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／個人レソスンに行かれない人だってノ、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。 
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ダンサーへ贈る読むダンス用語集」など書箱を複数刊行二→P「私のダ 
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茅
3

章
 

皆
さ
ん
、
こ
ん
に
ち
は
ー
・
 

今
 

回
も
楽
し
く
勉
強
し
て
上
手
に
 

な
っ
て
し
ま
い
ま
し
ょ
う
。
最
初
 

は
ウ
ォ
ー
ク
と
リ
ン
ク
に
つ
い
て
 

の
話
で
す
。
 

ウ
才
ー
ク
ひ
ル
ー
ル
を
 

知
っ
て
上
手
く
ぢ
ろ
ら
ー
・
 

前
回
の
ウ
ォ
ー
ク
ス
ー
プ
ロ
 

グ
レ
ッ
シ
ブ
・
リ
ン
ク
で
、
フ
ッ
 

ト
ワ
ー
ク
を
守
っ
て
ブ
ル
ー
ス
の
 

よ
う
に
踊
る
、
そ
し
て
、
す
で
 

に
タ
ン
ゴ
を
踊
っ
て
い
る
人
に
 

は
、
「
物
足
り
な
く
感
じ
る
も
の
 

は
何
か
」
を
考
え
て
お
い
て
く
だ
 

さ
い
と
書
き
ま
し
た
が
、
い
か
が
 

で
し
た
か
？
 
今
回
は
タ
ン
ゴ
・
 

ウ
ォ
ー
ク
の
仕
方
か
ら
お
話
し
し
 

ま
し
ょ
う
。
こ
の
ウ
ォ
ー
ク
の
仕
 

方
を
覚
え
る
と
、
グ
ン
と
踊
り
が
 

変
わ
り
ま
す
。
そ
れ
に
は
、
男
女
 

と出）ー 

」
T
）
左
足
前
進
は
c
B
M
P

に
ス
 

一
 

テ
ッ
プ
す
る
。
 

②
右
足
前
進
は
右
サ
イ
ド
・
リ
ー
 

ド
を
使
う
。
 

右足トウの延長線 

CBMPに 

左足前進 

ご
め
ん
な
さ
い
ノ
・
 

k
ー 

一
 

力
ノ
 

③
右
足
後
退
は
c
B
M
P

に
ス
 

テ
ッ
プ
す
る
。
 

(4
）
左
足
後
退
は
左
サ
イ
ド
・
リ
ー
 

ド
を
使
う
。
 

●
C
B
M
P

と
は
？
 

左
足
前
進
と
右
足
後
退
に
使
 

わ
れ
る
こ
の
用
語
は
n
o
n
t
r
a
r
y
 

ホ

テ

 ノ 

・ 

・ー 

プ
 
，（
 

ン
・
ト
 

・ 

‘【・ 

シ
 
・ン 

ョ
 

ン
 

のo
d
y
M

o
Ve

ョ
の
コ
（
つ
o
sitI

o
コ
 

の
略
で
、
単
に
「
、
ン
ー
‘
ビ
ー
・
 

エ
ム
・
ピ
ー
」
と
言
う
こ
と
が
多
 

い
で
す
が
、
フ
ル
で
も
覚
え
て
 

お
き
ま
し
ょ
う
。
c
B
M
P

と
 

は
、
右
図
が
示
す
よ
う
に
、
足
を
 

「
真
っ
す
ぐ
」
で
は
な
く
、
「
体
を
 

横
切
る
よ
う
に
」
出
す
置
き
方
の
 

、 
CBMPに 

右足後退 

左足ヒールの延長線 

CBM Pの考え方 

こ
と
で
す
。
図
で
は
軸
足
の
延
長
 

線
上
に
足
が
出
て
い
ま
す
が
、
動
 

き
に
よ
っ
て
は
延
長
線
に
ヒ
ー
ル
 

や
ト
ウ
が
軽
く
か
か
る
程
度
の
 

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
で
は
、
な
ぜ
 

c

B

M

P

に
ス
テ
ッ
プ
す
る
の
 

で
し
ょ
う
？
 
前
号
の
タ
ン
ゴ
・
 

ポ
ジ
シ
ョ
ン
の
話
を
思
い
出
し
ま
 

し
よ
～
つ
。
 

「
タ
ン
ゴ
・
ポ
ジ
シ
ョ
ン
で
 

は
、
右
膝
の
前
内
側
を
左
膝
の
裏
 

右
側
に
向
け
た
脚
部
の
絞
り
を
感
 

じ
る
よ
う
に
し
ま
す
。
左
膝
は
そ
 

の
ま
ま
で
、
右
膝
と
右
脚
部
の
絞
 

り
を
上
体
共
々
感
じ
る
よ
う
に
し
 

ま
す
」
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こ
の
ポ
ジ
シ
ョ
ン
を
取
る
と
、
 

右
ヒ
ッ
プ
と
右
肘
が
左
ヒ
ッ
。
フ
 

と
左
肘
よ
り
も
前
に
な
る
た
め
、
 

前
後
に
真
っ
す
ぐ
ス
テ
ッ
。
フ
す
 

る
よ
り
、
c
B
M
P

に
前
進
・
 

後
退
す
る
の
が
自
然
に
な
り
ま
 

す
。
つ
ま
り
、
タ
ン
ゴ
の
ホ
ー
ル
 

ド
と
タ
ン
ゴ
・
ポ
ジ
シ
ョ
ン
が
 

c

B

M

P

に
ス
テ
ッ
プ
さ
せ
る
 

そ
う
表
現
し
て
も
過
言
で
は
 

あ
り
ま
せ
ん
（
右
肩
が
左
腰
よ
り
 

も
前
に
出
る
と
捻
じ
れ
に
な
っ
て
 

し
ま
う
の
で
、
』
丸
を
つ
け
ま
し
ょ
 

う
）
。
c
B
M
P

に
出
る
ス
テ
ッ
 

プ
で
は
程
度
の
差
が
あ
っ
て
も
、
 

左
足
前
進
で
は
ト
ウ
が
外
を
向
 

き
、
右
足
後
退
で
は
ト
ウ
が
内
側
 

に
向
き
ま
す
。
 

●
サ
イ
ド
・
リ
ー
ド
と
は
？
 

次
は
、
右
足
前
進
と
左
足
後
 

退
に
使
わ
れ
る
い
五
ゅ
5
α
ユ
に
 

つ
い
て
で
す
。
こ
れ
は
、
「
前
進
・
 

後
退
す
る
足
と
同
じ
側
の
上
体
 

（
肩
と
腰
）
が
足
と
同
じ
方
向
に
 

動
く
こ
と
」
で
す
。
つ
ま
り
、
肩
 

も
腰
も
足
も
同
じ
方
向
に
動
き
ま
 

す
か
ら
、
 

一
時
話
題
に
な
っ
た
ナ
 

・ 
ン
バ
の
動
き
と
同
じ
で
す
。
 

左
足
を
c
B
M
P

に
前
進
す
 

る
と
体
は
左
に
絞
ら
れ
て
い
ま
 

す
か
ら
、
次
に
右
足
前
進
す
る
 

と
き
、
こ
の
「
左
足
を
乗
り
越
し
 

な
が
ら
、
左
足
ト
ウ
の
向
い
て
 

い
る
方
向
」
に
、
右
足
・
右
腰
・
 

右
肩
を
同
時
に
出
し
て
い
き
ま
 

す
。
こ
れ
を
「
右
サ
イ
ド
・
リ
ー
 

ド
を
使
う
」
の
よ
う
に
表
現
し
ま
 

す
。
左
足
後
退
で
使
う
左
サ
イ
 

ド
・
リ
ー
ド
も
同
様
の
要
領
で
 

行
な
い
ま
す
。
 

c

B

M

P

と
サ
イ
ド
・
リ
ー
 

ド
を
使
っ
て
ウ
ォ
ー
ク
を
繰
り
返
 

す
と
、
左
へ
カ
ー
ブ
し
て
、
や
が
 

て
は
元
の
位
置
に
戻
っ
て
き
ま
 

す
。
こ
の
基
本
の
ウ
ォ
ー
ク
の
仕
 

方
を
す
る
と
、
ブ
ル
ー
ス
の
感
じ
 

は
一
掃
さ
れ
、
タ
ン
ゴ
の
雰
囲
気
 

が
出
て
き
ま
す
の
で
、
1
歩
ご
と
 

に
確
認
し
な
が
ら
動
い
て
み
て
く
 

だ
さ
い
。
 

も
っ
と
シ
ャ
ー
プ
与
 

リ
●
《
ク
を
し
よ
●
「
 

プ
ロ
グ
レ
ッ
シ
ブ
・
リ
ン
ク
 

は
、
あ
ら
ゆ
る
場
面
に
登
場
す
 

る
の
で
、
も
う
一
度
取
り
上
げ
、
 

「
こ
う
し
て
み
よ
う
」
と
い
う
お
 

勧
め
の
方
法
を
紹
介
し
ま
す
。
 

男
性
へ
の
提
案
 

・1
" 

そ
の
1
 

1

歩
目
（
足
型
図
の
3
歩
目
）
 

で
は
リ
ン
ク
に
入
ろ
う
と
思
わ
 

ず
、
「
も
う
1
歩
ウ
ォ
ー
ク
す
る
」
 

と
考
え
ま
し
ょ
う
。
つ
ま
り
、
 

そ
の
前
の
ウ
ォ
ー
ク
と
併
せ
る
 

と
、
素
直
に
3
歩
歩
く
気
持
ち
 

で
す
。
 

な
ぜ
な
ら
 

私
た
ち
は
リ
ン
ク
に
入
ろ
う
 

と
し
た
と
き
、
リ
ン
ク
を
終
え
 

た
形
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
い
ま
す
。
 

す
な
わ
ち
、
P
P

で
両
足
を
開
 

い
た
形
で
す
。
そ
れ
は
極
め
て
 

自
然
な
こ
と
な
の
で
す
が
、
そ
 

の
形
を
実
現
し
よ
う
と
し
て
1
 

歩
目
左
足
を
左
側
に
ス
テ
ッ
プ
 

す
る
と
、
締
ま
り
の
な
い
形
で
 

終
わ
っ
て
し
ま
い
ま
す
c

そ
れ
 

は
c
B
M
P

の
位
置
で
は
な
 

い
の
で
仕
方
あ
り
ま
せ
ん
。
で
 

も
、
「
リ
ン
ク
で
大
切
な
の
は
1
 

歩
目
だ
」
と
考
え
、
「
も
う
1

歩
 

ウ
ォ
ー
ク
」
と
思
う
と
、
き
ち
ん
 

と
c
B
M
P

に
ス
テ
ッ
プ
で
き
、
 

体
が
絞
れ
る
の
で
リ
ン
ク
の
切
 

れ
が
良
く
な
り
ま
す
。
 

そ
の
2
ー
 

左
足
ヒ
ー
ル
か
ら
出
て
体
重
が
 

ボ
ー
ル
に
か
か
る
瞬
間
、
つ
ま
 

り
、
女
性
の
右
足
ヒ
ー
ル
が
殆
ど
 

床
に
下
り
か
け
た
瞬
間
を
狙
っ
 

て
、
左
膝
で
右
膝
を
送
り
ま
し
よ
 

う
。
こ
の
と
き
、
両
膝
が
内
側
に
 

向
い
て
い
ま
す
。
 

な
ぜ
な
ら
 

男
性
の
体
重
が
ボ
ー
ル
に
か
か
 

る
前
に
2
歩
目
の
ス
テ
ッ
プ
を
す
 

LOD・ 

C -

LOD , 

る
と
、
女
性
は
右
足
ヒ
ー
ル
が
着
 

か
な
い
ま
ま
左
足
が
置
か
れ
る
た
 

め
、
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
汚
い
形
 

で
終
わ
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
 

そ
の
3
ー
 

右
足
歩
幅
は
狭
く
、
体
の
下
に
 

置
き
ま
し
よ
う
。
 

な
ぜ
な
ら
 

、

×

 

』
 

)
 

（女性） スタート 
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一 

々
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2

歩
目
右
足
の
幅
を
開
け
ば
 

開
く
ほ
ど
体
重
移
動
に
時
間
が
 

か
か
る
た
め
、
切
れ
が
悪
く
な
 

り
ま
す
。
男
性
は
内
回
り
な
の
 

で
動
き
は
小
さ
目
が
良
い
の
で
 

す
。
そ
し
て
、
左
足
の
送
り
が
 

上
手
に
で
き
る
よ
う
に
な
る
と
、
 

右
足
を
も
う
少
し
広
く
取
れ
る
 

よ
・
っ
に
な
り
ま
す
か
ら
、
そ
れ
 

ま
で
は
左
足
の
傍
に
右
足
を
置
 

く
つ
も
り
で
踊
っ
て
く
だ
さ
い
。
 

上
級
者
が
や
っ
て
も
、
と
て
も
 

結
麗
な
形
な
ん
で
す
よ
。
 

女
性
へ
の
提
案
 

,
 

そ
の
1
ー
 

2
ウ
ォ
ー
ク
ス
の
後
も
、
「
や
っ
 

ば
り
ウ
ォ
ー
ク
」
と
思
っ
て
ス
 

テ
ッ
。
フ
し
ま
し
ょ
う
c
 

な
ぜ
な
ら
 

女
性
が
「
2

ウ
ォ
ー
ク
ス
の
 

後
は
リ
ン
ク
」
と
決
め
て
か
か
 

る
一
」
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
今
 

は
ウ
ォ
ー
ク
ス
5

リ
ン
ク
で
 

踊
っ
て
い
ま
す
が
、
経
験
者
の
 

男
性
は
別
の
選
択
肢
も
持
っ
て
 

い
る
か
ら
で
す
。
で
す
か
ら
、
 

頭
の
中
か
ら
「
先
読
み
」
を
消
 

し
、
結
麗
な
ウ
ォ
ー
ク
を
し
続
 

け
る
と
思
っ
て
い
る
と
、
リ
ン
 

ク
ー
歩
目
（
足
型
図
3
歩
目
）
の
 

右
足
ヒ
ー
ル
が
床
に
着
き
そ
う
 

に
な
っ
た
瞬
間
に
、
男
性
か
ら
 

2
歩
目
へ
の
リ
ー
ド
を
受
け
る
 

こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
の
後
、
 

一
瞬
ヒ
ー
ル
が
床
に
タ
ッ
チ
し
 

ま
す
。
 

そ
の
2
ー
 

P
P

に
な
る
の
は
2
歩
目
左
 

足
が
床
を
し
っ
か
り
捉
え
、
体
重
 

移
動
が
完
了
す
る
瞬
間
を
狙
い
ま
 

し
よ
・
つ
。
 

な
ぜ
な
ら
 

女
性
は
リ
ン
ク
に
入
る
と
分
 

か
る
と
気
持
ち
が
は
や
り
、
急
 

い
で
P
P

に
な
ろ
う
と
し
て
し
 

ま
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
き
っ
と
 

全
国
の
女
性
共
通
の
心
理
だ
と
 

思
う
の
で
、
「
で
は
、
そ
れ
で
 

良
い
こ
と
に
し
ま
し
よ
う
ー
」
 

と
言
っ
て
あ
げ
た
い
の
で
す
が
 

（
笑
）
、
そ
う
も
い
き
ま
せ
ん
。
 

急
い
で
P
P

に
な
ろ
う
と
す
る
 

と
、
男
性
の
中
央
付
近
で
P
P
 

に
な
っ
て
し
ま
い
、
左
腕
の
ス
 

ペ
ー
ス
を
潰
し
て
し
ま
い
ま
す
。
 

い
か
り
肩
の
崩
れ
た
形
に
な
る
 

の
は
、
そ
の
せ
い
で
す
。
 

よ
し
、
こ
れ
で
タ
ン
ゴ
ら
し
い
 

ウ
ォ
ー
ク
と
プ
ロ
グ
レ
ッ
シ
ブ
・
 

リ
ン
ク
に
な
っ
て
き
ま
し
た
よ
ー
 

そ
れ
で
は
今
月
の
フ
ィ
ガ
ー
に
い
 

き
ま
し
よ
・
つ
ー
・
 

プ
ロ
グ
レ
ッ
シ
ブ
・
リ
ン
ク
 

か
ら
つ
な
げ
る
最
も
人
気
の
あ
 

る
フ
ィ
ガ
ー
で
す
。
 

目・1 

5

こ
こ
で
は
L
O
D

に
沿
っ
て
 

LOD  
＼、 

3 (0) 
4(S) 一 2(0) 

進
み
ま
す
ー
 

T
）
左
足
ト
ウ
を
壁
斜
め
に
向
け
、
 

P
P

で
横
に
ス
テ
ッ
プ
。
（
s

) 

②
右
足
ト
ウ
を
壁
斜
め
に
向
け
、
 

P
P

で
前
進
。
（
Q
) 

③
左
足
、
横
少
し
前
に
ス
テ
ッ
 

。
フ
。
（
Q
〕 

(4
）
右
足
を
タ
ン
ゴ
・
ポ
ジ
シ
ョ
ン
 

に
閉
じ
ま
す
。
（
s

) 

【
フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
】
 

T
)H 

（
④
H
 

(3
)F

の
ー
E
 

④
W
F
 

スタート 
（男性） 1 (S) 

クローズド プロムナード 

”皐・・ 

5

こ
こ
で
は
L
O
D

に
沿
っ
て
 

進
み
ま
す
5
 

①
右
足
ト
ウ
を
中
央
斜
め
に
向
 

け
、
P
P

で
横
に
ス
テ
ッ
プ
。
 

(

 

5

)

 

②
左
足
ト
ウ
を
中
央
斜
め
に
向
 

け
、
P
P

で
前
進
。
左
回
転
 

を
始
め
ま
す
。
（
Q
) 

③
右
足
を
横
少
し
後
ろ
に
ス
テ
ッ
 

。
フ
。
壁
斜
め
に
背
面
し
ま
す
。
 

(
Q

) 

。
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(m

）
左
足
を
タ
ン
ゴ
・
ポ
ジ
シ
ョ
ン
 

に
閉
じ
ま
す
。
（
s

) 

【
フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
】
 

①
H
 

②
H
 

③
B

の
ー
E
、 

そ
れ
か
ら
H
 
④
W
F

（
亭
彩
 

「oo
《
の
省
略
記
号
で
、
足
裏
全
 

体
を
一
度
に
置
き
ま
す
．
英
語
の
 

ま
ま
「
ホ
ー
ル
・
フ
ッ
ト
」
と
使
 

い
ま
す
）
 

ク
ロ
ー
ズ
ド
・
 

プ
ロ
ム
ナ
ー
ド
攻
略
法
！
 

「
歩
こ
う
ー
」
と
思
う
た
け
で
、
 

楽
に
動
け
ま
す
ー
・
 

P

P

で
始
ま
る
フ
ィ
ガ
ー
 

は
殆
ど
の
場
合
、
男
女
共
、
1
 

歩
目
と
2
歩
目
は
ヒ
ー
ル
か
ら
 

出
ま
す
。
ク
ロ
ー
ズ
ド
・
プ
ロ
 

ム
ナ
ー
ド
も
例
外
で
は
あ
り
ま
 

せ
ん
。
こ
の
2

歩
が
き
ち
ん
と
 

ヒ
ー
ル
か
ら
出
ら
れ
な
い
と
、
 

そ
の
先
の
踊
り
を
一
層
困
難
に
 

し
て
し
ま
い
ま
す
か
ら
、
こ
の
 

段
階
か
ら
ヒ
ー
ル
か
ら
出
ら
れ
 

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
、
つ
。
P
P
 

に
な
っ
た
ら
、
い
つ
で
も
「
2
歩
 

歩
く
」
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ
れ
 

を
素
直
に
実
行
す
る
だ
け
で
上
 

手
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
 

P
P

の
道
は
 

と
て
も
狭
い
の
で
す
ー
 

P
P

か
ら
の
2
歩
ウ
ォ
ー
ク
 

は
、
と
て
も
狭
い
通
路
を
イ
メ
ー
 

ジ
す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。
ど
の
 

く
ら
い
狭
い
か
と
い
う
と
、
ニ
人
 

の
背
中
ぎ
り
ぎ
り
の
所
に
壁
が
あ
 

る
 

そ
の
く
ら
い
狭
い
通
路
で
 

す
。
そ
ん
な
イ
メ
ー
ジ
で
足
型
図
 

に
示
し
た
場
所
に
足
を
置
い
て
動
 

い
て
み
て
く
だ
さ
い
。
相
手
が
い
 

る
と
き
は
障
害
物
の
な
い
壁
を
捜
 

し
て
、
ど
ち
ら
か
が
実
際
に
壁
ぎ
 

り
ぎ
り
に
背
を
向
け
て
踊
っ
て
み
 

る
と
良
い
で
し
ょ
う
。
 

足
の
向
き
に
 

注
意
し
て
み
て
ー
 

1

歩
目
は
横
に
、
か
つ
、
図
 

の
よ
う
に
ト
ウ
を
ス
タ
ー
ト
と
 

同
じ
よ
う
な
向
き
に
出
し
て
み
 

ま
し
ょ
う
。
L
O
D

に
向
け
て
 

も
踊
れ
ま
す
が
、
そ
う
す
る
と
 

腰
も
肩
も
開
い
て
し
ま
い
ま
す
。
 

も
し
二
人
と
も
ト
ウ
を
L
O
D
 

に
向
け
る
と
、
ニ
人
の
ボ
デ
ィ
 

は
横
並
び
に
な
り
、
タ
ン
ゴ
の
 

コ
ン
パ
ク
ト
な
感
じ
が
失
わ
れ
 

て
し
ま
い
ま
す
。
「
開
い
て
い
い
 

の
は
ア
ジ
、
ホ
ッ
ケ
ー
」
と
サ
ー
 

ク
ル
で
話
し
て
い
ま
す
が
、
勿
 

論
こ
れ
は
、
ダ
ン
ス
に
は
関
係
 

あ
り
ま
せ
ん
（
笑
）
。
 

女
性
は
後
か
ら
 

奥
ゆ
か
し
く
ね
 

2
歩
目
に
関
し
て
は
、
女
性
か
 

ら
「
男
性
の
足
が
邪
魔
で
踊
り
に
 

く
い
」
と
の
声
が
聞
こ
え
て
き
ま
 

す
。
で
も
こ
こ
は
、
男
性
を
追
い
 

越
す
場
所
で
も
、
横
並
び
に
な
る
 

場
所
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
 

2

歩
目
に
残
さ
れ
て
い
る
の
 

は
、
男
性
の
太
腿
一
つ
分
位
の
 

幅
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
リ
ン
ク
 

で
P
P

に
な
る
と
、
女
性
の
左
 

腿
は
男
性
右
腿
の
後
ろ
側
に
接
 

し
て
い
ま
す
か
ら
、
そ
の
ま
ま
、
 

男
性
の
右
足
が
通
過
し
て
い
く
 

と
き
、
女
性
は
左
腿
の
軽
い
コ
 

ン
タ
ク
ト
を
感
じ
な
が
ら
奥
ゆ
 

か
し
く
つ
い
て
い
く
と
、
狭
い
 

道
で
も
思
っ
た
よ
り
自
由
に
通
 

れ
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
上
体
は
 

静
か
に
そ
こ
に
い
ま
す
。
 

で
は
次
回
ま
で
、
ハ
ッ
ピ
ー
・
 

ダ
ン
シ
ン
グ
ー
 

1 了 

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てす 毎月ランダムに質 

間を選んで、より詳しく、わかりやすく解説します。 

r“、r ▽スタンダードのホールドで肩が上がってしまいます。特にタンゴのツーウォークのと 
I Il きに右肩が上がり、右サイドで女子を振り回すようなアクションになってしまいます。直 

W ＼ すのにいい方法があればアドバイスをお願いします。 （福島県 タケちゃんマン） 

天を見上げ「神よ。なぜ彼女は私を捨てたのか」 

と大いに嘆き絶望する演技をします。そこから、そっ 

と頭を真っすぐ戻して踊ると右肩は静かな位置にあ 

ることでしよう。右足前進のウォークでは左足の上で 

両ヒップの高さが同じにあることを確認し、左足トウ 

の方向に出て行きましょう。上半身は静かに、下半身 

がウォークする気持ちで。 

* * * * * * * 

上の前号の回答にもう少し情報を加えましよう。 

一般的に、右肩が上がると右肩に責任をかぶせる傾 

向がありますが、実は右肩は「あなたがそうして欲し 

い」と思っていることを形にしているだけなので、右 

肩はちょっとも悪くありません。ですから、日頃から両 

肩に、「緊張しなくていいよ」と語りかけるようにしま 

しょう。準備体操で、左手を真上に伸ばしながら右肩 

（右肩甲骨）をグッと下ろす運動をすると、ホールド 

の右肩が、グッと改善されます。 

また、前号で「下半身がウォークする気持ちで」と 

も書きましたが、踊る気持ちを下半身で行なうウォー 

クに集中すると、ヘッドを含め上半身が静かにな吐 

肩の問題が解決することが多いからです。 

) 
、 

ぐ 
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