
清秋の候、 食べ物が豊富になり食欲がそそられる季節になってきました。 皆様お変わりなくお過ごしでしょうか。 先日は私どものオータムダンスパー

ティーにご参加いただきまして誠にありがとうございました。 YDP25 周年も残りあと少しとなりましたが、 最後まで皆さんとの 25 周年を大切に過ごしたい

と思います。 クリスマスダンスパーティーも宜しくお願い致します！

スタンダード ラテン

ダンスの教科書には H( ヒール ) T ( トウ )B( ボール ) 等のフットワー

クの記載があります。 習い始めは教科書に沿って、正しいフットワー

クとして覚えていきます。 しかし世界のファイナリスト達の踊りを見る

と、 必ずしも教科書通りのフットワークではありませんね。

実は踊るフォームによってフットワークは変わってしまいます。 競走

の世界では、フットワークは 「ヒールストライク」 「ミドルフット」 「フォァ

フット」 の三種類に言及しています。 フットワークで考えると３種類

の走り方になります。 ダンスでもワルツのナチュラルターン男子の

フットワークを H　T　TH ではなく、 T　T　T と踊ってみて下さい。

違った感覚が新鮮に感じられます。 社交ダンス発祥時には、 T　T

　T でした。 クラシックバレエから技術を借用した関係上、 初期の

社交ダンスでは H をおろすことはめったにありませんでした。 既成

概念に縛られることなく、 いろいろと試すのも楽しいですよ。

フットワーク再考フットワーク再考

オータムダンスパーティーありがとうございましたオータムダンスパーティーありがとうございました

ご意見・ご要望また、お便りが不用の方は、お手数ですが下記まで、お知らせください。

〒252-0303 相模原市南区相模大野 3-18-10　アリスビル 4 階　YDP（TEL 042-765-5044）

ホームページ yokomichi-dance.com       E-mail  yokomichi-dance@mvh.biglobe.ne.jp

2017 年 10 月発行

Vol.53YDPLAZA 通信

横道明宏先生のダンスコラム

☆プチデモ 1部ご出演の皆様☆

☆チャレンジカップご出場の皆様☆

2017 年 10 月発行

☆ご参加頂いた皆様☆

☆プチデモ 2部ご出演の皆様☆

25 周年特別企画！

YDP クリスマスダンスパーティー

12 月 17 日 （日）  ベストウェスタン レンブラントホテル東京 　１3 時～

ご出演者大募集中♪今からでも間に合います！

★紅白戦はトライアル形式の複数カップルで紅・白組にわかれて踊ります。

　チームの応援合戦もお楽しみに！

★ミニデモは 1 曲より短い (１分 30 秒 ) デモンストレーション。

　男性・女性教師をお相手にご出演いただけます。

   アマチュアカップル・デュエット・グループでの出演もＯＫです。

★デモは１曲まるまる好きな先生や素敵なパートナーと思う存分、

　夢の世界を演出して下さい。

   ソロ・カップル・デュエット・グループ・その他ショーでの参加等も歓迎！

　ゴージャスな雰囲気をお楽しみ下さい！

★若手アマチュア競技選手の男女がダンスタイムで皆さんのお相手を致します。

★ホテルのフルコースディナーがお楽しみ頂けます。（フリードリンク付き）

★生徒様・ＹＤＰのスタッフのディナーショーを堪能出来ます。

25 周年特別企画！

デモや紅白戦に出演しなくても楽しもう♪

お問合せ・お申し込みは

ＹＤＰ
042-765-5044 まで

10 月 1 日 ( 日曜日 ) に、 オータムダンスパーティーが YDP にて開催されました。

皆様のおかげをもちまして、 盛況のうちに執り行うことができましたことを心よりお礼申し上げます。

ご出演･ご臨席頂いた皆様、 誠にありがとうございました。

今後とも宜しくお願い致します。



宮原　弘樹

　 焼き芋が美味しい季節の中で執筆しています、宮原弘樹です ! 食事制限

をして体を引き締めていますが、こう寒くなってきますと温かい焼き芋な

どが食べたくなってしまいます。体だけでなく心も引き締めていかないと

いけないかなと感じている今日このごろです。

　今年も残りわずかとなりましたが、皆さんは今年どのような一年でした

か？私はあっという間の一年でした。初めて会社で仕事をするということ、

お客様との関わり方、プロダンサーの生活などなど…。やること全てが初

めてだったので、時間を感じる余裕も有りませんでした。来年は今年学ん

だことを次に活かし、学び切れなかったことを学び、吸収していきたいと

思います。競技会にも出られるように頑張ります !

第 2回デビュタントボール！第 2回デビュタントボール！

　9 月 9 日 （土） に、 第 2回デビュタントボールが YDP にて開催されまし

た。 御参加していただいた皆様には心よりお礼申し上げます。 エスコート

の仕方 ・ お辞儀の仕方 ・から始まり、 歩き方を受講した後、 練習タイム、

そしてデビュタントタイムへとすすみました。 踊り終わった後は参加者全員

でのティータイムです。 お茶と高橋様お手製の素晴らしいフルーツケーキ

を頂きながら普段お会いしない生徒様同士で色々なお話しをして、 あっと

いう間に時間が過ぎてしまいました。

　次回は来春開催予定でございます。 今回ご都合のつかなった方も、 次

回是非ご参加下さい。 YDP 会員以外の方も参加可能です。

　 焼き芋が美味しい季節の中で執筆しています、宮原弘樹です ! 食事制限

をして体を引き締めていますが、こう寒くなってきますと温かい焼き芋な

どが食べたくなってしまいます。体だけでなく心も引き締めていかないと

編集後記

佳奈先生の健康百科佳奈先生の健康百科

スターリードからのお知らせ

お問合せ・お申し込みは

ＹＤＰ　042-765-5044 まで

☆スターダスト年忘れダンスパーティー
１２月２８日（木）１３時２０分～１６時３０分

　場所：大和保健福祉センター　前売 900 円　

　ダンスタイム・トライアル

☆渋谷大和田ダンスパーティー
１２月２８日（木）１３時１５分～１８時

　場所：渋谷大和田　前売 999 円　

　ダンスタイム・プロデモ（中村康之・岡本真理組、手塚忍・麗伽組）　

☆スターダスト・プロと踊ろうダンスパーティー
１月４日（木）１２時１５分～１６時３０分まで

　場所：相模原総合学習センター　前売 3,000 円　

　生バンド・ダンスタイム・トライアル　

☆YDP 新年ダンスパーティー
１月５日（金）１４時～１７時まで

　場所：YDP　前売　2,000 円

年末＆新年パーティーのお知らせ年末＆新年パーティーのお知らせ

他社購入製品・ダンス用品以外でもお直し致します
・ズボン　裾上げ　　　　　　　　　　  ￥1,000
・スカート裾上げ・2ｍにつき　　　　　￥1,000
・ウエスト直し　　　　                                ￥1,000
・その他　　　　　　　応相談
　　　　　　　　　※ダンスアクセサリー等も承ります

ドレス・ウェア・ズボン・サイズお直し承ります。

　　　　　ダンスウェア装飾品特集

腕輪・ネックレス・フロート等要望に合わせてオーダー可能！

卲帥・田中彩恵組　留学のお知らせ卲帥・田中彩恵組　留学のお知らせ

YDP 協賛・主催

【留学日程】

2017 年 12 月 28 日～ 2018 年 2 月 18 日　留学１

2 月 19 日～ 4 月 7 日　通常営業（レッスン承っております！）

4 月 9 日～ 6 月 3 日　留学２

6 月 4 日～　通常営業

　私事で大変恐縮ですが、2017 年末から長期留学に行くため下記日程間でのレッスンをお休

みさせて頂きます。皆様には多大なるご迷惑をお掛けしてしまいますが、短い現役生活の中

での最後の賭けのつもりで、全身全霊で頑張って参りますので何卒ご容赦いただきますよう、

お願い申し上げます。

必ず

BIGになって
帰ってきます！

　秋になり、 ずいぶん過ごしやすくなったはずなのに、 何だかずっとだるいまま、 
食欲もあまり出ないなんてことはないですか？ それ、 もしかして 秋バテかも！ 
夏バテにならなかった人ほど 「秋バテ」 に要注意！秋バテ対策に効果的な食事
をご紹介します。
１） 消化しやすい食事
まず気を付けたいのは、 弱った胃腸に負担をかけない食事をすることです。
おかゆはもちろんのこと、 雑炊や柔らかく茹でたうどんなどがおすすめです。
２） 体を温める食事
唐辛子やニンニクなどでも体は温まりますが、 刺激物なので避けてください。
生姜や温野菜のスープなど、 体の芯からゆっくり温まるような食事を心がけましょ
う。
３） 旬の食材を使った食事
夏の間は、 キュウリやスイカなど、 体を冷やす食べ物が旬でした。
秋に旬を迎えるサツマイモやシイタケなどは、 消化を助け、 体を温めます。
季節の食べ物を上手に食事に取り入れて、 体を秋に慣らしていきましょう。

◯秋バテの原因は自律神経の乱れ
秋バテ対策で気を付けたいことは、 食事の他にもありますよ。
たとえば、 秋バテの原因の一つとして、 自律神経の乱れがあります。
自律神経が乱れてしまうと、 「リラックスしたいのに気持ちが落ち着かない」 や
「夜になってもなかなか眠れない」 などの症状が表れてくるのです。
実は夏という季節は、 外での運動が不足して、 さらに暑さによる慢性的な寝不足
がストレスとなりがちです。
そして、 自律神経の乱れが起こりやすいのです。
夏に乱れた自律神経のまま、 何も対策をせずに秋をむかえてしまうと、 秋バテと
呼ばれる状態に陥ってしまうんですね。

自律神経の乱れを整えるには、 ゆっくり入浴するだけでも効果があります。
夏は、 シャワーで汗だけ流すことが多いかもしれませんが、 疲れをしっかり取り
除くためには、 やはりお湯につかるほうがベターです。
あったかい湯船にゆっくり入って、 1 日の疲れをその日のうちに取り除く日を意識
して作ってみてください。

秋バテの対策には、 夏型の生活をゆっくり秋型に変えていくことが重要です。
食事は、 胃腸に負担をかけないもの、 体を温めるものを選んでください。
また、 軽い運動やリラックスするための入浴など、 メリハリのある生活をすることで、
疲れた自律神経を整えることができます。 ダンスして秋バテ対策しましょう！

秋バテ注意！
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