
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

金
曜
日
の
夜
、
レ
ク
ホ
ー
ル
で
活
動
準

備
中
の
皆
さ
ん
。
社
交
ダ
ン
ス
用
の
靴
に

履
き
替
え
る
と
す
ぐ
ス
テ
ッ
プ
の
確
認
を

し
た
り
と
、
練
習
が
待
ち
き
れ
な
い
様
子

が
印
象
的
で
す
。 

 

昔
は
す
ぐ
覚
え
ら
れ
た
の
に
、
今
で
は

忘
れ
て
し
ま
う
か
ら
復
習
し
て
い
る
の
だ

と
言
い
ま
す
。
し
か
し
、
ふ
と
し
た
立
ち

振
る
舞
い
は
、
長
年
し
み
込
ん
だ
社
交
ダ

ン
ス
の
優
雅
さ
が
滲
む
よ
う
で
し
た
。 

   

そ
れ
が
ダ
ン
ス
サ
ー
ク
ル
F
の
魅
力
で

す
。
と
口
を
揃
え
て
一
言
。
と
に
か
く
ダ

ン
ス
が
大
好
き
で
、
面
白
い
会
員
の
方
ば

か
り
で
す
。
「
入
会
す
る
方
へ
の
メ
ッ
セ
ー

ジ
は
？
」
と
聞
け
ば
、
「
飲
み
の
席
の
芸
に

い
か
が
で
す
か
？
」
な
ん
て
答
え
が
返
って

き
ま
し
た
。
今
日
か
ら
一
緒
に
、
ダ
ン
ス

を
楽
し
み
ま
せ
ん
か
？ 

 

思
わ
ず
動
き
出
す
身
体 

 

① 
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社
交
ダ
ン
ス
の
種
目
は
全
部
で
１０

種
。
大
き
く
分
け
て
、
ス
タ
ン
ダ
ー
ド
種

目
と
ラ
テ
ン
ア
メ
リ
カ
ン
種
目
に
分
か
れ

て
お
り
、
種
目
数
は
そ
れ
ぞ
れ
５
種
ず

つ
。
男
性
は
燕
尾
服
、
女
性
は
ロ
ン
グ
ド
レ

ス
を
着
て
踊
っ
て
い
る
、
そ
ん
な
イ
メ
ー
ジ

が
浮
か
び
、
高
い
ヒ
ー
ル
を
履
い
て
踊
る

姿
は
綺
麗
で
ピ
ン
ッ
と
こ
ち
ら
ま
で
背
筋

を
伸
ば
し
て
し
ま
い
そ
う
で
す
よ
ね
。 

堅
苦
し
い
イ
メ
ー
ジ
を
持
ち
が
ち
な
社

交
ダ
ン
ス
で
す
が
、
ダ
ン
ス
サ
ー
ク
ル
Ｆ
で

は
皆
さ
ん
楽
し
そ
う
に
踊
っ
て
い
ま
す
。

靴
を
見
て
「高
い
ヒ
ー
ル
で
は
な
い
ん
で
す

ね
。
」
と
聞
け
ば
「
高
い
ヒ
ー
ル
も
い
い
け

ど
、
転
び
た
く
な
い
か
ら
ね
。
」
と
笑
って
い

ま
し
た
。 

「
大
き
な
舞
台
に
立
つ
」 

立
ち
振
る
舞
い

ダンスサークル F 
 
活動日：毎月 3 回 金曜日  時間：19:00～20:00 

月会費：5,000 円 

連絡先：03-3884-5892（兼子） 

①練習風景：リズムに合わせてステップ。 

第 75 回 

イ
メ
ー
ジ
を
覆
す 

ダ
ン
ス
サ
ー
ク
ル 

紳
士
淑
女
の

 
焦
ら
ず
着
実
に
、
歩
か
な
い
日
が
な
い

よ
う
心
掛
け
る
だ
け
で
も
違
う
で
し
ょ

う
。
老
い
は
他
人
事
で
は
な
い
こ
と
を
忘

れ
な
い
で
く
だ
さ
い
ね
。 

と
は
い
え
、
１
人
で
は
続
か
な
そ
う
と

い
う
方
は
、
中
央
本
町
セ
ン
タ
ー
の
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
に
い
ら
し
て
く
だ
さ
い
。

楽
し
い
交
流
の
中
で
自
然
と
継
続
す
る

意
欲
が
わ
い
て
く
る
は
ず
で
す
。
（
中
央

本
町
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム 

Ｓ
指
導
員
） 

 

 

「
歩
く
こ
と
」
は
、
人
間
に
と
っ
て
基
本

的
な
運
動
。
私
た
ち
が
健
康
的
な
生
活

を
送
る
た
め
に
欠
く
こ
と
の
で
き
な
い
身

体
機
能
は
、
歩
く
こ
と
や
動
く
こ
と
に
よ

って
維
持
さ
れ
る
よ
う
に
で
き
て
い
ま
す
。 

そ
こ
で
今
回
は
、
簡
単
に
で
き
る
イ
ン

タ
ー
バ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
紹
介
し
ま
す
。 

 

初
め
て
の
方
は
、
ま
ず
１０
分
く
ら
い
家

の
周
り
を
歩
い
て
み
ま
し
ょ
う
。
こ
れ
を

１０
日
間
続
け
ま
す
。
膝
・
腰
な
ど
が
痛

く
な
け
れ
ば
、
次
は
２０
分
間
を
１０
日
く

ら
い
歩
き
ま
し
ょ
う
。
慣
れ
て
き
た
ら
、

最
初
の
５
分
を
普
通
に
歩
き
、
次
の
３
分

は
早
歩
き
を
し
ま
す
。
こ
れ
を
３
セ
ッ
ト
。

膝
・
腰
に
問
題
が
な
け
れ
ば
、
３０
分
に
挑

戦
で
す
。
５
分
を
普
通
歩
き
、
も
う
５
分

を
早
歩
き
。
３
セ
ッ
ト
行
い
ま
す
。
よ
り

慣
れ
て
き
た
ら
１
時
間
く
ら
い
歩
け
る
と

よ
い
で
す
ね
。
普
通
に
歩
く
よ
り
も
（
←

こ
こ
が
重
要
！
）
筋
力
ア
ッ
プ
に
な
り
、
心

肺
機
能
も
高
ま
り
ま
す
。 

「
私
は
三
日
坊
主
で
続
か
な
い
」
と
言

う
方
も
大
丈
夫
。
最
初
の
１０
日
間
を
や

り
抜
け
ば
、
立
派
な
継
続
者
で
す
。 

 

膝
は
普
段
の
生
活
を
お
く
る
だ
け
で
、

と
て
も
酷
使
さ
れ
ま
す
。
最
大
で
体
重
の

５
倍
以
上
の
負
担
が
掛
か
る
こ
と
も
。
そ

の
た
め
、
膝
へ
の
衝
撃
を
緩
和
す
る
軟
骨

が
膝
関
節
に
は
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
耐

久
年
数
は
５０
年
程
。
負
担
を
掛
け
れ
ば

そ
れ
だ
け
摩
耗
し
て
い
き
、
再
生
す
る
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
が
一
般
的
な
膝

痛
の
原
因
で
す
。
じ
ゃ
あ
、
ず
っ
と
こ
の
ま

ま
膝
の
痛
み
を
抱
え
な
が
ら
過
ご
す
の
？ 

い
い
え
！ 

実
は
、
膝
痛
は
生
活
習
慣

の
見
直
し
や
筋
力
ア
ッ
プ
で
症
状
を
緩
和

さ
せ
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。
そ
の
１
例

と
し
て
、
大
腰
筋
を
鍛
え
る
ス
ト
レ
ッ
チ

を
図
と
と
も
に
紹
介
し
ま
す
。 

【
参
考
文
献
『
い
く
つ
に
な
っ
て
も
「
歩
け
る
ヒ

ザ
・
痛
ま
な
い
ヒ
ザ
」
を
つ
く
る
本
』
佐
藤
友
宏

／
著 

青
春
出
版
社
】や
よ
い
図
書
館
所
蔵 

い
く
つ
に
な
っ
て
も 

歩
け
る
膝 

歩
け
る
こ
と
の
大
切
さ 

仰向けに寝転がり両

手を真横に伸ばす。手

のひらは上向き。足は

腰幅くらいに開き、力

は抜いてリラックス。 
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下半身は動かさず、肩

甲骨あたりを使って

上体だけを左へ動か

す。 

肩甲骨あたりを使っ

て上体を右へ動かす。 

また最初の状態へ戻

り、25 回程度を行う。 

Point 肩甲骨 

肩甲骨を左右横に引

きずるイメージ。背骨

から筋肉をはがす意

識で行うと良い。 

【大腰筋】 

ここを鍛えると、立ち

上がりや踏み出しの

動作が楽になる。 

① ② ③ ☑
大
腰
筋
を
鍛
え
よ
う 


