
サークルで上手くなっちゃって、
ごめんなさい！
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前
号
で
は
オ
ー
プ
ン
・
イ
ン
ピ

タ
ス
・
タ
ー
ン
の
勉
強
を
し
ま
し

た
。
今
回
は
そ
こ
か
ら
繋
げ
る
ク

イ
ッ
ク
・
ウ
ィ
ー
ブ
・
フ
ロ
ム
・

P
P
と
い
う
フ
ィ
ガ
ー
を
メ
イ
ン

に
、
左
へ
の
シ
ャ
ッ
セ
も
加
え
た

話
を
お
喋
り
を
交
え
な
が
ら
進
め

て
い
き
ま
す
。

　

最
初
に
、
次
ペ
ー
ジ
の
足
型
図

を
見
な
が
ら
ス
テ
ッ
プ
し
て
み

ま
し
ょ
う
。
変
な
話
で
す
が
、
ス

テ
ッ
プ
が
分
か
っ
て
か
ら
説
明
を

読
む
方
が
、
一
層
深
く
理
解
で
き

る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

　

足
型
図
を
読
む
に
は
コ
ツ
が
あ

り
ま
す
。
ひ
と
つ
は
、
足
型
に
あ

る
黒
丸
は
最
初
に
床
に
着
く
部
位

を
示
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
回
転

に
合
わ
せ
て
本
も
回
し
、
L
O
D

を
キ
ー
プ
す
る
の
を
忘
れ
ず
に
。

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。

ワ
ル
ツ
が
上
手
く

な
っ
ち
ゃ
っ
て
、

ご
め
ん
な
さ
い
！
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既
習
の
ウ
ィ
ー
ブ
・
フ
ロ
ム
・

P
P
は
6
歩
構
成
で
す
が
、
ク

イ
ッ
ク
・
ウ
ィ
ー
ブ
は
4
歩
構
成

で
す
。
オ
ー
プ
ン
・
イ
ン
ピ
タ
ス

を
終
え
た
と
こ
ろ
か
ら
、
中
央
斜

め
に
進
ん
で
い
き
ま
す
。
左
へ
の

シ
ャ
ッ
セ
を
含
む
全
8
歩
の
カ
ウ

ン
ト
は（
1
2
&
3　

4
5
&
6
）。

　　
①
右
足
を
中
央
斜
め
に
向
け
て

P
P
で
前
進
。
ボ
デ
ィ
は

L
O
D
に
向
け
て
お
き
ま
す
。

ラ
イ
ズ
が
始
ま
り
ま
す
。（
1
）

②
左
回
転
を
し
な
が
ら
女
性
を
ス

ク
エ
ア
に
戻
し
、
左
足
を
中
央

斜
め
に
向
け
て
ス
テ
ッ
プ
。
ラ

イ
ズ
を
継
続
し
ま
す
。（
2
）

③
左
足
ト
ウ
で
左
回
転
を
継
続
し

な
が
ら
右
足
を
横
少
し
後
ろ
に

ス
テ
ッ
プ
。
壁
斜
め
に
背
面
し

て
い
ま
す
。
い
ま
、
ラ
イ
ズ
が

継
続
し
て
い
ま
す
。（
&
）

④
左
足
を
C
B
M
P
に
後
退
し
、

女
性
を
ア
ウ
ト
サ
イ
ド
に
リ
ー

ド
。
こ
の
時
間
が
一
番
高
い

ア
ッ
プ
の
状
態
で
す
。
こ
の
足

の
終
わ
り
で
ロ
ア
ー
が
始
ま
り

ま
す
。（
3
）

〜
続
い
て
左
へ
の
シ
ャ
ッ
セ
に
入

り
ま
す
〜

⑤
女
性
と
イ
ン
・
ラ
イ
ン
に
戻

る
こ
と
を
意
識
し
な
が
ら
右
足

を
後
退
し
て
左
回
転
を
始
め
ま

す
。
こ
の
足
の
終
わ
り
で
ラ
イ

ズ
を
始
め
ま
す
。（
4
）

⑥
左
足
を
L
O
D
に
沿
っ
て
横

に
、
ト
ウ
を
壁
斜
め
に
向
け
て

ス
テ
ッ
プ
。
ラ
イ
ズ
を
継
続
。

ボ
デ
ィ
は
ま
だ
壁
方
向
へ
向
け

て
お
き
ま
す
。（
5
）

⑦
右
足
を
左
足
に
閉
じ
ま
す
。
こ

の
間
、
ボ
デ
ィ
が
も
う
少
し
左

回
転
し
ま
す
。
ラ
イ
ズ
が
継
続

し
て
い
ま
す
。（
&
）

⑧
左
足
を
壁
斜
め
に
向
け
て　

横

少
し
前
に
ス
テ
ッ
プ
。
ボ
デ
ィ

は
壁
と
壁
斜
め
の
間
に
面
し
て

い
ま
す
。
7
〜
8
で
両
足
が
開

い
た
瞬
間
が
一
番
高
い
ア
ッ
プ

の
状
態
に
あ
り
ま
す
。
こ
の
足

の
終
わ
り
で
、
次
に
女
性
の
ア

ウ
ト
サ
イ
ド
に
出
る
用
意
を
し

ま
す
。（
6
）

その29
右
へ
の
シ
ャ
ッ
セ
〜

オ
ー
プ
ン
・
フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
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ク
イ
ッ
ク
を
習
っ
て
い
る
人
は

「
お
や
？
」と
思
い
ま
せ
ん
で
し
た

か
？　

実
は
、
左
へ
の
シ
ャ
ッ
セ
は

ク
イ
ッ
ク
ス
テ
ッ
プ
の
プ
ロ
グ
レ
ッ

シ
ブ
・
シ
ャ
ッ
セ
と
同
じ
で
す
。

　

ワ
ル
ツ
で
使
え
る
こ
と
が
わ
か

る
と
、
必
然
的
に
他
の
使
い
方
を

探
し
て
し
ま
い
ま
す
よ
ね
。
あ
り

ま
す
。

（
コ
ー
ナ
ー
で
）

①
男
性
は
ナ
チ
ュ
ラ
ル
・
ス
ピ

ン
・
タ
ー
ン
の
1
〜
6
を
踊

り
、
新
L
O
D
の
中
央
斜
め
に

背
面
し
て
終
わ
り
ま
す
。

②
い
つ
も
な
ら
、
リ
バ
ー
ス
・

タ
ー
ン
の
4
〜
6
に
繋
げ
る
と

こ
ろ
を
、
こ
の
左
へ
の
シ
ャ
ッ

セ
を（
1
2
&
3
）と
踊
り
ま
す
。

③
壁
斜
め
に
、
女
性
の
ア
ウ
ト

サ
イ
ド
に
右
足
前
進
し
て
、
ナ

チ
ュ
ラ
ル
系
の
フ
ィ
ガ
ー
に
入

り
ま
す
。

　

と
て
も
新
鮮
な
感
じ
が
す
る
と

同
時
に
、
な
ん
な
く
新
L
O
D

に
進
ん
で
行
く
こ
と
が
で
き
ま

す
。
是
非
ト
ラ
イ
し
て
み
て
く
だ

さ
い
！

　

と
い
う
こ
と
で
、
今
月
も
理
論

を
覚
え
て
バ
ッ
チ
リ
上
手
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
し
ょ
う
。
練
習
し
て

い
な
い
と
き
も
、「
最
近
上
手
に

な
っ
て
る
ね
」と
、
誰
か
に
褒
め

ら
れ
る
と
こ
ろ
を
想
像
し
て
、
ニ

タ
ニ
タ
し
て
い
ま
し
ょ
う
。

　

で
は
次
号
で
ま
た
お
会
い
し
ま

し
ょ
う
！　

⑤
左
足
を
L
O
D
の
方
に
ス
テ
ッ

プ
し
、
パ
ー
ト
ナ
ー
と
イ
ン
・

ラ
イ
ン
に
戻
り
ま
す
。
こ
の
足

の
終
わ
り
で
ラ
イ
ズ
を
始
め
ま

す
。
左
回
転
が
始
ま
り
ま
す
。

（
4
）

⑥
左
回
転
を
継
続
し
な
が
ら
右
足

を
L
O
D
に
沿
っ
て
横
に
ス

テ
ッ
プ
。
ラ
イ
ズ
を
継
続
し
ま

す
。
壁
に
背
面
し
て
い
ま
す
。

（
5
）

⑦
左
足
を
右
足
に
閉
じ
ま
す
。
ラ

イ
ズ
を
継
続
す
る
間
、
ボ
デ
ィ

が
も
う
少
し
左
回
転
し
ま
す
。

（
&
）

⑧
右
足
を
横
少
し
後
ろ
に
ス
テ
ッ

プ
し
、
次
に
男
性
が
ア
ウ
ト
サ

イ
ド
に
出
ら
れ
る
用
意
を
し
ま

す
。
壁
と
壁
斜
め
の
間
く
ら
い

に
背
面
し
て
い
ま
す
。
7
〜
8

歩
目
で
両
足
が
開
い
た
瞬
間
が

一
番
高
い
ア
ッ
プ
の
状
態
に
あ

り
ま
す
。
こ
の
足
の
終
わ
り

で
、
ロ
ア
ー
が
始
ま
り
ま
す
。

（
6
）

【
フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
】

①
H
T　

②
T　

③
T　

④
T
H

⑤
H
T　

⑥
T　

⑦
T　

⑧
T
H

　

調
べ
て
み
る
と
、
ジ
ェ
フ

リ
ー
・
ハ
ー
ン
氏
の「
テ
ク
ニ
ー

ク
・
オ
ブ
・
ア
ド
バ
ン
ス
ド
・
ス

タ
ン
ダ
ー
ド
・
ボ
ー
ル
ル
ー
ム
・

フ
ィ
ガ
ー
」に
あ
り
ま
し
た
。
本

に
即
し
た
D
V
D（
2
枚
組
、
日

本
語
吹
き
替
え
あ
り
。
踊
り
は
ミ

ル
コ
&
ア
レ
ッ
シ
ア
組
）も
あ
り

ま
す
。
熱
心
な
ダ
ン
サ
ー
に
お
薦

め
で
き
る
こ
の
教
材
は
、
高
岡
出

版
や
ジ
ェ
ド
ー
ル
ジ
ャ
パ
ン
さ
ん

で
扱
っ
て
い
ま
す
。

●
徐
々
ラ
イ
ズ
に
気
を
配
る
と
―
―

　

ク
イ
ッ
ク
・
ウ
ィ
ー
ブ
も
左
へ

の
シ
ャ
ッ
セ
も
1
歩
目
の
終
わ
り

か
ら
3
歩
目
に
か
け
て
少
し
ず
つ

ラ
イ
ズ
し
て
い
き
ま
す
。
こ
れ
を

徐
々
ラ
イ
ズ
、
あ
る
い
は
、
グ
ラ

ジ
ュ
ア
ル
・
ラ
イ
ズ（G

rad
u

al 

R
ise

）と
い
い
、
ワ
ル
ツ
の
特
性

の
ひ
と
つ
と
も
い
え
ま
す
。
こ
の

ラ
イ
ズ
を
継
続
す
る
た
め
に
、
膝

や
足
首
な
ど
を
ど
う
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
し
た
ら
よ
い
か
を
考
え
ま
し
ょ

う
。
途
中（
特
に
2
歩
目
）で
上

が
り
切
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
徐
々
ラ
イ
ズ
に
気
を
配
る
と

踊
り
の
特
性
が
表
現
さ
れ
ま
す
。

　
●
ア
ッ
プ
が
理
解
で
き
る
と
―
―

　

ク
イ
ッ
ク
・
ウ
ィ
ー
ブ
も
左

へ
の
シ
ャ
ッ
セ
も
4
歩
目
を
開

い
て
両
足
ト
ウ
に
立
っ
た
瞬
間

が
一
番
高
い
と
こ
ろ
に
あ
り
ま

す
。
こ
の
高
台
の
よ
う
な
瞬
間

を
ア
ッ
プ
と
言
い
ま
す
。
一
度
、

両
足
ト
ウ
で
止
ま
り
、
ア
ッ
プ

の
状
態
を
知
る
確
認
作
業
を
し

ま
し
ょ
う
。
そ
の
上
で
、
踊
り

の
な
か
で
一
瞬
こ
の
状
態
を
作

る
よ
う
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

　
「
高
台
」で
す
か
ら
、
4
歩
目
を

出
し
て
い
き
な
が
ら
、
3
歩
目
の

ヒ
ー
ル
が
下
が
っ
て
は
い
け
ま
せ

ん
。
膝
も
縮
め
ま
せ
ん
。
も
ち
ろ

ん
、
ボ
デ
ィ
も
緩
め
ま
せ
ん
。

　
「
高
台
」で
す
か
ら
、
4
歩
目
ト

ウ
が
床
を
確
認
す
る
前
に
膝
を
緩

め
始
め
る
こ
と
も
し
ま
せ
ん
。

　

こ
う
し
た
、
あ
ま
り
目
立
た
な

い
と
こ
ろ
で
す
が
、
ア
ッ
プ
が
理

解
で
き
る
と
踊
り
に
芯
が
表
れ
ま

す
。
ワ
ク
ワ
ク
し
て
練
習
し
て
く

だ
さ
い
。

●（
1
&
2
3
）も
試
し
て
み

よ
う

　
「
テ
ク
ニ
ー
ク
〜
」の
ク
イ
ッ

ク
・
ウ
ィ
ー
ブ
は（
1
&
2
3
）

の
カ
ウ
ン
ト
で
出
て
い
ま
す
。

こ
の
場
合
、
3
歩
目
で
ア
ッ
プ

し
ま
す
。

　

個
人
的
に
は
、
1
〜
2
に
か

け
て
の
動
き
が
難
所
な
の
で
、

（
1
2
&
3
）を
勧
め
て
い
ま
す

が
、
両
方
を
試
し
て
踊
り
が
崩
れ

な
い
ほ
う
を
使
い
ま
し
ょ
う
。

●
プ
ロ
グ
レ
ッ
シ
ブ
・
シ
ャ
ッ
セ

は
あ
れ
と
同
じ
―
―

【
フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
】

①
H
T　

②
T　

③
T　

④
T
H

⑤
T
H　

⑥
T　

⑦
T　

⑧
T
H

　　
①
左
足
を
中
央
に
向
け
P
P
で

前
進
し
ま
す
。
先
行
フ
ィ
ガ
ー

の
最
後
で
ロ
ア
ー
し
て
い
る
の

で
、
こ
の
足
は
必
ず
ヒ
ー
ル
か

ら
出
ま
す
。
ラ
イ
ズ
が
始
ま
り

ま
す
。（
1
）

②
左
回
転
し
て
男
性
と
ス
ク
エ
ア

に
戻
り
な
が
ら
右
足
を
横
少
し

後
ろ
に
ス
テ
ッ
プ
し
L
O
D
に

背
面
し
ま
す
。
ラ
イ
ズ
を
継
続

し
ま
す
。（
2
）

③
右
足
ボ
ー
ル
で
左
回
転
を
継
続

し
、
左
足
を
L
O
D
に
ス
テ
ッ

プ
し
ま
す
。
次
に
ア
ウ
ト
サ
イ

ド
に
出
る
た
め
、
こ
の
左
足
は

体
に
対
し
横
少
し
前
に
な
り
ま

す
。
い
ま
、
ラ
イ
ズ
が
継
続
し

て
い
ま
す
。（
&
）

④
右
足
を
男
性
の
ア
ウ
ト
サ
イ

ド
に
前
進
し
ま
す
。
こ
の
時
間

が
一
番
高
い
ア
ッ
プ
の
状
態
で

す
。
こ
の
足
の
終
わ
り
で
ロ

ア
ー
し
た
と
き
L
O
D
に
面
し

て
い
ま
す
。（
3
）

〜
続
い
て
左
へ
の
シ
ャ
ッ
セ
に
入

り
ま
す
〜

　
「
ク
イ
ッ
ク
・

ウ
ィ
ー
ブ
」は
一
般

の
教
師
用
テ
キ
ス

ト
に
は
出
て
い
ま

せ
ん
。
で
は
、
な

ぜ
そ
の
よ
う
な
フ
ィ
ガ
ー
を
初
心

者
向
け
の
拙
書「
パ
ー
テ
ィ
ー
は
お

ま
か
せ
」（
白
夜
書
房
）で
、
そ
し

て
ま
た
こ
こ
で
取
り
上
げ
る
の
で

し
ょ
う
。
二
つ
理
由
が
あ
り
ま
す
。

　

ひ
と
つ
は
、
何
と
い
っ
て
も

ウ
ィ
ー
ブ
・
フ
ロ
ム
・
P
P
を

知
っ
て
い
る
と
、
楽
に
覚
え
ら
れ

る
か
ら
で
す
。

　

そ
し
て
も
う
ひ
と
つ
は
、
ア

メ
リ
カ
の
リ
メ
ー
ク
版「Sh

a
ll 

W
e D

an
ce？

」の
な
か
で
、
教

室
の
先
生
が
主
人
公
の
目
の
前

で
踊
る
シ
ー
ン
に
、
こ
の
フ
ィ

ガ
ー
が
使
わ
れ
て
お
り
、
映
画

を
見
た
人
な
ら
、
同
じ
一
連
の

動
き
を
踊
り
た
い
に
違
い
な
い

と
考
え
た
か
ら
で
す
。

こ
こ
に
気
を
つ
け
て

さ
ら
に
上
達
！

女
性

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。

　女性を振り回すとは、なんという男性でしょう。そういう
無礼でホールドがきつい人と踊るときの秘訣があります。
　それは、相手の「きつさ」や「力」に抵抗しないことで
す。相手に力で抵抗すると、一層、自分が苦しくなります
ので、
1.右手は男性の左手についているだけ。
2.左手は男性の右上腕にセット。
3.両肘の力を抜き、かつ、同じ高さにキープ。
4.あとは、ボディの力を抜き、「自分の足を探して」動ける
ようにする。
　これをやってみてください。極端な表現をすると、

ホールドを除くボディ・パーツは海のタコの感じです。ま
た、ダッコを嫌がる子供で、遠慮気味にクネクネと上手
に抜け出ようとする子がいますが、それと、同じテクニッ
クです。
　そして、フレキシブルな脚部で自分のボディを支えま
しょう。
　「タコの感じだなんて、踊りが変に見えるじゃない？」と
疑っているでしょうが、踊った後で仲間に聞いてご覧なさ
い。タコの顔さえしなければ（笑）、ホールドはしっかりして
見えますし、動きは滑らかなので、「とても上手に見えた」
との返事が返ってくることでしょう。

▽痩せ型で体重が増えにくい体質なうえに、身長も高くないので、組んで踊っていると振り回さ
れやすいです。踏ん張れるようトレーニングしているつもりですが、なかなか思うようにいきま
せん。小柄な人でも力強く動けるアドバイスはありますか？　　　　　　   　  （岡山県　S・W）Q

番外編

ウ
ィ
ー
ブ
は
英
語
で
「
布
を
織
る
、

糸
を
紡
ぐ
、
他
の
車
を
避
け
な
が
ら
進
む
」

様
子
を
表
す
意
味
で
す
。

（「
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！
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