
サークルで上手くなっちゃって、
ごめんなさい！
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今
月
は
オ
ー
プ
ン
・
プ
ロ
ム

ナ
ー
ド
の
踊
り
方
を
勉
強
し
ま

す
。
前
回
勉
強
し
た
ナ
チ
ュ
ラ

ル
・
プ
ロ
ム
ナ
ー
ド
・
タ
ー
ン

の
原
型
を
踊
り
、
新
L
O
D
に

沿
っ
て
こ
の
オ
ー
プ
ン
・
プ
ロ
ム

ナ
ー
ド
を
踊
り
ま
し
ょ
う
。
そ
の

後
は
、
と
て
も
ポ
ピ
ュ
ラ
ー
な
ア

ウ
ト
サ
イ
ド
・
ス
イ
ブ
ル
に
つ
な

げ
る
予
定
で
す
。

　

第
3
章
の
中
で
た
び
た
び
、「
初

心
者
は
ブ
ル
ー
ス
の
よ
う
に
踊
っ

て
い
て
よ
い
」と
書
い
て
い
ま
す

が
、
熱
心
な
ダ
ン
サ
ー
で「
最
初

か
ら
き
ち
ん
と
や
る
方
が
い
い
の

で
は
？
」と
考
え
て
い
る
人
は
是

非
そ
う
し
ま
し
ょ
う
。
一
方
で
、

ダ
ン
ス
の
い
ろ
ん
な
こ
と
が
、
ま

だ
よ
く
分
か
ら
な
い
段
階
に
い
る

初
心
者
は
、
焦
る
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
。

　

以
前
、
地
元
の
パ
ー
テ
ィ
ー
で

初
対
面
の
年
輩
の
ご
婦
人
に
タ
ン

ゴ
を
お
誘
い
し
た
と
き
の
こ
と
で

す
。
綺
麗
な
ド
レ
ス
を
着
て
い
た

こ
の
ご
婦
人
は
、
す
か
さ
ず
下
腹

部
を
つ
け
て
き
て
、
の
け
ぞ
る
形

　

こ
こ
で
は
L
O
D
に
沿
っ
て
進

み
、
壁
斜
め
近
く
に
終
わ
り
ま
す
。

左
股
関
節
を
ゆ
る
め
て
か
ら
〜 

①
右
足
、
ト
ウ
を
中
央
斜
め
に
向

け
、
P
P
で
横
に
ス
テ
ッ
プ
し

ま
す
。（
S
）

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

プ
。
壁
と
壁
斜
め
の
間
に
背
面

し
ま
す
。（
Q
）

④
左
足
、
壁
と
壁
斜
め
の
間
に
後

退
。（
S
）

【
フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
】

①
H　

②
H　

③
B
の
I
E
、

そ
れ
か
ら
H　

④
B
H

　

  

そ
れ
は
勘
違
い
か
も

　

  

し
れ
ま
せ
ん
…
…

　

男
女
と
も
、
1
、
2
歩
目
は

ヒ
ー
ル
か
ら
出
ま
す
。
毎
回
の
説

明
で
し
つ
こ
い
で
す
が
、
P
P
か

ら
の
最
初
の
2
歩
は
、
殆
ど
の
場

合
が
ヒ
ー
ル
か
ら
出
る
ス
テ
ッ
プ

で
す
。
2
歩
と
も
ヒ
ー
ル
か
ら
出

　

こ
の
フ
ィ
ガ
ー
は
既
に
学
習
済

み
の
ク
ロ
ー
ズ
ド
・
プ
ロ
ム
ナ
ー

ド
と
名
前
も
似
て
い
る
の
で
、
気

持
ち
の
上
で
も
入
り
や
す
い
と
思

い
ま
す
。
最
終
歩
が
開
い
て
い
る

の
で「
オ
ー
プ
ン
」の
名
が
付
い

て
い
ま
す
。

　

こ
こ
で
は
L
O
D
に
沿
っ
て
進

み
、
壁
斜
め
近
く
に
終
わ
り
ま
す
。

右
股
関
節
を
ゆ
る
め
て
か
ら
〜 

①
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
、
女
性
を
ス
ク
エ
ア
に
戻

し
な
が
ら
横
少
し
前
に
ス
テ
ッ

プ
。
ト
ウ
は
壁
と
壁
斜
め
の
間

に
向
け
ま
す
。（
Q
）

④
右
足
を
女
性
の
右
外
側
に
ス

テ
ッ
プ
し
ま
す
。（
S
）

【
フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
】　　
　
　
　
　

①
H　

②
H　

③
F
の
I
E　

④
H

　

ス
ウ
ェ
ル
・
ス
チ
ュ
ワ
ー
ト
&

バ
ー
バ
ラ
・
マ
イ
ル
ズ
。
マ
ク
ス

ウ
ェ
ル
・
ス
チ
ュ
ワ
ー
ト
は
ダ
ブ

ル
・
リ
バ
ー
ス
・
ス
ピ
ン
を
考
案

し
た
人
で
す
し
、
こ
の
撮
影
が
行

わ
れ
た
頃
の
世
界
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン

で
す
。
当
時
の
よ
う
な
ホ
ー
ル
ド

を
し
ま
し
ょ
う
と
は
言
い
ま
せ
ん

が
、
無
理
に
大
き
な
ホ
ー
ル
ド
や

勘
違
い
の
ポ
ス
チ
ャ
ー
を
作
っ
て

も
動
け
な
け
れ
ば
意
味
が
あ
り
ま

せ
ん
。「
ブ
ル
ー
ス
の
よ
う
に
」と

話
す
の
は
、
そ
の
た
め
で
す
。

　　

※M
r M

axw
ell Stew

art and 

M
iss Barbara M

iles

を
取
り
ま
し
た
。
こ
れ
で
は
危
な

い
の
で
慎
重
に
踊
っ
て
い
る
と
、

突
然
、「
ち
ゃ
ん
と
リ
ー
ド
し
な

さ
い
よ
！
」と
怒
鳴
ら
れ
、
私
の

方
が
ひ
っ
く
り
返
り
そ
う
に
な
り

ま
し
た（
笑
）。

　

こ
れ
は
決
し
て
極
端
な
例
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
数
多
く
の
人
が
自

分
の
レ
ベ
ル
を
飛
び
越
え
た
不
自

然
な
ホ
ー
ル
ド
を
し
て
い
ま
す

が
、
ホ
ー
ル
ド
と
は
そ
の
人
の
踊

り
の
レ
ベ
ル
に
応
じ
て
変
化
す
る

も
の
で
あ
る
と
理
解
し
ま
し
ょ

う
。
左
の
写
真
は
英
国
で
タ
ン
ゴ

が
流
行
り
は
じ
め
た
1
9
2
5

年
頃
の
映
像
か
ら
切
り
抜
い
た
も

の
で
す
。
踊
っ
て
い
る
の
は
マ
ク

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
！
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か
ら
見
て
と
れ
る
で
し
ょ
う
。

女
性
は「
同
時
に
横
並
び
で
出
よ

う
！
」と
し
ま
せ
ん
よ
。
男
性
の

右
腿
後
ろ
に
左
腿
を
軽
く
振
れ

る
気
持
ち
で
つ
い
て
行
き
ま
す
。

②
内
側
の
足
は
外
側
の
足
の
前
を

通
過
し
な
い

　
　

下
の
図
の
よ
う
に
靴
を
前

後
に
並
べ
た
形
で
通
過
し
よ
う

と
す
る
と
、
相
手
の
ス
ペ
ー
ス

を
邪
魔
し
て
し
ま
い
ま
す
。
で

は
、
ど
う
す
る
か
と
い
う
と
内

側
の
足
の
ヒ
ー
ル
が
外
側
の
足

の
甲
の
上
を
抜
け
る
よ
う
に
し

ま
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
通
過

す
る
足
の
ヒ
ー
ル
を
高
く
上

げ
、
ト
ウ
が
外
側
の
足
の
ト
ウ

の
近
く
を
通
る
よ
う
に
し
ま

す
。
2
枚
目
の
写
真
は
ミ
ル
コ

の
動
き
を
切
り
抜
い
た
も
の
で

す
が
、
非
常
に
ヒ
ー
ル
が
高
い

の
が
見
え
ま
す
。
1
歩
目
の
腿

の
上
を
2
歩
目
の
腿
が
通
り

抜
け
る
感
じ
で
ス
テ
ッ
プ
し
ま

し
ょ
う
。

　

こ
の
二
点
に
注
意
し
つ
つ
ヒ
ー

ル
か
ら
出
る
と
、
今
ま
で
の
窮
屈

感
か
ら
解
放
さ
れ
る
こ
と
で
し
ょ

う
。
や
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
！

　

今
月
の
新
し
い
フ
ィ
ガ
ー
は
以

上
で
す
。

「
え
え
ー
っ
、
ア
ウ
ト
サ
イ
ド
・

ス
イ
ブ
ル
も
一
緒
に
書
け
ば
い
い

の
に
…
…
」と
思
っ
て
い
る
読
者

も
お
ら
れ
る
か
と
思
い
ま
す
が
、

敢
え
て
そ
れ
を
し
な
い
の
は
、「
で

き
る
だ
け
記
事
を
引
っ
張
り
た

い
」か
ら
で
は
あ
り
ま
せ
ん（
笑
）。

　

ご
存
知
の
よ
う
に
、
オ
ー
プ

ン
・
プ
ロ
ム
ナ
ー
ド
か
ら
ア
ウ
ト

サ
イ
ド
・
ス
イ
ブ
ル
は
と
て
も
人

気
の
高
い
組
み
合
わ
せ
で
す
が
、

二
つ
を
セ
ッ
ト
で
覚
え
て
し
ま
う

と
、
そ
の
瞬
間
か
ら
思
考
が
停
止

し
、
そ
の
パ
タ
ー
ン
で
し
か
踊
ら

な
く
な
る
人
が
出
て
き
ま
す
。
す

る
と
、
ど
こ
へ
行
っ
て
も
、
誰
と

踊
っ
て
も
、
オ
ー
プ
ン
・
プ
ロ
ム

ナ
ー
ド
を
踊
っ
た
ら
ア
ウ
ト
サ
イ

ド
・
ス
イ
ブ
ル
に
入
り
、
コ
ン
ト

ラ
・
チ
ェ
ッ
ク
で
終
わ
る
お
約
束

の
風
景
を
見
か
け
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。
そ
れ
は
そ
れ
で
悪
い
こ
と

で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
誰
も
が
同

じ
ア
マ
ル
ガ
メ
ー
シ
ョ
ン
で
は
魅

力
が
半
減
す
る
と
思
い
ま
せ
ん

か
？　

リ
ー
ド
を
待
た
な
い
女
性

が
現
わ
れ
る
の
は
、
お
決
ま
り
の

パ
タ
ー
ン
で
し
か
踊
ら
な
い
こ
と

も
原
因
の
ひ
と
つ
で
す
。
こ
の
連

載
を
読
ん
で
く
だ
さ
っ
て
い
る
読

者
の
皆
さ
ん
に
は
、
思
考
停
止
に

陥
っ
て
も
ら
い
た
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

一
方
で
、
初
心
者
は
覚
え
て
い

る
フ
ィ
ガ
ー
数
が
少
な
い
と
、
自

分
は「
踊
れ
な
い
」と
か「
下
手

　

左
足
ウ
ォ
ー
ク 

〜 

右
足
ウ
ォ
ー

ク 

〜 

右
足
の
上
で（
&
）カ
ウ
ン

ト
で
P
P
に
な
る（
こ
れ
が
特
徴

的
！
） 〜 

L
O
D
に
沿
っ
て
オ
ー

プ
ン
・
プ
ロ
ム
ナ
ー
ド 

〜 

左
足
後

退
か
ら
バ
ッ
ク
・
コ
ル
テ
で
中
央

斜
め
に
面
す
る 

〜 

オ
ー
プ
ン
・
リ

バ
ー
ス
・
タ
ー
ン
へ
。

　　

  

リ
ン
ク
と
ク
ロ
ー
ズ
ド
・

　

  

プ
ロ
ム
ナ
ー
ド
で

　

  

初
心
者
と
思
え
な
い
演
出
を
！

　

2
ウ
ォ
ー
ク
ス 

〜 

プ
ロ
グ

レ
ッ
シ
ブ
・
リ
ン
ク 

〜 

そ
の
場
で

P
P
の
ま
ま（
S
S
）の
カ
ウ
ン
ト

を
聞
き
な
が
ら
、「
出
て
行
く
ぞ
」

の
雰
囲
気
を
漂
わ
せ
て
シ
ェ
イ
プ

を
作
り 

〜 「
ス
パ
ー
ン
」と
ク
ロ
ー

ズ
ド
・
プ
ロ
ム
ナ
ー
ド
に
入
り
ま

す 

〜 

両
足
を
閉
じ
、
ス
ク
エ
ア

の
ま
ま
、
再
び（
S
S
）の
カ
ウ

ン
ト
を
聞
き
、（
&
S
）カ
ウ
ン
ト

で
、
そ
の
場
で
P
P
に
な
り
ま
す
。

（
S
S
）で
は
、
じ
っ
と
し
て
い
る

の
で
は
な
く
、「
さ
あ
、
次
に
行
く

て
い
る
か
ど
う
か
、
お
友
達
と
確

認
し
合
い
ま
し
ょ
う
。
も
し
、「
出

て
い
な
い
」と
言
わ
れ
た
ら
、「
自

分
で
は
ヒ
ー
ル
か
ら
出
て
い
る
つ

も
り
な
の
に
、
な
ぜ
、
勘
違
い
が

起
き
て
い
る
の
だ
ろ
う
？
」と
考

え
る
よ
う
に
し
ま
す
。
自
分
で
は

「
正
し
い
／
や
っ
て
い
る
」と
思
っ

て
い
る
こ
と
が
、
案
外
、
そ
う
で

は
な
い
と
分
か
る
よ
う
に
な
る

と
、
自
分
の
感
覚
に
全
信
頼
を
置

か
ず
、
動
き
を
確
か
め
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
こ
れ
か
ら

の
ダ
ン
ス
に
と
て
も
役
立
つ
ツ
ー

ル
と
な
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

　

  

2
歩
目
の
処
理
の
仕
方
！

　

  

「
何
気
な
く
」で
は

　

  

う
ま
く
で
き
ま
せ
ん

　

ク
ロ
ー
ズ
ド
・
プ
ロ
ム
ナ
ー
ド

も
オ
ー
プ
ン
・
プ
ロ
ム
ナ
ー
ド
も
、

2
歩
目
の
ス
テ
ッ
プ
の
仕
方
は
同

じ
で
す
か
ら
、「
ス
テ
ッ
プ
し
に
く

い
」と
感
じ
て
い
る
人
は
、
次
の

こ
と
を
注
意
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

①
内
側
の
足
が
通
る
幅
は
、「
男
性

の
腿
の
幅
+
α
」あ
れ
ば
十
分

　
　

男
性
の
後
か
ら
女
性
は
出
て

い
く
の
で
、
二
人
分
の
幅
を
確

保
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

1
枚
目
の
ヒ
ル
ト
ン
組
の
画
像

だ
」と
考
え
て
し
ま
う
傾
向
が
あ

り
ま
す
。
そ
の
気
持
ち
が
よ
く
分

か
り
ま
す
。
で
も
、
少
し
経
験
を

積
ん
で
く
る
と
、
踊
り
の
上
手
い

下
手
は
、
使
え
る
フ
ィ
ガ
ー
の
数

で
は
決
ま
ら
な
い
こ
と
も
分
か
っ

て
き
ま
し
た
。
た
だ
、
毎
回
、
教

わ
っ
た
通
り
の
同
じ
ル
ー
テ
ィ
ン

で
踊
っ
て
い
る
と
自
分
で
も
飽
き

て
し
ま
う
で
し
ょ
う
か
ら
、
こ
こ

で
、
こ
れ
ら
の
フ
ィ
ガ
ー
だ
け
で

も
、
こ
ん
な
風
に「
変
化
を
つ
け

ら
れ
る
」と
い
う
踊
り
方
を
紹
介

し
ま
し
ょ
う
。
実
際
に
使
っ
て
み

る
と
、
初
心
者
の
あ
な
た
で
さ
え

も
大
き
な
自
信
を
持
つ
こ
と
が
で

き
る
で
し
ょ
う
。

　

  

ウ
ォ
ー
ク
の
次
は
リ
ン
ク
と

  　

決
め
つ
け
な
い
、

　

  

決
め
つ
け
さ
せ
な
い
！

ぞ
、
行
く
ぞ
」と
い
う
雰
囲
気
を

出
し
ま
す
。
女
性
は
不
安
気
・
不

満
気
な
顔
を
せ
ず
、
全
身
を
耳
に

し
て「
い
つ
で
も
O
K
よ
！
」と
ス

タ
ン
バ
イ
し
て
い
ま
し
ょ
う
。

　

  

中
央
斜
め
に
攻
め
る

　

  

オ
ー
プ
ン
・
プ
ロ
ム
ナ
ー
ド
！

　

壁
斜
め
に
2
ウ
ォ
ー
ク
ス
し
な

が
ら
左
回
転
し
ま
す 

〜 

プ
ロ
グ

レ
ッ
シ
ブ
・
リ
ン
ク
を
踊
り
、
中

央
斜
め
に
進
め
る
形
に
な
り
ま
す 

〜 

中
央
斜
め
に
オ
ー
プ
ン
・
プ

ロ
ム
ナ
ー
ド 

〜 

オ
ー
プ
ン
・
リ

バ
ー
ス
・
タ
ー
ン（
レ
デ
ィ
ー
・

ア
ウ
ト
サ
イ
ド
）。
終
わ
り
方
は

ク
ロ
ー
ズ
ド
・
フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
と

オ
ー
プ
ン
・
フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
を
使

い
分
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

さ
あ
、
ど
う
で
し
た
か
？　

既

習
の
フ
ィ
ガ
ー
だ
け
な
の
に
、
か

な
り
見
栄
え
の
す
る
変
化
が
つ
い

て
い
る
で
し
ょ
？　

で
は
、
ま
た

次
号
で
お
会
い
し
ま
し
ょ
う
！

既
習
の
フ
ィ
ガ
ー
を
使
っ
た

パ
タ
ー
ン
を
増
や
し
て

自
信
を
つ
け
よ
う
！

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。

　ここに二つの薬があります。ひとつは「楽に立って
楽に踊れる」薬。もうひとつは「無理なシェイプを作っ
て苦しく踊る」薬。あなたはどちらを選びますか？　体
を壊すと好きなダンスを失うことにもなります。楽に
踊れるバランスを優先しましょう。
　先の読者フロアでは、質問者（女性）の体を心配
して上のように回答しました。私たちは人生の中で、
いつでも二つの中からどちらかを選択して生きてい
ます。「ダンスをするかしないか」では「する」を選択し
ましたので、次は、「腰が痛いのが良いか痛くないの
が良いか」の選択です。きっと「痛くないのが良い」に

違いありません。では、「シェイプを作って苦しいのと
苦しくない」ではどちらを選びますか？　「苦しくない」
方が良いに決まっています。それにも拘らず、なぜ苦
しいシェイプを作ってしまうのでしょう？　それは、「そ
うしなければいけない」とか「その形が綺麗」と誤解し
ているからです。苦しい形、苦しい動きの延長に美し
いシェイプは存在しないのです。
　ダンスを「苦行」にして「体を壊す」のを最終目標
に設定しないでください。楽しく、骨格に添った楽に
動けるバランスを探していくと、その延長に美しい
シェイプが生まれてくることを約束します。

▽スタンダードでホールドしていると腰が痛くなります。立ち方が悪いのか、もし
くは背中を反らせすぎ？　アドバイスをもらえないでしょうか。　（群馬県　H・I）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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