
サークルで上手くなっちゃって、
ごめんなさい！

53 52

　

こ
ん
に
ち
は
！　

こ
の
記
事
が

出
る
頃
に
は
全
国
的
に
梅
雨
も
終

わ
り
、
猛
暑
の
季
節
に
突
入
し
て

い
る
予
感
が
し
ま
す
。「
猛
暑
」で

も
、「
よ
し
、
や
っ
て
こ
い
！
」と
、

気
持
ち
は
負
け
な
い
で
、
熱
い
タ

ン
ゴ
を
踊
っ
ち
ゃ
い
ま
し
ょ
う
！

　

お
待
た
せ
し
ま
し
た
。
ア
ウ
ト

サ
イ
ド
・
ス
イ
ブ
ル
の
時
間
が

や
っ
て
き
ま
し
た
。
オ
ー
プ
ン
・

プ
ロ
ム
ナ
ー
ド
の
後
続
と
し
て
最

も
ポ
ピ
ュ
ラ
ー
な
フ
ィ
ガ
ー
で
す

か
ら
、
綺
麗
に
踊
れ
る
よ
う
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
し
ょ
う
！

　

Ｌ
Ｏ
Ｄ
に
沿
っ
て
オ
ー
プ
ン
・

プ
ロ
ム
ナ
ー
ド
を
踊
り
、
壁
と

壁
斜
め
の
間
に
、
右
足
前
進
し

て
終
わ
っ
た
と
こ
ろ
か
ら
の
説

明
で
す
。
右
股
関
節
を
緩
め
て

か
ら
〜  

①
体
重
を
左
足
に
戻
し
な
が
ら
女

性
が
大
き
く
な
り
ま
す
。

ト
ウ
は
床
の
上
に

　

男
性
は
右
足
を
使
っ
て
1
歩
目

左
足
を
後
退
し
た
後
は
、
右
足
ト

ウ
の
ア
ウ
ト
サ
イ
ド
・
エ
ッ
ジ
で

床
を
軽
く
プ
レ
ス
し
て
お
き
ま

し
ょ
う
。
そ
の
場
か
ら
動
か
さ
な

い
よ
う
に
し
よ
う
と
頑
張
る
必
要

は
あ
り
ま
せ
ん
。
左
足
に
乗
る
に

し
た
が
い
、
右
足
は
左
足
方
向
へ

少
し
引
き
寄
せ
ら
れ
る
の
が
自
然

で
す
。
こ
の
と
き
ト
ウ
を
床
か
ら

離
し
て
し
ま
う
と
、
左
足
に
体
重

が
行
き
過
ぎ
、
バ
ッ
ク
・
バ
ラ
ン

ス
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ス
イ
ブ
ル
は
腕
で
は
な
く

膝
と
腰
で
さ
せ
る

　

男
性
は
1
歩
目
に
乗
っ
た
直
後

に
、
左
足
の
上
で
わ
ず
か
な
右
回

転
を
し
ま
す
。
こ
れ
は
、
ホ
ー
ル

ド
は
静
か
に
し
た
ま
ま
、
両
膝
と

腰
で
回
転
を
意
識
す
る
と
良
い
で

し
ょ
う
。
女
性
に
ス
イ
ブ
ル
の

リ
ー
ド
が
伝
わ
り
ま
す
。

ス
イ
ブ
ル
さ
せ
る
／
す
る

タ
イ
ミ
ン
グ
は
？

　

男
性
が
女
性
に
ス
イ
ブ
ル
さ

せ
る
の
は
、
女
性
が
1
歩
目
に

乗
り
切
っ
た
と
こ
ろ
で
す
。
1

り
ま
す
。
こ
れ
は
、「
細
か
な
こ
と

に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
」と
か「
一

つ
ひ
と
つ
の
こ
と
に
気
を
配
り
ま

し
ょ
う
」と
解
釈
し
て
よ
い
と
思

い
ま
す
。
彼
の
レ
ク
チ
ャ
ー
は
プ

ロ
や
競
技
選
手
が
対
象
で
す
が
、

サ
ー
ク
ル
で
踊
る
私
た
ち
に
も
で

き
る
こ
と
が
あ
る
に
違
い
あ
り
ま

せ
ん
。
そ
こ
で
、
私
た
ち
な
り
に

考
え
る
ア
ウ
ト
サ
イ
ド
・
ス
イ
ブ

ル
の
デ
ィ
テ
ー
ル
を
見
て
い
く
こ

と
に
し
ま
し
ょ
う
。

歩
幅
が
狭
く
て
も
軸
足
を
使
う

　

こ
こ
で
は
オ
ー
プ
ン
・
プ
ロ

ム
ナ
ー
ド
が
終
わ
っ
た
と
こ
ろ

か
ら
始
め
る
の
で
、
ア
ウ
ト
サ

イ
ド
・
ス
イ
ブ
ル
の
ス
タ
ー
ト

で
は
両
足
の
間
隔
が
狭
い
で
す
。

そ
の
た
め
、
男
女
と
も
1
歩
目

に「
ひ
ょ
い
っ
と
」体
重
移
動
し

た
く
な
り
ま
す
が
、
そ
れ
が
最

初
の
失
敗
の
も
と
に
な
り
ま
す
。

な
ぜ
な
ら
、
軸
足（
男
性
右
脚
／

女
性
左
脚
）を
使
っ
て
い
な
い
か

ら
で
す
。

　

そ
こ
で
、
1
歩
目
に
ス
テ
ッ

プ
す
る
前
に
、
男
性
は
右
膝
・

右
股
関
節
を
、
女
性
は
左
膝
・

左
股
関
節
を
軽
く
緩
め
る
感
じ

を
持
ち
ま
し
ょ
う
。
そ
う
す
る

だ
け
で
、
軸
足
を
使
え
る
可
能

右
足
に
体
重
を
戻
し
、
ボ
ー
ル

に
乗
っ
た
と
こ
ろ
で
右
へ
ス
イ

ブ
ル
し
ま
す
。
次
に
、
右
足
の

横
少
し
後
ろ
に
左
足
を
持
っ
て

来
て
ボ
ー
ル
の
イ
ン
サ
イ
ド
・

エ
ッ
ジ
で
床
に
触
れ
て
い
ま

す
。（
S
）

②
P
P
の
ま
ま
、
左
足
を
壁
斜

め
の
方
に
前
進
し
ま
す
。（
Q
）

③
左
回
転
し
て
男
性
と
ス
ク
エ
ア

に
戻
り
、
右
足
を
左
足
横
に
、

体
重
を
か
け
な
い
で
ポ
イ
ン
ト

し
ま
す
。（
Q
）

【
フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
】

①
右
足
は
H
B
で
フ
ラ
ッ
ト
に
。

次
に
、
左
足
は
B
の
I
E　

②

H
B
で
フ
ラ
ッ
ト
に　

③
右
足
、

体
重
を
か
け
ず
に
B
の
I
E

　

大
好
き
な
ヒ
ル
ト
ン
組
の
レ
ク

チ
ャ
ー
を
見
て
い
る
と
、
マ
ー
カ

ス
が「
デ
ィ
テ
ー
ル
に
気
を
配
り

ま
し
ょ
う
」と
話
す
シ
ー
ン
が
あ

性
の
右
足
を
前
進
さ
せ
、
直
後

に
ス
イ
ブ
ル
さ
せ
て
P
P
に

な
り
ま
す
。
こ
の
間
、
腰
を
わ

ず
か
に
右
回
転
さ
せ
、
右
足
は

左
足
前
に
ク
ロ
ス
し
た
ま
ま
、

ト
ウ
の
ア
ウ
ト
サ
イ
ド
・
エ
ッ

ジ
で
軽
く
床
に
触
れ
て
い
ま

す
。（
S
）

②
P
P
の
ま
ま
右
足
を
壁
斜
め
に

向
け
て
、
小
さ
く
ス
テ
ッ
プ
し

ま
す
。（
Q
）

③
上
体
を
壁
斜
め
に
左
回
転
さ
せ

な
が
ら
女
性
と
ス
ク
エ
ア
に
戻

り
、
左
足
は
体
重
を
か
け
ず
に

右
足
横
に
置
き
ま
す
。（
Q
）

【
フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
】　　
　
　
　
　

①
Ｂ
Ｈ　

②
Ｈ　

③
左
足
Ｂ
の

Ｉ
Ｅ

　　

L
O
D
に
沿
っ
て
オ
ー
プ
ン
・

プ
ロ
ム
ナ
ー
ド
を
踊
り
、
壁
と
壁

斜
め
の
間
に
、
左
足
後
退
し
て
終

わ
っ
た
と
こ
ろ
か
ら
の
説
明
で

す
。
左
股
関
節
を
緩
め
て
か
ら
〜 

①
男
性
の
ア
ウ
ト
サ
イ
ド
に
あ
る

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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ス
イ
ブ
ル
は
と
っ
て
も
美
し
い

〝
女
性
の
見
せ
場
〟を
作
る
フ
ィ

ガ
ー
で
す
。そ
れ
に
憧
れ
、プ
ロ
の

踊
り
を
見
様
見
真
似
で
踊
っ
て

み
て
も
、な
か
な
か
同
じ
よ
う
に

い
き
ま
せ
ん
。そ
こ
で
女
性
が
ビ

シ
ッ
と
ス
イ
ブ
ル
で
き
る
方
法
を

紹
介
し
ま
し
ょ
う
。ビ
ッ
ク
リ
す

る
ほ
ど
う
ま
く
い
く
方
法
で
す
。

①
ス
イ
ブ
ル
の
リ
ー
ド
を
受
け
た

と
き
の
頭
の
高
さ
を
保
ち
つ
つ

「
右
足
に
体
重
移
動
」。直
ち

に「
右
膝
」に
乗
り
ま
す
。回

転
は
起
こ
さ
ず
進
行
方
向
を

見
て
い
ま
し
ょ
う
。左
脚
部
の

不
要
な
力
を
抜
く
と
、自
然

に
左
膝
が
右
膝
に
寄
っ
て
き

ま
す
。

②「
右
膝
」に
乗
っ
た
と
こ
ろ
で
、

膝
を
緩
め
た
ま
ま
、右
足
首

と
膝
を
使
っ
て
ボ
ー
ル
で
回

転
。す
ば
や
く
回
転
方
向
に

顔
を
向
け
ま
す
。

と
、
左
足
は
軸
を
外
れ
た
と
こ
ろ

で
大
き
く
回
り
、
回
転
の
シ
ャ
ー

プ
さ
が
消
失
し
て
し
ま
い
ま
す
│

│
腰
が
引
け
た
状
態
で
す
。

　

そ
こ
で
ア
ド
バ
イ
ス
で
す
が
、

左
足
を
抜
こ
う
と
せ
ず
、
右
膝
に

左
膝
が
寄
る
、
あ
る
い
は
、
右
足

に
左
足
を
揃
え
る
こ
と
を
考
え
て

み
ま
し
ょ
う
。
右
の
写
真
を
ご

覧
く
だ
さ
い
。
1
は
ク
リ
ス
ト

フ
ァ
ー
・
ホ
ー
キ
ン
ス
が
女
性
を

ス
イ
ブ
ル
さ
せ
た
と
こ
ろ
で
す

が
、
女
性
の
左
足
が
ま
だ
後
ろ
に

あ
る
の
が
ち
ら
っ
と
見
え
ま
す
。

2
は
カ
レ
ン
ち
ゃ
ん
が
オ
ー
プ

ン
・
プ
ロ
ム
ナ
ー
ド
か
ら
ス
イ
ブ

ル
し
た
と
き
の
両
足
が
揃
う
瞬
間

を
捕
ら
え
た
も
の
で
す
。
二
人
の

女
性
の
左
足
が
前
に
抜
け
る
の
は

2
歩
目
に
出
る
直
前
で
す
。 

　

こ
の
ト
ッ
プ
・
ダ
ン
サ
ー
た
ち

が
示
す
よ
う
に
、「
左
足
を
す
ぐ
に

抜
こ
う
と
し
な
く
て
も
」美
し
い

ス
イ
ブ
ル
が
で
き
る
こ
と
を
頭
に

入
れ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

小
さ
な
ス
テ
ッ
プ
も

前
進
は
ヒ
ー
ル
か
ら

　

男
女
と
も
、
2
歩
目
の
前
進
は

小
さ
な
ス
テ
ッ
プ
で
す
。
す
で
に

ト
ウ
の
ア
ウ
ト
サ
イ
ド
・
エ
ッ
ジ

が
床
に
接
し
て
い
る
形
に
な
っ
て

い
ま
す
が
、
ト
ウ
を
上
げ
ヒ
ー
ル

か
ら
ス
テ
ッ
プ
す
る
こ
と
を
忘
れ

な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

以
上
の
よ
う
な
デ
ィ
テ
ー
ル
に

気
を
配
り
な
が
ら
練
習
す
る
と
、

驚
く
ほ
ど
綺
麗
で
シ
ャ
ー
プ
な
ア

ウ
ト
サ
イ
ド
・
ス
イ
ブ
ル
を
踊
る

こ
と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。

　　

さ
て
、
初
心
者
は
前
述
の
説
明

を
ひ
と
つ
ず
つ
確
認
し
な
が
ら
練

習
し
て
く
だ
さ
い
。
そ
れ
が
上
達

へ
の
一
番
の
近
道
で
す
か
ら
。

　

こ
の
記
事
を
読
ん
で
く
だ
さ
っ

て
い
る
経
験
者
の
方
に
は
、
ワ

ン
パ
タ
ー
ン
か
ら
抜
け
出
し
、
か

つ
、
最
高
に
か
っ
こ
い
い
ア
マ
ル

ガ
メ
ー
シ
ョ
ン
を
作
っ
て
み
ま
し

た
。
ご
利
用
く
だ
さ
い
。
題
し

て
、
か
っ
こ
い
い
パ
タ
ー
ン
を
増

や
そ
う
、
で
す
。

 

　
P
P
の
ま
ま
終
わ
っ
て
も

 

　
か
っ
こ
い
い
！

　
（
中
央
斜
め
に
）オ
ー
プ
ン
・

プ
ロ
ム
ナ
ー
ド（
S
Q
Q
S
） 

〜 

オ
ー
プ
ン
・
リ
バ
ー
ス
・
タ
ー

ン
・
レ
デ
ィ
ー
・
ア
ウ
ト
サ
イ

ド
、
オ
ー
プ
ン
・
フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ

（
Q
Q
S
Q
Q
S
） 

〜 

ア
ウ
ト
サ

イ
ド
・
ス
イ
ブ
ル
。
ス
ク
エ
ア
に

戻
ら
ず
、
ス
テ
ッ
プ
、
タ
ッ
プ
し

P
P
の
ま
ま
終
わ
る（
S
Q
Q
） 

〜 

ク
ロ
ー
ズ
ド
・
プ
ロ
ム
ナ
ー

ド（
S
Q
Q
S
）

歩
目
に
出
た
と
こ
ろ
で
ス
イ
ブ

ル
さ
せ
よ
う
と
す
る
男
性
、
あ

る
い
は
、
そ
こ
で
ス
イ
ブ
ル
し

よ
う
と
す
る
女
性
が
い
ま
す
が
、

そ
こ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
な
ぜ

な
ら
、
女
性
の
軸
が
、
ま
だ

真
っ
直
ぐ
に
な
っ
て
い
な
い
か

ら
で
す
。
女
性
が
ス
イ
ブ
ル
で

き
る
の
は
、
右
足
の
ヒ
ー
ル
か

ら
フ
ラ
ッ
ト
に
な
り
、
ボ
ー
ル

に
体
重
が
か
か
っ
て
い
る
と
き

で
す
か
ら
、
男
性
は
そ
の
タ
イ

ミ
ン
グ
を
感
じ
取
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

ス
イ
ブ
ル
し
た
と
き
の

女
性
の
左
足
の
位
置
は
？

　

女
性
の
中
に
は
、
ス
イ
ブ
ル
に

入
る
と
同
時
に
左
足
を
抜
い
て

前
方
に
ポ
イ
ン
ト
す
る
人
が
い
ま

す
。
と
て
も
ス
マ
ー
ト
な
ア
ク

シ
ョ
ン
な
の
で
、
女
性
な
ら
誰
で

も
そ
う
し
た
く
な
る
に
違
い
な
い

と
も
思
い
ま
す
。
で
も
、
ち
ょ
っ

と
待
っ
て
く
だ
さ
い
！　

ひ
と
つ

間
違
う
と
、
ス
イ
ブ
ル
と
は
か
け

離
れ
た
も
の
に
な
る
危
険
が
潜
ん

で
い
ま
す
。

　

ス
イ
ブ
ル
が
始
ま
る
と
き
か
ら

左
足
を
抜
く
の
を
優
先
し
よ
う
と

考
え
て
い
る
と
、
回
転
軸
が
斜
め

に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
そ
う
な
る

　 

フ
ォ
ー
・
ス
テ
ッ
プ
か
ら

　 

入
る
と
一
層
か
っ
こ
い
い
！

　

コ
ー
ナ
ー
で
ナ
チ
ュ
ラ
ル
・

プ
ロ
ム
ナ
ー
ド
・
タ
ー
ン
か

ら
ロ
ッ
ク
・
タ
ー
ン（
S

 

Q

 
Q
 

S
Q
Q
S　

Q
Q
S　

*
7
月

号
参
照
） 

〜 

フ
ォ
ー
・
ス
テ
ッ
プ

の
2
歩
を
踊
り（
Q
Q
） 

〜 

3
歩

目
か
ら
ア
ウ
ト
サ
イ
ド
・
ス
イ
ブ

ル
に
入
り
ま
す（
S
Q
Q
）。

　 

ス
イ
ブ
ル
を
追
加
す
る
と

　 

優
美
で
か
っ
こ
い
い
！

　

オ
ー
プ
ン
・
プ
ロ
ム
ナ
ー
ド

（
S
Q
Q
S
） 

〜 

ア
ウ
ト
サ
イ

ド
・
ス
イ
ブ
ル
の
1
歩
目（
S
） 

〜 

右
足
前
進
し
女
性
の
左
足
で

左
へ
ス
イ
ブ
ル
さ
せ
る（
S
） 

〜 

再
び
ア
ウ
ト
サ
イ
ド
・
ス
イ
ブ
ル

（
S
Q
Q
） 

〜 

P
S
S
に
つ
な
げ

て
み
ま
し
ょ
う（
Q
Q
S
）。

　

拙
書「
パ
ー
テ
ィ
ー
は
お
ま
か

せ
」の
コ
ラ
ム
も
載
せ
て
お
き
ま

し
ょ
う
。
先
の
内
容
と
重
複
す

る
部
分
も
あ
り
ま
す
が
、
一
層
、

デ
ィ
テ
ー
ル
の
大
切
さ
が
分
か
っ

て
も
ら
え
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

　

で
は
ま
た
次
号
で
お
会
い
し
ま
し
ょ
う
！

か
っ
こ
い
い

パ
タ
ー
ン
を
増
や
そ
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。

　私たちは頭のどこかで、「踊る」=「競技ダンス」=
「頑張って形を作る」と勘違いしているか、誤った
考えに洗脳されているところがある気がします。ま
ず、その洗脳から解放されましょう。
　その上で、「踊る」と「動く」は別物であることに気
づくことが大切です。足型を追いかけ、力任せに「動
く」ことはできますが、それはあなたが求める「踊り」
ではないでしょう。「踊る」には無理な力の入ってい
ない、バランスのとれた動きが求められます。バレエ
や他のダンスを見ても、上手な人で背中を固めて
いる人は誰もいません。社交ダンスも競技ダンスも

同じです。
　背中を固めるのは、じっとしているには良いです
が、それでは動けなくなってしまいます。先月回答し
たように、「その場で軽やかに縄跳びする気持ちで
数回跳んでから、いったんトウで止まり、静かにヒー
ルを下ろします。その形から踊ってみてください」。踊
りが楽になることでしょう。肩甲骨を動かせるくらい
背中をリラックスさせると良いです。ボディが広がり
呼吸も楽で動きやすくなります。ホールドした形で、
肩甲骨を動かす練習をしてみてください。

▽踊っていて姿勢が良くないといわれますが、自分では背筋を精一杯伸ばして
いるつもりです。けどその状態では背中が固まって踊れません。踊っているとき
の姿勢が良いとはどのような状態を指しますか。 　　　　　 　（群馬県　S・O）Q
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女
性
は

①
ホ
ー
ル
ド
ご
と
後
ろ
の
左
足
に

体
重
を
移
動
。

②
骨
盤
を
わ
ず
か
に
右
回
転
さ
せ

ま
す（
ホ
ー
ル
ド
を
含
め
た
上

体
す
べ
て
が
右
回
転
し
ま
す
）。

　
こ
れ
で
出
来
上
が
り
で
す
。

　　
イ
メ
ー
ジ
す
る
ス
イ
ブ
ル
の
誤

解
も
解
き
ま
し
ょ
う
。女
性
は

1
歩
目
の
リ
ー
ド
を
受
け
、す
か

さ
ず
ス
イ
ブ
ル
の
ア
ク
シ
ョ
ン
を

起
こ
し
が
ち
で
す
が
、前
進
し
な

が
ら
ス
イ
ブ
ル
す
る
と
、回
転
軸

が
斜
め
に
な
り
、ぶ
れ
た
踊
り
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。ま
た
、ス
イ

ブ
ル
で「
お
尻
」を
回
転
さ
せ
よ

う
と
し
ま
す
が
、そ
う
す
る
と
ボ

ディ
が
男
性
か
ら
離
れ
て
し
ま
い

ま
す
。大
き
く
回
転
し
て
い
る
よ

う
に
見
え
る
の
は
お
尻
で
は
な

く
、ス
イ
ブ
ル
の
ス
ピ
ー
ド
で
す
。

　
男
性
は
、ス
イ
ブ
ル
の
リ
ー
ド

で
右
肘
を
引
き
た
く
な
り
ま

す
が
、女
性
と
の
ホ
ー
ル
ド
の
関

係
は
、ス
イ
ブ
ル
の
前
後
で
変
わ

る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。オ
ー
プ

ン
・
プ
ロ
ム
ナ
ー
ド
最
後
の
形
の

ま
ま
左
足
に
後
退
し
、骨
盤
を

わ
ず
か
に
右
回
転
さ
せ
る
だ
け

で
、女
性
へ
の
リ
ー
ド
は
完
了
し

ま
す
。

男
性
は

1

2

見えないテクニック

1 Christopher & Justina 
Hawkins / Live 2 Dance
2 Marcus & Karen Hilton / 

Simply the Best
（両方ともひまわりDVDからの
キャプチャー）

サークルで上手くなっちゃって、
ごめんなさい！
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