー
シ
ョ
ン

②
1
歩
目
右
足
に
体
重
が
移
動
し

て
か
ら
左
腰
が
追
い
か
け
て
来

て
、
い
っ
た
ん
真
っ
す
ぐ
な
形

に
な
り
ま
す
。
こ
こ
ま
で
が
1

歩
目
で
す
。

③
2
歩
目
左
足
に
戻
る
と
き
は
、

①
と
②
の
逆
の
動
き
を
し
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
体
の
一
部
を
分

離
し
て
使
う
こ
と
を
ア
イ
ソ
レ
ー

シ
ョ
ン（Isolation

）と
い
い
ま
す
。

　

体
を
一
塊
、
真
っ
す
ぐ
に
し
た

ま
ま
の
踊
り
方
で
は
、
1
歩
目
に

ス
テ
ッ
プ
す
る
と
、
そ
の
動
き
の

勢
い
は
1
歩
目
の
延
長
に
続
い
て

い
こ
う
と
し
ま
す
。
そ
こ
で
、
そ

れ
を
力
で
抑
え
込
ん
で
2
歩
目
に

戻
ろ
う
と
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
。
こ
う
し
た
動
き
が
延
々
と
繰

り
返
さ
れ
る
の
で
慌
た
だ
し
い
動

き
に
な
っ
て
い
た
の
で
す
。

　

一
方
、
こ
の
ア
イ
ソ
レ
ー
シ
ョ

ン
を
使
う
と
、
1
歩
目
に
ス
テ
ッ

プ
し
て
も
、
左
腰
が
ま
だ
残
っ
て

い
る
の
で
難
な
く
ス
ト
ッ
プ
で
き

る
状
態
に
あ
り
ま
す
。
そ
し
て
、

左
腰
が
追
い
つ
い
た
瞬
間
に
は
、

上
半
身
は
逆
の
2
歩
目
の
方
へ
動

き
を
戻
し
て
い
る
の
で
、
1
歩
目

の
延
長
線
上
に
体
重
が
流
れ
て
い

く
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
。

　

上
手
な
人
が「
楽
に
」踊
っ
て

い
る
秘
訣
が
、
こ
の
ア
イ
ソ
レ
ー

シ
ョ
ン
に
あ
っ
た
の
で
す
。
こ
の

「
秘
訣
」を
知
っ
た
あ
な
た
は
、
今

日
か
ら
ジ
ル
バ
が
も
っ
と
楽
に
踊

れ
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
ま
た
、
こ

う
し
た
ア
イ
ソ
レ
ー
シ
ョ
ン
は
ラ

テ
ン
・
ダ
ン
ス
の
あ
ら
ゆ
る
と
こ

ろ
で
使
わ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
是

非
、
応
用
し
て
く
だ
さ
い
。

　

左
右
の
ア
イ
ソ
レ
ー
シ
ョ
ン
を

練
習
し
て
い
る
と
、
両
膝
を
突
っ

張
っ
て
い
る
と
、
ア
イ
ソ
レ
ー

シ
ョ
ン
し
に
く
く
な
る
こ
と
も
分

か
っ
て
く
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
そ

こ
に
も「
秘
訣
」が
隠
れ
て
い
ま
す
。

　

今
回
は
こ
の
シ
ン
プ
ル
な
ス

テ
ッ
プ
を
覚
え
て
し
ま
い
ま
し
ょ

う
。
次
ペ
ー
ジ
の
足
型
図
を
見
な

が
ら
、
そ
し
て
、
ア
イ
ソ
レ
ー
シ
ョ

ン
を
使
っ
て
練
習
し
て
く
だ
さ
い
。

　

こ
れ
は
ジ
ャ
イ
ブ
に
出
て
く
る

「
フ
ォ
ー
ラ
ウ
ェ
イ
・
ス
ロ
ー
ア

ウ
ェ
イ
」と
い
う
ス
テ
ッ
プ
を
ジ

ル
バ
用
に
ア
レ
ン
ジ
し
た
も
の
で

す
。
こ
れ
を「
チ
ェ
ン
ジ
・
オ
ブ
・

プ
レ
イ
ス（
右
↓
左
）」の
代
わ
り

に
使
う
と
、
次
の
よ
う
な
利
点
が

あ
り
ま
す
。

　
①
女
性
が
手
を
く
ぐ
ら
な
い
の
で

踊
り
が
崩
れ
に
く
い
。

②
終
わ
り
の
形
か
ら
簡
単
に
ベ
ー

シ
ッ
ク
に
戻
る
こ
と
が
で
き
る
。

③「
チ
ェ
ン
ジ
・
オ
ブ
・
プ
レ
イ

ス
」ば
か
り
使
っ
て
い
る
人
か

ら
見
る
と
、
清
楚
で
、
か
つ
意

外
性
が
あ
る
。

【
男
性
の
ス
テ
ッ
プ
】

　

足
型
図
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

「
チ
ェ
ン
ジ
・
オ
ブ
・
プ
レ
イ
ス

（
右
↓
左
）」の
要
領
で
踊
り
ま
す
。

違
い
は
―
―

●
1
歩
目
で【
左
右
】を
上
げ
ま

せ
ん
。
男
性
は
手
の
ひ
ら
を

上
に
向
け
て
女
を
送
り
出
し

ま
す
。

●
最
後
も
左
手
の
ひ
ら
は
上
を
向

い
て
い
ま
す
の
で
、
前
回
勉
強

し
た
リ
ン
ク
の
要
領
で
女
性
を

元
に
戻
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　【
女
性
の
ス
テ
ッ
プ
】

　

次
ペ
ー
ジ
の
足
型
図
の
要
領
で

踊
り
ま
す
。「
チ
ェ
ン
ジ
・
オ
ブ
・

プ
レ
イ
ス（
右
↓
左
）」と
の
違
い

は
―
―

●
1
歩
目
で【
左
右
】を
上
げ
な

い
の
で
、
素
直
に
男
性
の
左

に
出
て
い
く
感
じ
で
移
動
し

ま
す
。

●
最
後
も
右
手
の
ひ
ら
は
下
を

向
い
た
ま
ま
で
す
の
で
、
前

回
勉
強
し
た
リ
ン
ク
の
要
領

で
男
性
の
元
に
戻
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

その35
右
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シ
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セ
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フ
ィ
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シ
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1
．「
く
の
字
体
操
」

①
両
足
を
肩
幅
に
開
き
ま
す
。

②
頭
を
固
定
し
て
、
腰
を
左
右
に

く
ね
く
ね
と
振
る
よ
う
に
動
か

し
ま
す
。
こ
れ
だ
け
！

2
．「
S
の
字
体
操
」

①
両
足
を
肩
幅
に
開
き
ま
す
。

②
体
で「
S
」の
字
を
描
く
よ
う

に
、
肩
と
腰
を
左
右
に
平
行
移

動
さ
せ
ま
す
。
肩
を
先
に
動
か

し
て 

腰
が
後
か
ら
追
い
か
け
る

イ
メ
ー
ジ
で
。

※
こ
れ
は
、
前
ペ
ー
ジ
で
述
べ
た

「
ア
イ
ソ
レ
ー
シ
ョ
ン
」と
同
じ

動
き
で
す
！

3
．「
が
に
が
に
体
操
」

①
小
刻
み
に
ジ
ャ
ン
プ
し
な
が
ら

膝
と
肘
を
つ
け
ま
す
。

②
こ
れ
が
難
し
い
場
合
、
最
初
は

体
を
前
に
倒
し
た
形
で
、
ジ
ャ

ン
プ
し
な
い
で
、
膝
を
持
ち
上

げ
て
肘
に
つ
け
ま
し
ょ
う
。
そ

の
体
を
倒
し
た
角
度
に
慣
れ
た

ら
、
徐
々
に
体
を
起
こ
し
、
最

終
的
に
軽
く
小
刻
み
に
ジ
ャ
ン

プ
で
き
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

そ
れ
ぞ
れ
を
10
回
程
度
行
な
う

だ
け
！

　

1
週
間
ほ
ど
で
効
果
が
期
待
で

き
ま
す
！

　

毎
日
で
な
く
て
も
O
K
！　

「
思
い
つ
い
た
と
き
」で
も
、「
ど

れ
か
1
種
類
」で
も
O
K
！

　

こ
の
体
操
を
考
案
し
た
徳
島
大

学
の
荒
木
秀
夫
教
授
は
、
全
国
の

小
学
校
な
ど
に
出
向
い
て
こ
の
体

操
を
指
導
し
て
い
ま
す
。
こ
の
く

ね
く
ね
体
操
を
し
て
い
る
と
き
、

体
を
動
か
す
信
号
が
大
量
に
脳
か

ら
運
動
神
経
を
通
っ
て
流
れ
る
た

め
、
子
供
た
ち
の
運
動
能
力
が
大

幅
に
改
善
さ
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。

　

東
京
都
は
2
0
1
3
年
か
ら

幼
稚
園
〜
高
校
へ
の
導
入
を
開

始
し
、
さ
ら
に
中
高
年
の
運
動

教
室
で
も
大
注
目
さ
れ
て
い
る

そ
う
で
す
。

　

そ
こ
で
思
い
出
し
た
の
が
、

サ
ー
ク
ル
で
ア
イ
ソ
レ
ー
シ
ョ

ン
を
教
え
た
と
き
、
ジ
ル
バ
で
直

立
っ
ぽ
い
動
き
を
し
て
い
る
人

は
、
な
か
な
か
ア
イ
ソ
レ
ー
シ
ョ

　

こ
こ
ま
で
原
稿
を
進
め
て
き
た

と
き
、
N
H
K
の「
ガ
ッ
テ
ン
！

カ
ラ
ダ
若
返
り
S
P 

1
週
間
で
動

け
る
体
が
復
活
！
」（
8
月
30
日
）

を
見
て
ビ
ッ
ク
リ
し
ま
し
た
！

　

年
齢
を
増
し「
体
が
思
う
よ
う

に
動
か
な
く
な
っ
て
い
る
」と
感

じ
る
の
は
筋
肉
が
落
ち
た
せ
い
ば

か
り
で
は
な
い
。
筋
肉
を
制
御
す

る「
神
経
回
路
」が
細
く
な
っ
た

り
減
っ
た
り
し
て
い
る
の
が
原
因

で
も
あ
る
と
い
う
の
で
す
。
こ
れ

を
放
置
し
て
お
く
と
、
神
経
の
数

が
減
り
続
け
、
転
倒
や
寝
た
き
り

な
ど
の
リ
ス
ク
に
も
つ
な
が
る
と

い
う
の
で
す
。

「
こ
り
ゃ
大
変
！
　

 

ダ
ン
ス
大
好
き
な
読
者
に

 

絶
対
知
ら
せ
な
き
ゃ
！
」

　

番
組
で
紹
介
さ
れ
た
の
は
簡
単

な
3
つ
の
動
き
の
み
。
左
ペ
ー
ジ

の
イ
ラ
ス
ト
と
合
わ
せ
て
読
ん
で

く
だ
さ
い
。

ン
が
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
上

手
な
人
は
直
ぐ
に
対
応
で
き
た
こ

と
で
す
。

　

も
う
一
つ
思
い
出
し
た
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
以
前

サ
ッ
カ
ー
の
番
組
で
誰
か
が「
ブ

ラ
ジ
ル
が
強
い
の
は
、
サ
ン
バ

を
踊
っ
て
い
る
か
ら
」と
話
し
し

て
い
た
こ
と
で
す
。
子
供
の
頃

か
ら
自
然
に
こ
う
し
た
ア
イ
ソ

レ
ー
シ
ョ
ン
が
身
に
つ
い
て
い

る
の
で
、
絶
妙
な
動
き
の
切
り

返
し
は「
お
ち
ゃ
の
こ
さ
い
さ
い
」

な
の
で
し
ょ
う
ね
。

　

こ
の
簡
単
な
ア
イ
ソ
レ
ー
シ
ョ

ン
の
練
習
は
ダ
ン
ス
靴
を
履
い
て

い
な
く
て
も
で
き
、
か
つ
、
ダ
ン

ス
の
上
達
に
直
結
す
る
の
で
や
ら

な
い
手
は
あ
り
ま
せ
ん
。
家
で
鼻

歌
交
じ
り
に
練
習
し
て
お
く
だ
け

で
、
ワ
ン
・
ラ
ン
ク
も
ツ
ー
・
ラ

ン
ク
も
軽
や
か
に
動
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拙
書「
社
交
ダ
ン
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く
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ア
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外
で
上
達
す

る
」秘
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だ
と
思
い
ま
せ
ん
か
？
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！

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

　肩甲骨を使おうとするのは素晴らしい考えです。ルン
バの動きの中で、その肩甲骨を「一番楽に」動かせる場
所はどこか、また、「何を考えたとき動きにくくなるか」を
探してみましょう。たまには「私、全然踊る気ないの」と全
身脱力、だらけた感じで踊る実験もしてみましょう。（以
上前号の回答）
　妻が教えるサークルの準備運動に「脱力」がありま
す。肩幅に両足を開き、体の力を抜いて背骨、あるい
は、頭部がリードして既成の形にとらわれない動き、言っ
てみれば、タコ踊りのようなヘロヘロな動きをします。
　面白いことに、グニャグニャいろんな形になっても誰
一人ひっくり返りません（笑）。つまり、うまい具合にバラ

ンスが取れているからなのですが、これもアイソレーショ
ンです！
　真剣に踊っていてバランスを崩したりするのに、ヘロ
ヘロやっても崩れない。ここに何か、上達するヒントが隠
されているように思われ、「だらけた感じで踊る」実験を
お勧めしたのです。「ヘロヘロ」と言っても体が床に崩
れ落ちるほどではなく、どこにも、力みを作らないというこ
とです。
　心の中で「今から踊るけど、体中が柔らかいのだー」
と思って踊ってみましょう。それでうまくいけばラッキー
じゃありませんか！

▽ルンバの身体の動きなのですが、どこを意識して踊れば良いのでしょ
うか。私は肩甲骨を動かすよう心がけているのですが……。 　　　　

 （東京都　M・K）Q

体
が
動
か
な
い
の
は

神
経
が
減
っ
て

い
る
か
ら
！

サークルで上手くなっちゃって、
ごめんなさい！
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