
サークルで上手くなっちゃって、
ごめんなさい！
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皆
さ
ん
、
こ
ん
に
ち
は
！　

前

回
の
ク
ロ
ー
ズ
ド
・
プ
ロ
ム
ナ
ー

ド
は
い
か
が
で
し
た
か
？　

今
回

は
プ
ロ
グ
レ
ッ
シ
ブ
・
サ
イ
ド
・

ス
テ
ッ
プ
の
勉
強
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

プ
ロ
グ
レ
ッ
シ
ブ
・
サ
イ
ド
・

ス
テ
ッ
プ
は
ダ
ン
ス
テ
キ
ス
ト
に

出
て
い
る
基
本
フ
ィ
ガ
ー
の
一
つ

で
す
が
、
ダ
ン
ス
の
経
験
者
で
も
、

案
外
踊
っ
た
こ
と
も
な
け
れ
ば
、

こ
の
名
前
す
ら
聞
い
た
こ
と
が
な

い
と
い
う
人
が
い
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
で
は「
P
S
S
」な
ら
ど
う

で
す
か
？　
「
そ
れ
な
ら
聞
い
た
こ

と
が
あ
る
」と
言
う
人
が
い
る
に

違
い
あ
り
ま
せ
ん
。
実
は
、「
プ
ロ

グ
レ
ッ
シ
ブ
・
サ
イ
ド
・
ス
テ
ッ

プ
」を
略
し
た
の
が「
P
S
S
」な

の
で
す
。
今
回
は
、
そ
の
P
S
S

を
勉
強
し
ま
す
が
、
初
め
て
習
う

人
は
、
当
然
、
フ
ル
の
名
称
も
覚

え
て
し
ま
い
ま
し
ょ
う
。

　

で
は
、
男
女
の
踊
り
方
の
説
明

で
す
。
3
歩
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

　

壁
斜
め
に
始
め
、
同
じ
向
き
で

終
わ
り
ま
す
。
ま
ず
、
右
股
関
節

を
ゆ
る
め
て
か
ら
〜 

①
左
足
C
B
M
P
に
前
進
。（
Q
）

②
右
足
を
横
少
し
後
ろ
に
ス
テ
ッ

て
立
ち
ま
す
。
体
重
は
両
方
の

足
裏
全
体
に
広
が
っ
て
い
る
の

が
感
じ
ら
れ
ま
す
。

②
そ
こ
か
ら
体
重
を
足
の
内
側

に
移
動
す
る
と
、
両
腿
内
側
の

筋
肉
が
使
わ
れ
、
両
膝
が
締
ま

る
の
が
感
じ
ら
れ
ま
す
。
こ
れ

が「
膝
を
締
め
る
」感
覚
で
す
。

膝
と
膝
が
引
き
合
う
感
じ
で

す
。
風
船
を
両
膝
で
挟
む
感
じ

と
も
表
現
で
き
ま
す
。

③
試
し
に
、
そ
こ
か
ら
お
尻
を
後

ろ
に
引
い
て
み
ま
し
ょ
う
。
両

足
の
イ
ン
サ
イ
ド
・
エ
ッ
ジ
の

感
じ
が
弱
ま
り
ま
す
。
こ
の
こ

と
か
ら
、
単
に
膝
を
締
め
れ
ば

良
い
の
で
は
な
く
、
足
の
上
に

骨
盤
が
乗
っ
て
い
る
正
し
い
ポ

ス
チ
ャ
ー
で
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

　

イ
ン
サ
イ
ド
・
エ
ッ
ジ
を
使
う

と
、
素
早
く
動
き
を
止
め
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
も
う
お
気
づ
き
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
こ
の
、「
素

早
く
止
ま
る
」、「
突
然
止
ま
る
」、

そ
し
て
、
一
瞬
の「
静
止
状
態
」

が
く
る
の
は
タ
ン
ゴ
の
特
徴
で
す

か
ら
、
ス
テ
ッ
プ
の
勢
い
が
足
の

外
側
に
流
れ
て
し
ま
わ
な
い
よ
う

イ
ン
サ
イ
ド
・
エ
ッ
ジ
を
使
う
練

習
を
し
て
く
だ
さ
い
。

相
撲
取
り
も

テ
キ
サ
ス
の
男
も
ダ
メ
！

　

ち
ょ
っ
と
だ
け
話
は
逸
れ
ま
す

が
、
マ
ン
ガ
家
の
描
写
力
に
感
心

す
る
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
か
？　

「
そ
れ
は
オ
ー
バ
ー
！
」、「
こ
ん

な
人
は
実
際
に
は
い
な
い
！
」と

思
っ
て
い
た
の
に
、
あ
る
日
そ
れ

と
同
じ
人
を
ば
っ
た
り
目
撃
し

て
、
と
て
も
驚
い
た
―
―
そ
ん
な

経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？　

そ
こ

で
私
も
描
い
て
み
ま
し
た（
ア
ハ

ハ
ー
！
）。
さ
て
、
こ
の
二
人
の

後
ろ
姿
か
ら
、
ど
ち
ら
が
中
年
女

性
に
見
え
ま
す
か
？

　

正
解
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
左
の

方
が
若
い
女
性
の
場
合
が
多
い
気

が
し
ま
す
。
か
た
や
、
右
の
女
性

は
ス
カ
ー
ト
の
裾
が
パ
ン
パ
ン
に

広
が
っ
て
い
て
、
中
年
以
降
の
人

に
見
え
ま
せ
ん
か
？　

こ
う
し
た

脚
を
、
オ
リ
バ
ー
は〝The Irvine 

Le
g

a
cy D

V
D

〞の
中
で「
テ
キ

サ
ス
の
男
」と
表
現
し
て
い
ま
す

し
、
マ
ー
カ
ス
は
イ
タ
リ
ア
の
レ

ク
チ
ャ
ー
で
、「
相
撲
レ
ス
ラ
ー
の

形
は
ダ
メ
。
は
っ
け
よ
い
！
」と
、

講
習
生
を
笑
わ
せ
な
が
ら
注
意
を

促
し
て
い
ま
し
た
が
、
実
は
、
膝

が
開
く
こ
の
形
は
、
タ
ン
ゴ
に
限

ら
ず
ど
の
踊
り
に
も
好
ま
し
く
あ

り
ま
せ
ん
。
至
っ
て
理
由
は
簡
単

で
す
。
体
重
が
足
の
外
に
流
れ
て

プ
し
ま
す
。（
Q
）

③
左
足
C
B
M
P
に
前
進
。（
S
）

【
フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
】

　

①
H　

②
F
の
I
E（
こ
こ
で

は
、「
右
足
全
体
の
イ
ン
サ
イ
ド
・

エ
ッ
ジ
」を
使
っ
て
動
き
に
ス

ト
ッ
プ
を
か
け
て
か
ら
、
足
裏
全

体
に
体
重
が
乗
り
ま
す
）　

③
H

　

壁
斜
め
に
始
め
、
同
じ
向
き
で

終
わ
り
ま
す
。
ま
ず
、
左
股
関
節

を
ゆ
る
め
て
か
ら
〜 

①
右
足
C
B
M
P
に
後
退
。（
Q
）

②
左
足
を
横
少
し
前
に
ス
テ
ッ
プ

し
ま
す
。（
Q
）

③
右
足
C
B
M
P
に
後
退
。（
S
）

【
フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
】

①
B
H　

②
B
の
I
E
〜
H　

（
こ
こ
で
は
、
最
初
に「
左
足
ボ
ー

ル
の
イ
ン
サ
イ
ド
・
エ
ッ
ジ
」を

使
っ
て
動
き
に
ス
ト
ッ
プ
を
か
け

て
か
ら
ヒ
ー
ル
を
下
ろ
し
、
足
裏

全
体
に
体
重
が
乗
っ
て
い
き
ま

す
）　

③
B
H 　

イ
ン
サ
イ
ド
・
エ
ッ
ジ
を
使

え
る
よ
う
に
し
よ
う
！

　

フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の
と
こ
ろ
で
男

性
・
女
性
の
2
歩
目
の
足
の
使
い

方
を
詳
し
く
書
き
ま
し
た
が
、
イ

ン
サ
イ
ド
・
エ
ッ
ジ
を
使
う
に

は
、
両
膝
が
締
ま
っ
て
い
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
膝
を
内

側
に
使
い
ま
す
。
そ
れ
っ
て
、
ど

ん
な
感
じ
な
の
で
し
ょ
う
？

　
膝
を
締
め
る
と
は
？

　

次
の
手
順
で
感
じ
て
み
ま
し
ょ
う
。

①
そ
の
場
で
両
足
を
肩
幅
に
開
い

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。

タ
ン
ゴ
が
上
手
く

な
っ
ち
ゃ
っ
て
、

ご
め
ん
な
さ
い
！

第

章
3

プログレッシブ・サイド・ステップ
vol.15

誠と久子の
Presented by Makoto & Hisako

神元 誠・久子

し
ま
う
か
ら
で
す
。
特
に
女
性
は
、

細
く
て
高
い
ヒ
ー
ル
を
履
く
こ
と

が
多
い
の
で
、
そ
の
分
、
バ
ラ
ン

ス
が
外
に
流
れ
る
可
能
性
が
高
く

な
り
ま
す
が
、
男
女
共
に
、
そ
の

ま
ま
踊
り
続
け
て
い
る
と
、
崩
れ

る
バ
ラ
ン
ス
を
取
り
直
そ
う
と

色
々
無
理
す
る
間
に
、
体
を
痛
め

て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ

う
し
て
起
こ
る
故
障
は
、
不
思
議

な
こ
と
に
、
直
接
脚
部
に
起
こ
る

と
は
限
ら
な
い
の
で
本
当
に
注
意

が
必
要
で
す
。
体
を
壊
し
て
は
、

好
き
な
ダ
ン
ス
が
で
き
な
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
か
ら
ね
。

　

そ
こ
で
、
体
重
が
外
に
流
れ
る

と
感
じ
て
い
る
人
へ
の
ア
ド
バ
イ

ス
で
す
。
踊
る
前
の
簡
易
対
処
法

と
し
て
、
大
き
く
足
を
横
に
開
い

た
ま
ま
歩
い
て
フ
ロ
ア
を
1
、
2

周
す
る
か
、
そ
の
場
で
1
分
間
で

も
、
左
右
の
足
に
体
重
を
乗
せ
換

え
る
運
動
を
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。
そ
の
後
で
踊
る
と
、
バ
ラ
ン

ス
が
良
く
な
っ
た
と
感
じ
る
こ
と

で
し
ょ
う
。

　

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
調
べ
る

と
、
O
脚
は
骨
の
歪
み
で
は
な

く
骨
盤
や
筋
肉
の
付
き
方
が
問
題

な
の
で
、
改
善
で
き
る
と
書
い
て

あ
り
ま
す
か
ら
、
ご
自
身
で
も
調

べ
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

その15
プ
ロ
グ
レ
ッ
シ
ブ
・

サ
イ
ド
・
ス
テ
ッ
プ

（P
rogressive 

 S
ide S

tep

）

女
性

男
性
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ズ
ド
・
プ
ロ
ム
ナ
ー
ド
。
か
な

り
格
好
い
い
で
す
よ
！

P
S
S
を
取
り
上
げ
た

二
つ
の
理
由
　

　

①
一
つ
目
は
、「
テ
キ
ス
ト
に

載
っ
て
い
る
ベ
ー
シ
ッ
ク
・
フ
ィ

ガ
ー
」で
す
が
、
サ
ー
ク
ル
や
教

室
で
教
わ
ら
な
い
か
も
し
れ
な
い

と
思
っ
た
の
で
、
取
り
上
げ
ま
し

た
。
ベ
ー
シ
ッ
ク
・
フ
ィ
ガ
ー
に

は
、
そ
の
踊
り
に
求
め
ら
れ
る
動

き
が
含
ま
れ
て
い
る
の
で
学
ぶ
価

値
が
十
分
あ
り
ま
す
。

　

②
二
つ
目
の
理
由
は
、
ず
ば

り
、
リ
ン
ク
と
の
違
い
を
学
べ
る

か
ら
で
す
。
男
性
が
P
S
S
に

入
る
と
、
リ
ン
ク
と
勘
違
い
し
て

P
P
に
な
ろ
う
と
す
る
女
性
が
た

く
さ
ん
い
ま
す
。
で
も
、
P
S
S

み
出
し
、「
な
ー
ん
だ
、
た
だ
歩

く
だ
け
じ
ゃ
な
い
か
」と
気
づ
い

た
瞬
間
か
ら
、
A
の
よ
う
に
ス

ス
ッ
と
歩
く
こ
と
が
で
き
た
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

ど
ち
ら
の
形
で
動
い
て
も
、
足

の
場
所
は
同
じ
で
す
し
、
移
動
も

で
き
て
い
る
の
に
、
二
人
を
比
較

し
た
場
合
、
A
の
方
が
遥
か
に

ナ
チ
ュ
ラ
ル
で
美
し
く
見
え
ま
せ

ん
か
？　

そ
れ
は
な
ぜ
で
し
ょ

う
。
そ
の
答
え
の
中
に
こ
そ
、
足

型
で「
上
手
く
な
れ
な
い
」原
因

と「
上
手
く
な
れ
る
」

理
由
が
隠
さ
れ
て
い

ま
す
。

　
　
踊
り
の
す
べ
て
は

「
一
歩
と
一
歩
の
間
」

に
存
在
し
ま
す
。「
た

だ
足
を
出
す
」の
は

動
作
で
し
か
あ
り
ま

せ
ん
。

　　

B
の
場
合
、
出

し
た
足
の
上
に
な
か

　

い
ま
覚
え
た
イ
ン
サ
イ
ド
・

エ
ッ
ジ
を
使
お
う
と
し
な
が
ら
、

P
S
S
を
応
用
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
説
明
は
男
性
の
踊
り
方
で
す
。

　
　
初
心
者
向
け

①
P
S
S
の
2
歩（
Q
Q
）か

ら
、
2
ウ
ォ
ー
ク
ス（
S
S
） 

〜 

リ
ン
ク（
Q
Q
） 

〜 

ク

ロ
ー
ズ
ド
・
プ
ロ
ム
ナ
ー
ド

（
S
Q
Q
S
）。

②
P
S
S
の
2
歩（
Q
Q
）か
ら

2
ウ
ォ
ー
ク
ス（
S
S
） 

〜 

右

足
の
傍
に
左
足
を
寄
せ
な
が

ら
、
そ
の
場
で
P
P
に
な
り
、

ク
ロ
ー
ズ
ド
・
プ
ロ
ム
ナ
ー

ド
。
洒
落
て
い
ま
す
よ
！

　
経
験
者
向
け

①
壁
斜
め
に
始
め
て
2
ウ
ォ
ー

ク
ス（
S
S
）
し
、
左
回
転

し
て
L
O
D
に
面
し
ま
す 

〜 

P
S
S
の
3
歩
を
踊
り
中
央

斜
め
に
終
わ
り
ま
す 

〜 

右
足

ウ
ォ
ー
ク（
S
） 

〜 

オ
ー
プ
ン
・

リ
バ
ー
ス
・
タ
ー
ン
へ
。

②
壁
斜
め
に
P
S
S
の
2
歩

（
Q
Q
）を
踊
っ
て
か
ら
す
ぐ

に
リ
ン
ク（
Q
Q
） 

〜 

ク
ロ
ー

　

そ
こ
で
、
実
験
用
の
足
型
図
を

左
に
用
意
し
ま
し
た
の
で
、
そ
の

通
り
に
動
い
て
み
て
く
だ
さ
い
。

①
ラ
イ
ズ
&
フ
ォ
ー
ル
や
ス

ウ
ェ
イ
は
あ
り
ま
せ
ん
。

②
全
部
ヒ
ー
ル
か
ら
出
ま
す
。

　　

動
き
終
わ
っ
た
ら
思
い
出
し
て

み
ま
し
ょ
う
。
あ
な
た
が
動
い
て

い
た
と
き
の
形
は
、
左
の
図
の

A
、
B
ど
ち
ら
で
し
た
か
？

　

ど
ち
ら
の
形
も
間
違
い
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
で
も
、
一
歩
ず
つ
踏

は「
ス
ク
エ
ア
」の
ま
ま
踊
り
通

し
ま
す
か
ら
、
男
性
は「
女
性
を

P
P
に
さ
せ
な
い
！
」と
心
に
強

く
思
い
な
が
ら
P
S
S
に
入
り

ま
し
ょ
う
。

　

一
方
、
女
性
は
リ
ン
ク
に
似
て

い
る
け
れ
ど
も
リ
ン
ク
じ
ゃ
な
い

フ
ィ
ガ
ー
が
あ
る
こ
と
を
知
っ
て

お
く
こ
と
で
、
思
い
込
み
の
フ
ォ

ロ
ー
を
し
な
く
な
る
メ
リ
ッ
ト
が

あ
り
ま
す
。

　

そ
れ
に
し
て
も
、
P
S
S
と

リ
ン
ク
は
と
て
も
似
た
動
き
を
し

ま
す
。
そ
れ
も
そ
の
筈
、
プ

ロ
グ
レ
ッ
シ
ブ
・
リ
ン
ク
は

P
S
S
の
発
展
型
と
し
て
考

案
さ
れ
た
の
で
す
か
ら
！　

こ
う
し
た
歴
史
を
知
っ
て
お

く
の
も
、
あ
な
た
の
ダ
ン
ス

を
ち
ょ
っ
ぴ
り
豊
か
に
し
て

く
れ
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

そ
う
そ
う
！

　

初
心
者
の
男
性
も
、
前
述

の
経
験
者
向
け
応
用
の
②

な
か
体
重
が
乗
っ
て
行
か
な
い

の
で
、
動
き
が
昔
の
ロ
ボ
ッ
ト

の
よ
う
で
す
。
一
方
、
A
が
ナ

チ
ュ
ラ
ル
で
美
し
い
の
は
、
い

ま
体
重
が
乗
っ
て
い
る
足
か
ら

次
の
足
ま
で
の
間
の
動
き
が
自

然
だ
か
ら
で
す
。
こ
れ
は
、
ダ

ン
ス
で
も
同
じ
で
す
。
本
当
に

上
手
な
人
の
踊
り
を
見
る
と
、

自
然
で
簡
単
そ
う
に
見
え
る
の

は
そ
の
た
め
で
す
。
で
す
か
ら

私
た
ち
は
、
足
型
図
か
ら
足
を

置
く
位
置
を
理
解
し
た
な
ら
、

こ
の
足
か
ら
次
の
足
へ
最
も
無

理
の
な
い
自
然
な
形
で
移
動
す

る
に
は
ど
う
し
た
ら
良
い
か
、

そ
れ
を
考
え
な
く
て
は
な
り
ま

せ
ん
。
こ
の
考
え
方
を
知
っ
て

い
る
と
、
足
型
図
は
あ
な
た
に

多
く
の
メ
リ
ッ
ト
を
も
た
ら
し

て
く
れ
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
ス

タ
ン
ダ
ー
ド
の
み
な
ら
ず
ラ
テ

ン
で
も
、
い
つ
も
、
踊
り
は
一

歩
と
一
歩
の
間
に
存
在
す
る
と

思
っ
て
練
習
し
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
次
号
で
！

を
練
習
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

P
S
S
と
リ
ン
ク
が
と
て
も
似

て
い
る
か
ら
こ
そ
続
け
て
使
う

こ
と
で
、
よ
り
早
く
踊
り
方
の

違
い
を
会
得
す
る
こ
と
が
で
き

る
で
し
ょ
う
。

　

そ
れ
か
ら
、
女
性
は
、
も
し

P
S
S
の
2
歩
目
で
瞬
時
に
P
P

に
ネ
ッ
ク
を
返
し
て
し
ま
っ
た

ら
、「
し
ま
っ
た
！
」と
言
う
顔
を

す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
知
ら

ん
顔
し
て
3
歩
目
に
入
り
な
が
ら

ス
ク
エ
ア
に
戻
せ
ば
良
い
で
し
ょ

う
。
強
い
リ
ー
ド
を
受
け
た
場
合

そ
う
い
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
か

ら
、
日
頃
か
ら
P
P
で
ボ
デ
ィ

を
大
き
く
開
か
な
い
よ
う
に
し
て

お
き
ま
し
ょ
う
。

　

お
お
っ
と
！　

次
の
フ
ィ
ガ
ー

に
入
ろ
う
と
思
っ
て
い
た
の
に
、

色
々
書
い
て
い
る
間
に
ス
ペ
ー
ス

を
使
い
過
ぎ
て
し
ま
い
ま
し
た

（
笑
）。
よ
し
、
こ
う
な
っ
た
ら
、

も
う
少
し
お
喋
り
し
ち
ゃ
い
ま

し
ょ
う（
笑
）
！

足
型
で
は

上
手
く
な
れ
な
い
？

　
「
足
型
を
や
っ
て
も
上
手
く
な

れ
な
い
よ
」と
言
わ
れ
た
り
、
そ

ん
な
話
を
聞
い
た
り
し
た
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
か
？　

で
も
、
本
当

に
そ
う
で
し
ょ
う
か
？　

　

私
た
ち
夫
婦
が
最
初
に
手
に
し

た
ダ
ン
ス
の
本
に
、
ア
レ
ッ
ク

ス
・
ム
ー
ア
氏
の「
ボ
ー
ル
ル
ー

ム
・
ダ
ン
シ
ン
グ
」が
あ
り
ま
す
。

こ
の
本
に
は
素
晴
ら
し
い
足
型
図

が
入
っ
て
い
る
の
で
、
ス
テ
ッ
プ

の
説
明
と
照
ら
し
合
わ
せ
る
と
非

常
に
よ
く
動
き
を
理
解
す
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。
1
9
3
6
年

の
初
版
以
来
、
増
刷
と
改
訂
を
繰

り
返
し
、
80
年
を
経
て
今
な
お
愛

読
さ
れ
て
い
る
の
に
は
、
足
型
図

の
存
在
を
無
視
す
る
こ
と
は
で
き

な
い
で
し
ょ
う
。
私
た
ち
に
は
役

立
っ
た
の
に
、「
足
型
で
上
手
く

な
れ
な
い
」と
言
う
人
が
い
る
の

は
な
ぜ
で
し
ょ
う
？

P
S
S
応
用
編
！

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。

　これは2月号の読者コーナーで取り上げた質問です。
　実は、「ヒールを上げて」トウに上がろうとするだけで
は、バランスが崩れることが多くあります。「ヒールを上
げる（フット・ライズ）」する際は、「ボディ・ライズ」を伴わ
ないと上半身と下半身のバランスが取れないため、ト
ウで立つのが困難になります。ですから、12月号の連
載記事「サークルで…」で書いたように、最初に頭頂
部から上がる練習をしてください。
　足首が硬くてヒールがあまり上がれない人は、高く上
がろうとするより、バランスを取る方に集中しましょう。ま
ず、首、肩、肘の力を抜き、股関節を楽にします。つぎ

に、バランスの取りやすい目線の高さを探しましょう。
　足首が硬いと思っている人でも、ライズするときに
「足の甲を前に出す」と思ってヒールを上げてみてく
ださい。考えていた以上に高く上がることでしょう。
　また、うつ伏せになり、左右の腰を上下に転がす運
動もしてみてください。足首が柔らかくなります。
　このように、何かのアクションをするとき、その方法は
一つと限定せず、別の形からアプローチしたり考え方
を変えたりしてみると、楽しい結果が待っていることが
たくさんあります。自分でも工夫してみましょう。

▽なかなかつま先で立てず、立てても持続ができません。
持続させるにはどうすればいいでしょうか。　　　　　　
　　　　　　　　    　　　　　 　　（神奈川県　おとめ）Q

番外編

英国のテキスト

プ
ロ
グ
レ
ッ
シ
ブ
・
リ
ン
ク
は

　
　    

P
S
S
か
ら
生
ま
れ
ま
し
た
。

（「
熱
心
な
ダ
ン
サ
ー
へ
贈
る
読
む
ダ
ン
ス
用
語
集
」か
ら
抜
粋
）

サークルで上手くなっちゃって、
ごめんなさい！


