
横道：楽しかった試合はありませんでした。

佳奈：たくさん有り過ぎて覚えていませんが、1990 年のロンドンインターナショ

ナル選手権で伝統ある建築物のアルバートホールで踊った時が天井が高く歴史を感

じながら音楽も違って聞こえました。

横田：楽しかった試合と言えばどれもすべて楽しかったですが、武道館の試合に生

徒が応援ツアー組んでお弁当作って来てくれたこと、仙台や黒石、東北にもえんせ

いしたことですかね♪

西村：初めて出場した全日本選手権です。

松岡：「気軽にでれるよ～」と言われて出場したフィリピンの競技会。(2009 フィ

リピンスターボール ) 出場してみたら、まわりはすべて世界の一流選手ばかりだっ

た !! 開き直って踊ったら楽しかったです ( 笑 )

増尾：たくさんありすぎて覚えていません。

横山：楽しかった試合はないですよぉ～　すべて緊張してましたから．．．( 苦笑）

長内  ：全ての試合で enjoy＆happy Dance を心がけています♪

奥村  ：去年日本武道館のの大会の広いフロアでワルツを踊った時です。

中村  ：デビュー戦

岡本  ：初めて本戦で一次予選通過したブラックプールとUK選手権♪  W.T.S.F.Q を

踊りました。

田中  : 小学校 5年生の時に出場したブラックプール！ 単科戦でなぜかジャイブと

ワルツで best24 に入りました。

　　　

10 月 4 日 ( 日曜日 ) に、秋のプラザパーティーがヨコミチダンスプラザ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･ご参加頂いた皆様、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。

秋風が気持ちい時期になりましたが、如何お過ごしでしょうか？秋といえば「食欲」「芸術」そして「スポーツ」の秋ですね。
これからの季節次第に肌寒くなり体調を崩しやすくなるので、ダンスで寒さに負けない身体を一緒に作っていきましょ
う！スタッフ一同お待ちしております！
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★紅白戦はトライアル形式の複数カップルで踊るので、気軽に日頃の成果を試せます。

★ミニデモは1分３０秒の短いデモンストレーション。女性教師をお相手にご出演ください。

アマチュアカップル・デュエット・グループでの出演も大歓迎です。

★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くださ

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。

★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 )

★生徒様の素晴らしい感動の演技発表・ヨコミチダンスプラザのスタッフのプロデモが堪能

出来ます。

新スタッフ紹介新スタッフ紹介
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☆競技会情報☆☆競技会情報☆

　皆様はじめまして！９月１４日よりお世話になっています、岩手県盛岡市出
身の小國貴信と申します。まだ全然踊れませんがこれから全種目踊れるように
なるのが今の目標です。会員の皆様と踊れるようになるのを楽しみに頑張りま
す！
　至らぬ点が多々あると思いますが精一杯頑張りますので、
会員の皆様これからよろしくお願いいたします！　　　 小國　貴信　

編編

☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆
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テーマ　－パソ・ドブレの表現－テーマ　－パソ・ドブレの表現－－

運動の秋です！ダンスでより健康になりましょう！ 

　ようやく暑さも落ち着き、過ごしやすい気候になってきましたね。

　さて、秋といえば、食欲の秋、読書の秋、芸術の秋、そして・・・

スポーツの秋！

　適度な気温の秋は、運動をするには最適です。 そもそも、なぜ運動

が身体によいのでしょうか？ 

（１）肥満や生活習慣病の予防

　　★血糖値を下げる

　　①血液中の「糖」が筋肉で使われるため、血糖値が下がる。

　　②運動を続けると筋肉が増え、「糖」を貯めやすくなり、血糖値

　　　が上がりにくくなる。

　　③インスリン（血糖値を下げるホルモン）の働きがよくなる。

　　★脂肪が燃焼されて痩せる（特に内臓脂肪は燃焼されやすい）。 

（２）ロコモティブシンドロームの予防

　意識的に体を動かすことで、将来寝たきりになることを予防でき

ます。(＊ロコモティブシンドローム･･･運動器の障害による要介護の

状態や要介護リスクの高い状態。）

日本整形外科学会より「ロコトレ」も紹介されています。

（３）骨粗しょう症の予防

　カルシウムの摂取と日光浴に加えて、ウォーキングや筋力トレー

ニングなど、骨に刺激が加わる運動が効果的です。

＜そしてダンスで若返ろう！＞

効果的な運動は 2種類あります。

　　①糖・脂肪を燃焼させる・・有酸素運動をしよう

ダンスは室内で行うウォーキングと同様の効果があります。音楽に

合わせて有酸素運動しましょう！

　　②基礎代謝量を増加させる・・筋肉を維持・増加させるために

筋力トレーニングをしよう！筋力トレーニングをすることで、筋肉

が関節を守り、腰痛や膝痛も予防できます。ダンスは身体全体を使

うスロートレーニング。筋肉の回復のため、2～ 3日に 1回のペース

で行いましょう。

　＜運動の注意点＞

　　・脂肪を燃焼させる、血糖値を持続的に下げるためには、運動

の継続が必要です。2～ 3か月は気長に実践しましょう。

　　・息は止めないようにしましょう。

　　・持病があったり、体に痛みがあったりする場合、運動が体に

悪影響を及ぼす可能性があります。主治医に運動をしてもよいか指

示を受けてから行いましょう。

パソ・ドブレはもとスペインのダンスで闘牛士の動作を模倣するダンスでした。

それが 20 世紀の初め同じラテン系の言葉を話すパリ人に伝わり、パリを舞台にして

欧州大陸から英国までも流行しましたが､何と言ってもこれを最も好んで踊るのはパリ人

です。

英国国民の間では「スパニッシュ・ワンステップ」Spanish Onestep とよばれ、軽快な､マー

チ、テンポの音楽にのって､小刻みに歩くのがこのダンスの特色です。

このダンスはフランスで整理されて世界に広まったので、どのフィガ－も右足から歩く

ことに注意しなければなりません。

また、ステップ名もフランス語が使われています。

男性は、｢闘牛士｣、「スパニッシュダンサー」、「フラメンコダンサー」を演じ、女性は

「ケープ」「女性闘牛士」、闘牛士の陰を表す「シャドーマタドール」｢フラメンコダンサー

｣「スパニッシュダンサー」を演じます。

いくつかのステップを取り上げてパソ・ドブレの表現を紹介します。闘牛場で起こる

様々なドラマを思い浮かべて踊るのも楽しいですよ。

　Basic Movement(Marche)：

別名マルシュとも言います。闘牛士が砂を踏んで小股に歩きつつ入場してくる動作、

または牛に戦いを挑むため前進する動作も表現しています。

　Sur Place（シュール・プラス）：

観衆の喝采を受け、それに対する会釈の表現です。また、闘牛士が牛の近づくのを見て、

突きかかる準備をする動作も表現します。

　Chasse（シャッセ）：

小さい歩幅で行なうシャッセは、闘牛士が牛の突進をかわし、側方から牛に打ちかかろ

うとする準備を現わし、大きい歩幅のシャッセは､牛の突進を避けるときの様を現わしま

す。

　Attaque（アタック）：

牛を攻撃する準備として位置を替えることで、ことに第 3歩、第 4歩で横に大きなステ

ップをするのは､牛の突進を避けて、身をかわすことを表現しています。

　Huit（ウィット）：

闘牛士がケープを巧に扱う様子を現わします。女性がそのケープの動きを表現します。

◆10 月 25 日  ジャパンオープン選手権大会 ( 名古屋市公会堂 )
中村･岡本組
◆11 月 1日     全日本統一ダンスライジングスター (EBIS303)
中村･岡本組　奥村･厚美組　邵･田中組
◆11 月 3日     全日本統一ダンス選手権 ( 新高輪プリンスホテル )
中村･岡本組　邵･田中組　
◆11 月 15 日   JCF 関東選手権 ( ファーストブレイス東京）
邵･田中組
◆11 月 22 日  東京ダンスグランプリ ( 後楽園ホール )
北岸･長内組
◆11 月 29 日 全関東選手権 ( 大さん橋ホール )
北岸･長内組
◆11 月 29 日 オールスターベイサイドカップ ( 横浜ランドマークホー
ル）
中村･岡本組


