


動
き
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

ダ
ン
ス
が
上
手
に
な
り
た
い
人
な
ら
知

っ
て
お

く
べ
き
脳
の
基
礎
知
識
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、

脳
の
使
い
方
が
筋
肉
や
ム
ー
プ
メ
ン
ト
を
司
る

と
い
う
こ
と
で
す
。

自
分
に
問
い
か
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

①
脳
は
ど
の
よ
う
に
筋
肉
に
働
き
か
け
て
い

ま
す
か
？

②
意
図
し
た
動
き
を
し
た
か
ど
う
か
、
ど
う

し
た
ら
分
か
り
ま
す
か
？

③
そ
の
時
々
の
自
分
の
空
間
を
ど
う
や
っ
て

認
識
で
き
ま
す
か
？

④
必
要
最
低
限
の
緊
張
し
か
使
わ
な
か
っ
た

こ
と
が
、
ど
う
や
つ
て
分
か
り
ま
す
か
？

答
え
に
窮
し
て
い
る
か
も
知
れ
ま
せ
ん
が
、
ダ

ン
ス
が
上
達
す
る
に
は
そ
う
し
た
答
え
が
重
要

な
こ
と
は
お
分
か
り
い
た
だ
け
る
と
思
い
ま
す
。

①
脳
は
ど
の
よ
う
に
筋
肉
に
働
き
か
け
て
い
ま

す
か
？

こ
の
記
事
の
範
疇
を
超
え
る
ほ
ど
壮
大
な
主
題

で
す
。
前
号
で
心
的
態
度
が
疲
れ
や
す
い
筋
肉

と
疲
れ
に
く
い
筋
肉
の
使
い
分
け
を
し
、
使
い

分
け
次
第
で
簡
単
に
踊
り
に
影
響
す
る
と
い
う

こ
と
を
説
明
し
ま
し
た
。
そ
こ
で
、
あ
な
た
が

行
う
動
き
を
理
解
し
、
行
動
に
移
し
、
調
整
す

る
方
法
を
説
明
し
ま
し
ょ
う
。

私
達
の
脳
の
中
で
は
運
動
に
関
わ
る
二
つ
の
シ

ス
テ
ム
が
共
同
作
業
を
し
て
い
ま
す
。
ボ
デ
ィ

ス
キ
ー
マ
と
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
の
二
つ
で
す
。

ボ
デ
ィ
ス
キ
ー
マ
と
は
？

背
中
に
片
手
を
回
し
、
背
中
か
ら
少
し
離
し
た

所
で
手
を
適
当
な
形
に
し
て
み
ま
す
。
あ
な
た

は
背
後
の
手
を
見
る
こ
と
は
出
来
ま
せ
ん
が
、

ど
こ
に
あ
る
か
、
正
確
に
空
間
を
把
握
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
指
の
向
き
、背
中
か
ら
の
距
離
、

手
首
の
ね
じ
れ
具
合
な
ど
を
鮮
明
に
イ
メ
ー
ジ

す
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。
な
ぜ
で
し
ょ
う
？

そ
の
手
で
別
な
動
き
を
し
て
も
、
や
は
り
、
自

分
を
取
り
巻
く
空
間
の
中
の
ど
の
辺
で
何
を
し

て
い
る
か
分
か
り
ま
す
。
こ
れ
が
ボ
デ
イ
ス
キ
ー

マ
で
す
。
そ
こ
に
は
膨
大
な
セ
ン
サ
ー
の
ネ
ッ
ト

ワ
ー
ク
が
張
り
巡
ら
さ
れ
て
お
り
、
こ
の
記
事

を
読
ん
で
い
る
今
も
、
あ
な
た
の
体
に
関
す
る

あ
ら
ゆ
る
情
報

（バ
ラ
ン
ス
、
位
置
、
動
き
な
ど
）

を
絶
え
間
な
く
脳
に
送
り
続
け
て
い
ま
す
。

さ
て
、
人
に
は
幾
つ
の
感
覚
が
あ
る
か
と
問
か

れ
、
多
く
の
人
は
５
つ
と
答
え
る
か
も
知
れ
ま

せ
ん
が
、
も
う

一
つ
、
最
も
重
要
な
の
に
も
関

わ
ら
ず
忘
れ
去
ら
れ
て
い
る
第
６
感
と
呼
ば
れ

る
感
覚
が
あ
り
ま
す
。
他
の
５
つ
の
感
覚
が
あ

な
た
の
周
り
の
環
境
情
報
を
提
供
す
る
の
に
対

し
、
第
６
感
は
あ
な
た
自
身
の
情
報
を
提
供
し

て
く
れ
ま
す
か
ら
、
ダ
ン
サ
ー
の
あ
な
た
に
、

か
な
り
重
要
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
　
第
６
感

が
提
供
す
る
情
報
の
豊
か
さ
や
多
様
性
に
は
目

を
見
張
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。
ざ

っ
と
見
て
み

ま
し
ょ
つヽ
。

・
位
置
の
感
覚

・
動
き
の
感
覚

・
バ
ラ
ン
ス
と
加
速
の
感
覚

・
痛
覚

・
温
度
覚

・
圧
覚

・
方
向
感
覚

ま
だ
書
き
出
し
て
い
な
い
の
も
考
え
る
と
第
６

感
の
カ
バ
ー
範
囲
の
広
さ
は
実
に
驚
異
的
で
す
。

興
味
深
い
こ
と
に
、
チ
ペ
ツ
ト
仏
教
で
は
６
つ

の
感
覚
意
識
を
教
え
て
お
り
、
６
番
目
を

「精

神
の
感
覚
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。
ま
た
、
フ
ラ

ン
ス
の
科
学
者
Ａ

・
ベ
ル
ト
ズ
氏
は
彼
の
著
書

「
脳
の
運
動
感
覚
」
の
中
で
、
「
知
覚
、
認
識
、

行
動
は
相
互
に
関
係
付
け
ら
れ
て
お
り
、
か
つ
、

あ
な
た
の
宇
宙
の
基
本
的
な
情
報
マ
ッ
プ
と
し

て
の
ボ
デ
イ
ス
キ
ー
マ
に
依
存
し
て
い
る
。
即

静

ち
、
知
る
こ
と
は
こ
の
第
６
感
に
依
存
し
て
ハ
一、

ら
で
す
」
と
書
い
て
、
チ
ベ
ッ
ト
仏
教
の
見
方

に
同
意
し
て
い
ま
す
。
ア
レ
ク
サ
ン
ダ
ー
は
、
「知

覚
は
概
念
を
決
定
す
る
。
誤

っ
た
道
具
を
も

っ

て
知
る
こ
と
は
出
来
な
い
」
と
表
現
し
ま
し
た
。

で
も
、
こ
の
よ
う
な
こ
と
が
社
交
ダ
ン
ス
に
関

係
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

い
つ
も
同
じ
過
ち
を
繰
り
返
し
て
い
る
こ
と
に

気
づ
い
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
　
例
え
ば
、

体
が
倒

れ
す
ぎ
て
い
る
と
か
近
す
ぎ
て
い
る
と

か
。
そ
の
原
因
は
腕
、
あ
る
い
は
、
頭
に
あ
る

の
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。
上
手
く
踊
れ
な
い
ア
マ

ル
ガ
メ
ー
シ
ョ
ン
の
せ
い
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。

い
ず
れ
に
せ
よ
原
因
は
、
し
た
い
こ
と
と
し
て

い
る
こ
と
が

一
致
し
な
い
、
即
ち
、
自
分
の
ボ

デ
イ
に
対
す
る
イ
メ
ー
ジ
が
誤

っ
て
い
る
か
ら

な
の
で
す
。

ポ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
と
は
？

ボ
デ
ィ
ィ
メ
ー
ジ
は
ボ
デ
イ
ス
キ
ー
マ
と
並
ん

で
体
の
運
動
を
作
り
出
す
、
も
う

一
つ
の
重
要

な
シ
ス
テ
ム
で
す
。
ボ
デ
ィ
ス
キ
ー
マ
と
異
な

り
、
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
は
蓄
積
さ
れ
た
記
憶
、

予
測
、
文
化
的
な
条
件
付
け
、
あ
る
い
は
、
自

分
自
身
に
対
す
る
考
え
な
ど
に
基
づ
い
て
い
ま

す
。
何
か
苦
手
と
思
っ
て
い
る
こ
と
は
あ
な
た

の
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
の

一
部
で
、
あ
な
た
の
た

め
に
脳
が
そ
れ
を
創

っ
て
く
れ
る
の
で
す
！

横
柄
な
人
の
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
は
、
劣
等
感
を

抱
い
て
い
る
人
の
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
と
は
非
常

に
違

っ
て
い
ま
す
。
そ
う
し
た
違
い
を
、
ダ
ン

ス
で
ご
覧
に
な
っ
た
こ
と
が
あ
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
？

踊
り
始
め
で
形
を
整
え
る
仕
草
を
見
ま
す
が
、
そ

の
微
調
整
す
る
姿
は
、
そ
の
人
が
抱
く
ダ
ン
サ
ー

と
し
て
の
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
に
基
づ
い
て
い
ま

す
。
「
ス
タ
ー
ト
前
は
こ
ん
な
風
に
」
と
考
え
た

そ
の
瞬
間
、
あ
な
た
の
考
え
と
今
ま
で
の
記
憶

が
動
き
と
な
っ
て
表
現
さ
れ
る
の
で
す
。
で
は
、

そ
の
微
調
整
は
ど
れ
ほ
ど
重
要
で
し
ょ
う
。
ダ

ン
サ
ー
の
動
き
を
３０
年
以
上
観
察
し
て
き
た
経

験
か
ら
い
え
る
こ
と
は
、
何
か
に
つ
け
て
行
わ

れ
る
そ
う
し
た
動
き
を
す
る
こ
と
で
、
動
き
出

す
の
に
よ
り
大
き
な
努
力
が
必
要
に
な
り
、
よ

り

「力
が
入
る
」
た
め
、
踊
り
に
優
雅
さ
や
美

を
も
た
ら
す
も
の
で
は
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

今
日
、
最
初
の
レ
ッ
ス
ン
で
す
。
踊
り
始
め
る

直
前
に
何
か
し
て
い
な
い
か
を
観
察
し
ま
し
ょ
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う
ｃ
そ
れ
は
必
要
で
す
か
？
　
そ
れ
を
し
な
い

と
踊
り
は
ど
う
変
わ
り
ま
す
か
？
　
世
界
の
偉

大
な
ダ
ン
サ
ー
達
が
し
て
い
る
こ
と
は
、
自
分

の

〔体
の
〕
シ
ス
テ
ム
を
静
か
に
バ
ラ
ン
ス
良

く
保

っ
て
準
備
す
る
こ
と
で
す
。　
一
般
的
に
は

緊
張
を
は
ぐ
し
ま
す
。
増
や
す
の
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
そ
う
す
る
と
、
今
ま
で
の
記
事
の
中
で

説
明
し
て
き
た
頭
と
背
骨
の
関
係
に
基
づ
い
た

自
分
自
身
の
シ
ス
テ
ム
を
チ
ュ
ー
ニ
ン
グ
す
る

こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

②
意
図
し
た
動
き
を
し
た
か
ど
う
か
、
ど
う

や
つ
た
ら
分
か
り
ま
す
か
？

あ
な
た
の
頭
の
中
に
は
莫
大
な
ボ
デ
イ
イ
メ
ー

ジ
が
あ
り
、
別
名

「
ボ
デ
ィ
マ
ッ
プ
」
と
呼
ば

れ
て
い
ま
す
。
頭
の
動
き
の
た
め
の
マ
ッ
プ
、

手
の
た
め
の
マ
ッ
プ
、
ヒ
ッ
プ
や
膝
の
た
め
の

マ
ッ
プ
も
あ
れ
ば
、
足
の
た
め
の
別
の
マ
ッ
プ

も
あ
り
ま
す
。
そ
う
し
た
ボ
デ
ィ
マ
ッ
プ
は
脳

の
異
な
る
場
所
に
あ
り
、
何
か
の
動
き
を
思
う

と
、
そ
れ
に
関
連
し
た
マ
ッ
プ
が
集
め
ら
れ
て

一
つ
の
概
念
を
構
築
し
、
そ
れ
が
筋
肉
に
動
く

よ
う
働
き
か
け
ま
す
。
す
る
と
ボ
デ
ィ
ス
キ
ー

マ
は
そ
の
反
応
を
折
り
返
し
報
告
し
ま
す
。
こ

の
よ
う
に
、
ボ
デ
ィ
ス
キ
ー
マ
と
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー

ジ
の
間
に
は
、
動
き
を
調
整
す
る
た
め
の
シ
ス

テ
ム
が
あ
り
ま
す
。
従

っ
て
、
ボ
デ
イ
イ
メ
ー

ジ
の
期
待
と
同
じ
情
報
を
ボ
デ
ィ
ス
キ
ー
マ
が

あ
な
た
に
送
り
返
す
と
、
自
分
が
意
図
し
た
通

り
の
動
き
を
し
た
と
分
か
る
の
で
す
。
し
か
し
、

こ
れ
に
は
危
険
が
潜
ん
で
い
ま
す
。
な
ぜ
な
ら
、

自
分
を
判
断
す
る
基
準
が
自
分
自
身
だ
か
ら
で

す
。
自
然
の
計
画
で
は
、
あ
な
た
が
歪
ん
だ
ボ

デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
を
持
っ
て
い
る
と

（例
え
ば
、
「私

は
ダ
ン
ス
が
下
手
だ
」
と
か

「
私
は
彼
女
よ
り

う
ま
い
」
の
よ
う
な
）
、
そ
の
イ
メ
ー
ジ
に
適
し

た
ボ
デ
イ
ス
キ
ー
マ
を
求
め
る
の
で
す
が
、
あ

な
た
の
中
に
あ
る
シ
ス
テ
ム
は
、
下
手
に
踊
る

方
法
を
全
く
知
ら
な
い
の
で
、
あ
な
た
が
そ
う

考
え
る
限
り
、
筋
肉

の
緊
張
を
増
や
し
て
し
ま

い
ま
す
。
こ
れ
は
本
当
の
話
で
す
。

「
あ
な
た
は
体
が
思

っ
た
よ
う
に
動
い
て
く
れ
な

い
と

い
つ
も
文
句
を
言

い
ま
す
が
、
体
は
あ
な

た
の
指
示
通
り
に
動

い
て
い
る
の
で
す
よ
」
と

私
の
先
生
は
よ
く
言

っ
て
い
ま
し
た
。

そ
れ
で
も
、
あ
な
た
の
シ
ス
テ
ム
は
何
か
が
変

だ
と
伝
え
よ
う
と
し
ま
す
。
「痛
覚
」
と
書
き
ま

し
た
が
、
非
効
率
な
動
き
を
す
る
と
、
個
々
の

細
胞
の
中
に
あ
る
化
学
天
秤
に
異
常
が
起
こ
り
、

そ
れ
が
傷
み
や
苦
痛
、
あ
る
い
は
、
も
う
嫌
だ

と
言
う
類
の
報
告
を
体
に
伝
え
ま
す
。
そ
こ
で
、

も
う
少
し
楽
に
な
り
た
い
と
、
体
を
緩
め
た
り
、

ま
る
で
違
う
こ
と
を
始
め
た
り
す
る
の
で
す
が
、

皆
さ
ん
は
、
更
に
緊
張
を
増
す
こ
と
を
し
て
い

る
の
で
す
。
緊
張
を
減
ら
す
こ
と
で
変
わ
る
感

覚
は
、
緊
張
を
増
や
し
て
変
わ
る
時
と
は
ま
る

で
違

い
ま
す
の
で
、
奇
妙
な
感
覚
を
受
け
入
れ

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
を
や

つ
て
み
ま

し
ょ
つヽ
。

ど
の
く
ら
い
変
な
感
じ
ま
で
Ｏ
Ｋ
？

（ウ
イ
ン
グ
５２
号
で
も
実
験
し
ま
し
た
が
）
立
っ

て
、
目
を
閉
じ
て
、
両
足
を
少
し
開
き
、
足
の

内
側
が
平
行
に
な
る
よ
う
に
し
て
下
さ
い
。
両

足
が
触
れ
あ

つ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
平
行
に

な
っ
た
と
思

っ
た
ら
目
を
開
け
て
足
を
見
て
み

ま
し
ょ
う
。
ど
う
で
す
か
？
　
目
を
閉
じ
て
い

た
時
の
イ
メ
ー
ジ
と
同
じ
で
し
た
か
？
　
平
行

で
な
か

っ
た
人
は
、
ボ
デ
イ
イ
メ
ー
ジ
が
そ
の

形
を
好
ん
で
い
る
か
ら
な
の
で
す
が
、
実
は
、

人
の
体
は
そ
の
よ
う
に
設
計
さ
れ
て
い
る
の
で
、

そ
れ
は
正
し
い
こ
と
な
の
で
す
。
で
も
こ
れ
で
、

感
覚
の
違

い
と
言
う
こ
と
が
お
分
か
り
に
な

つ

た
と
思
い
ま
す
。

こ
の
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
が
動
き
を
左
右
す
る
と

い
う
発
見
は
、
今
、
科
学
者
に
よ

っ
て
減
量
に

応
用
さ
れ
て
い
ま
す
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
た
人
が

そ
の
後
の
体
重
を
保
て
な
い
原
因
は
、
以
前

の

ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
が
残

っ
て
い
る
か
ら
に
違

い

な
い
と
の
仮
説
が
出
て
い
ま
す
。
痩
せ
た
の
に
、

動
き
方
は
ま
だ
太

っ
て
い
た
時
の
ま
ま
。

つ
ま

り
、
あ
な
た
の
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
が
痩
せ
た
と

い
う
新
し
い
現
実
を
掌
握
す
る
ま
で
、
古

い
考

え
、
古

い
経
験
、
古

い
信
念
の
ま
ま
の
動
き
を

し
て
し
ま
う

の
で
す
。
で
は
、
あ
な
た
が
ダ
ン

ス
を
通
し
て
築
き
上
げ
て
き
た
考
え
や
経
験
な

ど
が
、
も
は
や
あ
な
た
の
ダ
ン
ス
に
使
え
な
い

と
な

っ
た
ら
ど
う
し
ま
す
？
　
そ
う
で
す
、
あ

の
忘
れ
去
ら
れ
た
第
６
感
が
コ
ン
ス
タ
ン
ト
に

体
に
出
し
続
け
て
い
る
生
の
情
報
を
使

い
、
そ

し
て
、
古

い
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
を
喜
ん
で
手
放

す
の
で
す
。

③
そ
の
時
々
の
自
分
の
空
間
を
ど
う
や
っ
て
認

識
で
き
ま
す
か
？

ボ
デ
ィ
ス
キ
ー
マ
と
他
の
５
感

（空
間
の
中
に

お
け
る
自
分
の
感
覚
を
作
り
、
世
の
中
で
の
自

分
の
動
き
を
感
じ
取
る
）
が
結
合
す
る
と
、
こ

の
世
界
で
自
分
が
ど
の
よ
う
に
動

い
て
い
る
か

を
感
じ
と
る
基
礎
が
で
き
ま
す
。
ス
タ
ニ
ス
ラ

フ
ス
キ
ー

（
２０
世
紀
初
期
の
有
名
な
演
出
家
）

は
し
ば
し
ば
生
徒
に
こ
う
話
し
て
い
ま
し
た
。

「理
解
す
る
と
は
、
感
じ
る
こ
と
で
す
」
と
。
有

難
い
こ
と
に
ボ
デ
ィ
ス
キ
ー
マ
そ
の
も
の
に
悪

い
こ
と
は
な
く
、
あ
な
た
に
供
給
さ
れ
る
生
の

情
報
に
正
確
、
精
密
で
あ
り
続
け
て
い
ま
す
。

問
題
が
起
こ
る
の
は
、
突
然
と
し
て
理
不
尽
な

ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
が
湧
き
上
が
り
、
そ
の
情
報

の
感
じ
取
り
方
を
強
制
さ
れ
て
し
ま
う
時
で
す
。

ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
が
特
定
の
感
じ
方
を
求
め
、

そ
れ
が
あ
な
た
の
感
じ
方
と
違
う
場
合
、
ボ
デ
イ

イ
メ
ー
ジ
は
あ
な
た
の
期
待
す
る
イ
メ
ー
ジ
と

合
致
す
る
ま
で
動
き
の
変
更
を
指
示
し
続
け
ま

す
。
こ
れ
が
、
第
５
の
原
理
、
「動
き
は
古
い
感

覚
に
支
配
さ
れ
、
新
し
い
考
え
で
動
く
こ
と
は

稀
で
あ
る
」
で
す
。

そ
こ
で
、
新
し
い
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
の
必
要
性

が
出
て
き
ま
す
。
ダ
ン
ス
ス
タ
ジ
オ
に
鏡
が
貼

り
巡
ら
さ
れ
て
い
る
の
は
そ
の
為
で
す
。
以
前
、

主
要
な
動
き
は

「内
な
る
ダ
ン
ス
」
で
あ
る
こ

と
を
お
伝
え
し
ま
し
た
。
軸
状
の
動
き
の
こ
と

で
す
。
訓
練
を
受
け
て
い
な
い
人
に
は
鏡
を
見

て
も
そ
れ
が
な
か
な
か
見
え
て
き
ま
せ
ん
が
、

ボ
デ
ィ
ス
キ
ー
マ
の
変
化
を
直
接
的
に
経
験
す

る
と
、見
え
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
す
。
ボ
デ
ィ
・

チ
ヤ
ン
ス
の
先
生
達
が
あ
な
た
の
動
き
を
修
正

す
る
の
に
手
を
使
う
の
は
、
そ
の
為
で
す
。
「私

達
が
教
え
て
い
る
も
の
は
感
覚
で
す
」
と
ア
レ

ク
サ
ン
ダ
ー
は
書
い
て
い
ま
す
が
、
感
覚
は
ボ

デ
ィ
ス
キ
ー
マ
の
新
し
い
組
織
で
す
。
何
か
を

学
ん
だ
時
、
ボ
デ
イ
ス
キ
ー
マ
は
次
々
と
、
よ

り
自
然
の
設
計
に
調
和
し
た
新
し
い
ボ
デ
ィ
イ
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メ
ー
ジ
を
作
り
出
し
ま
す
。

④
必
要
最
低
限
の
緊
張
し
か
使
わ
な
か
っ
た
こ

と
が
、
ど
う
や
つ
て
分
か
り
ま
す
か
？

い
よ
い
よ
連
載
の
終
わ
り
に
近
づ
い
て
き
ま
し

た
が
、
ま
だ
ま
だ
お
伝
え
し
た
い
こ
と
、
経
験

し
て
頂
き
た
い
こ
と
が
沢
山
あ
り
ま
す
。
ア
レ

ク
サ
ン
ダ
ー
は
自
分
の
発
見
を
教
え
始
め
た
時
、

非
常
に
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
ま
し
た
。
人
に
感
じ

方
を
伝
え
る
こ
と
が
不
可
能
で
は
な
い
に
し
て

も
、
非
常
に
難
し
い
と
感
じ
た
か
ら
で
す
。
そ

の
大
き
な
ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
べ
く
、
彼
は
手

を
使
い
始
め
ま
し
た
。
手
で
情
報
を
直
接
ボ
デ
ィ

ス
キ
ー
マ
に
送
り
込
む
こ
と
で
、
ボ
デ
イ
イ
メ
ー

ジ
を
迂
回
す
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た

の
で
す
。
言
い
変
え
れ
ば
、
教
え
て
い
る
間
、

彼
の
手
が
相
手
の
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
の
代
わ
り

を
し
た
の
で
し
た
。
こ
こ
で
ア
レ
ク
サ
ン
ダ
ー
・

テ
ク
ニ
ー
ク
の
レ
ツ
ス
ン
を
簡
単
に
紹
介
し
ま

す
の
で
、
今
ま
で
の
記
事
も
参
考
に
し
な
が
ら
、

自
分
で
や
つ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
時
間
は
掛
か

る
か
も
知
れ
ま
せ
ん
が
、
根
気
よ
く
や
れ
ば
大

文
夫
で
す
。
ま
た
、
一
人
で
も
、
ボ
デ
イ

・
チ
ャ

ン
ス
の
先
生
と
行

っ
て
も
、
や
る
こ
と
は
同
じ

で
す
。

１

は
じ
め
に
、
ダ
ン
ス
が
上
手
く
な
る
た
め

に
、
こ
れ
を
し
た
い
と
い
う
対
象
を
決
め
、

そ
れ
を
ビ
デ
オ
に
撮
り
ま
す
。
ボ
デ
イ

・

チ
ヤ
ン
ス
の
先
生
と

一
緒
の
と
き
は
、
そ

れ
を
や
つ
て
見
せ
ま
し
ょ
う
。

２
自
分
の
動
き
を
観
察
し
、
軸
骨
格
と
付
属

肢
骨
格

（前
号
参
照
）
の
観
点
か
ら
分
析

し
ま
す
。
動
き
の
意
図
が
ど
こ
か
、
今
ど

ん
な
問
題
に
直
面
し
て
い
る
か
を
分
析
し

ま
す
。

３
次
に
、
新
し
い
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
で
こ
の

実
験
を
す
る
と
決
心
し
ま
す
。
ア
レ
ク
サ

ン
ダ
ー

・
テ
ク
ニ
ー
ク
の
先
生
と

一
緒
の

場
合
、
先
生
は
新
し
い
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ

を
理
解
さ
せ
る
た
め
に
手
を
使
う
か
も
知

れ
ま
せ
ん
。

そ
し
て
、
ス
テ
ッ
プ
ー
に
戻
り
ま
す
。
今
度
は

ス
テ
ッ
プ
３
で
で
き
る
よ
う
に
な

っ
た
新
し
い

動
き
の
探
求
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
。
簡
単
に

話
し
て
い
ま
す
が
、
そ
の
通
り
簡
単
で
す
。
私

の
先
生
、
マ
ー
ジ
は
よ
く
話
し
て
い
ま
し
た
。
で
」

れ
は
簡
単
。
難
し
い
の
は
あ
な
た
の
古
い
習
慣

な
の
」
と
。

さ
て
、
こ
の
連
載
の
中
で
私
が
強
調
し
て
き
た

こ
と
は
、
習
慣
を
変
え
づ
ら
く
す
る
も
の
は
何

か
と
言
う
点
で
す
。　
一
度
あ
る
感
じ
方
に
慣
れ

て
し
ま
う
と
、
そ
の
感
じ
方
が
、
次
に
変
わ
る

の
を
難
し
く
し
ま
す
。
慣
れ
た
感
じ
方
の
ま
ま

ず

っ
と
行
け
れ
ば
良
い
の
で
す
が
、
自
分
を
変

え
る
た
め
に
は
、
そ
の
感
じ
方
を
完
全
に
変
え

な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
が
、
変
え
た
く
な
い
と

思

っ
て
し
ま
う
の
は
、
先
ほ
ど
の
足
を
揃
え
る

テ
ス
ト
が
そ
う
だ
つ
た
よ
う
に
、
あ
な
た
の
中

の
古
い
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
が

「そ
れ
は
変
だ
よ
」

と
報
告
し
て
い
る
か
ら
で
す
。

手

っ
取
り
早
い
変
え
方
は
、
先
生
の
手
を
通
し

て
違
う
感
覚
を
感
じ
取
る
こ
と
で
す
が
、
先
生

達
が
そ
れ
を
で
き
る
よ
う
に
な
る
に
は
４
年
の

訓
練
を
必
要
と
し
ま
す
。
あ
な
た
は
そ
こ
ま
で

ゴ4bθ
“
ι″らar,αんθθ′

cxpcncnclng

3  You decidc tO cxpcriment with a ncw BOdy lmage lf you arc

worhng with a BodyChancc tcachcr,at tllls imc tllcy may usc thell

hands to assist your undcrstanding ofthe ne、 v Body lmagc

nen yOu ale back to stcp l― ―tllls tlme exP10ring your nc、 v movement plan

iom Step 3 1tsounds sullple alld itis My old tcat‐hcr Mall used to s等 “lhiS
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や
ら
な
く
て
も
、
ボ
デ
イ

・
チ
ャ
ン
ス
に
通
え

ば
１
年
く
ら
い
で
ボ
デ
イ
イ
メ
ー
ジ
を
リ
セ
ツ

ト
し
、
こ
の
実
験
を

一
人
で
で
き
る
よ
う
に
な

る
で
し
ょ
う
。
ア
レ
ク
サ
ン
ダ
ー
自
身
に
先
生

が
い
な
か
っ
た
よ
う
に
、
誰
で
も

一
人
で
や
り

遂
げ
る
こ
と
が
可
能
で
す
。

「問
題
が
大
き
い
ほ
ど
、
情
熱
が
大
き
い
ほ
ど
自

分
を
変
え
る
こ
と
は
よ
り
簡
単
に
、
よ
り
迅
速

に
な
る
」
―
―
こ
れ
が
私
の
経
験
か
ら
く
る
感

想
で
す
。

さ
て
、
あ
な
た
の
ダ
ン
ス
に
対
す
る
情
熱
は
ど

の
く
ら
い
で
す
か
？
　

そ
こ
が
ス
タ
ー
ト
で

す
―

ひとりでできる
アレクサンダー・テクニーク
ーー心身の不必要な緊張をやめるために

原書名/Pttnc● les Of Alexander

著者/ジェレミー・チャンス

翻訳/片桐ユズル

出版社/誠信書房 20066

ボディ・チャンス /目黒スタジオ

東京都 目黒区下 日黒 2丁 目 21番 28
セン トヒルズロ黒 10階
電話 :0120‐ 844‐882
Fax:03-5436-5045

(受付時間 火曜～日曜日 12:00～ 18:00)
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ema‖ :offlce@alexandertechnique co jp
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までどうぞ。

連

載

終

了

記

念

特

別

レ

ッ
ス

ン

の

お

知

ら

せ

全
６
回
の
記
事
を
熱
心
に
読
ん
で
下
さ
り

有
り
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
ボ
デ
イ
・チ
ャ

ン
ス
の
ス
タ
ッ
フ
一
同
は
反
響
の
大
き
さ

に
う
れ
し
い
驚
き
を
隠
せ
ま
せ
ん
。
そ
こ

で
、
今
回
は
お
礼
の
気
持
ち
を
込
め
て
ア

レ
ク
サ
ン
ダ
ー

・
テ
ク
ニ
ー
ク
を
応
用
す

る
特
別
レ
ッ
ス
ン
を
企
画
し
ま
し
た
。
ふ

る
っ
て
ご
応
募
下
さ
い
。
５
組
に
絞

っ
た

集
中
レ
ッ
ス
ン
で
す
―

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

¨
ジ
ェ
レ
ミ
ー

・
チ
ヤ
ン

ス
氏

（通
訳
付
き
）

日
時

¨
１０
月
５
日

〔火
〕
１８
一
３０
～

２０
¨
３０

場
所

¨
シ
ー
バ
ン
ス
ホ
ー
ル
４
Ｆ

（Ｉ
Ｒ
山
手
線
、
京
浜
東
北
線
浜
松
町
駅
南
口

か
ら
徒
歩
８
分
）

対
象

¨
社
交
ダ
ン
ス
カ
ッ
プ
ル

（プ
ロ
、
ア
マ

を
問
わ
ず
）
５
組
の
み
を
ご
招
待
。

条
件

¨
レ
ッ
ス
ン
の
感
想
を
開
か
せ
て
頂
き
、

ダ
ン
ス
ウ
イ
ン
グ
の
記
事
に
な
る
こ
と
を
了
承

し
て
下
さ
る
方
。

申
し
込
み
方
法

上̈
記
の
目
黒
ス
タ
ジ
オ
宛
に
、

お
葉
書
か
ｅ
メ
ー
ル
で
お
申
し
込
み
下
さ
い
。

３
特
別
レ
ッ
ス
ン
申
し
込
み
」
と
お
書
き
の

上
、
お
名
前
、
ご
住
所
、
電
話
番
号
を
必
ず
ご

記
入
く
だ
さ
い
。
）
当
選
者
に
は
電
話
で
ご
連

絡
を
差
し
上
げ
ま
す
。

締
め
切
り

¨
９
月
１５
日
必
着
。

_「o″ fbssJθんαιθ∠資〕]La
>>>

Body lmage Dancers understand this need― which is why studlos a■ c

illcd with mlrrors However,what l have explained in previous articlcs

is dlat your primaly movement systelll is yollr``inner dancc"― ―tllC axial

movcmcnts descibcd in my previous aricles lt is hald for all lllltrained

person to``scc"thcsc movcmcnts in a miltron They are bettel ``seell''by

experiencing a changc of them dircctly from Body Schema And this,

of course,is onc of thcy key rcasons BodyChancc Alcxandcr Tcchnique

teachers will use tlleir hands when hclping you rc― cducatc your dancing

nЮvollolts

Alcxander、vrote: ``What we ale teaching you is a sellsation''And the

scnsaton is a ncw orgalllsa● on of Body Schcma,wh■ dh、vill in tum generate

a ncw Body lmagc which,whcn lcarnt,can tllcn organisc movcmcnts in

a cOmplctcly ncw way, a way tllat is morc halmoniously conncctcd to

natlllc'so五 ginal plall

4.How Dol Know i Used OnlyThe NecenlyAmountOfTension?
I have colne to the end of my six artlcles  tllele is so much more to say,

but thcrc is cvcn morc to cxpcricncc Alcxander's frustration、 vhen he

irst began to teach his discove五 es、vas tllat he found it difflcult,if not

impossiblc,to lct pcoplc know ho、 v they needed to feel Tllat's why,in

shccr fl■lstlaion,hc bcgan using bls hands

His hands could bypass Body lmage by fccding infonnatlon dircc■ y into

Body Schema ln a way.llls hallds became your new Body lnage for a wcc

、vlllle l wlll explaln a lesson lll´ dexalldel Tecl■ uque because you can usc

this plan wi■ l your scll bascd on tlle lllfol■natlon lll these 6 alticles lt docs

takc tlmc,disciplinc and pcrscvcrallcc

Whetllel alone,ol宙 tll a Bo●Chancc Alcxandcr Tcchniquc tcachcr・ tllis is

what you do:

l  You start with a wish to cxplorc somcthing― ―coming from a

dccpcr wisll to dcvclop your skill as a dancer So you show your

BOけChancc tcachcr or宙 dco yKlllr movcmcnt

2  You make observatons of、vhat you ale dolllg,based on an alaalysis

of thc axial and apendicular componcnts of thc movcmcnt You

investigate your intentions,and analyse what difflculties you ale
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、vay you do it,do notrnath You have the wrong body image

3ody lmage Body llllagc is tllc othcr impoltant organizing systcnl tlDat

works witlltlle Body Schcma to produce lnovements Unlikc Body Schcma,

Body lmagc is bascd on your c01lcctcd mcmo五 es,your prcdlcionS of tllc

iu●ュrc,your cultllral cOndi■oning,cven your own idea of yoursclf lf you

thlnk you arc bad at somcthing,that is part of your BOdy lmagc!Your

braul t‐ lcatcs that for youl An anogant pclson has a Body lmagc of thatis

vety dlfferent than the Body Lnage of a pelson who fccls infe五 or to otller

people― -l anl sure you have scen this in danccrs,havcn't you?

Howcvcr,thcrc is anothcr aspcct to this too Vヽhen you watch a social

danccr takc to thc loor,you usually see tllem take a palticulal``pose''or

`Ъody position''bcforc stalttng to movc Tllis small adJustlllent is based on

血ei own Bodv lmage as a Social Danccr“ I havc to look lit this bcforc

l stalt''is what you thi』く This movement is dttvcn by your ideal it's tllc

IIloment、 vhen beliJs and memories get expressed as rnovcments

But ask yourself this question:ho、 v illlpoltant is tllis movemellt to yotlr

dancc?My obscrvatlon from ovcr 30 yeals of obselving dancels move,is

that on almost cvc,oCcasion tllis small adJustmellt is ann yOtu slallumng

on thc brakcs of your car,llen starting to d五 vel What happens?Moving

takes inorc cffort, becomcs morc``forccful'' and quality is not onc tllat

bmlgs grace and beauty tO your dancel

So hcrc's today's irst lcsson:watch that momentjust bebre you begin

nllat do yOu do?Is it ncccssaly?Try dancing、 vithout mak■ ng tllat extla

movcmcnt how do you changc?This is what tlle great dancers of the

world do――thcy bring thcir systcm to poisc,to quiet,to readincss This

process usually involves lcssoning tcnsion,not incrcasing it lt inv01vcs

tuning in to you system and asking for balancc,bascd on thc hcad's

relatlonshlp with your spine,as explaincd in prcvious altlclcs

2.How Do l Know Thatl Made The Movementilntended?
You have huge numbers of Body Lnages lll the braln― anotller nalne they

go by is Body Maps You hNe map for your head movements,a bo"map

for your hands,a body map for yourl■lps and knees,anotller for yolll foot

etc YolI Inaps exist in dirfercnt palts of your braln,and whcn you conccivc

of a movcmcnt,you gather togcthcr thc rclcvant maps and constnlct a

cohes市 e concept、vlllch tllenと ives the musclcs into moving

Body Schema reports back hclvltlus is going,and so be● veen Body Schenla

and Body lmage you have a system to co― ordlnate movemellt So you k■ o、v

you mttc tllc movcmcnt you intcnded if your Body Schellla glves us b∝k
血c infonnatlon your Body lmagc is cxpccing to recelve

Can you scc tllc dangcr in tllis systcm?It rclics on itsclf to kno、 v itsclf  lt

is selircfcrcntial Everything works wcll whcn you movc cfttcicntly,

accordulg to Nattlre's Plan,bllt■vhcn you dcvclop a distoltcd Body lmagc

●eCauSe Of ideas you have about your self for cxamplc― ―̀`I all■ an lllfc五 or

danccr''or``I am bctcl tllan hcr'')you seよ Out a Body Schemathat its with

■■s distoltcd image Sincc your systcm docs■ot really kno、v how to be an
t=Jel■

or dancer''it just gencratcs musclc tcnsion while you tlllllk tllls w等

血 da silly isn't it?But tllat's how it wotts folks

OIle of my teachers used to say: ``You always complain that your body

won't do what you tell it to do Actllalし your bOdy docs cxactly what you

tc■ it to do''

Yet your system does try to tell you something is w■ ong Remember dle

pain sensing nocireceptors from above?Well,、 vhen you n■ ove inefflciently,

you causc unusu4al changes to tlle chemical balance witllin individual cclls,

so you stalt gctting repolts of soreness,of paln,of things not fccling good

anymore Then you stalt a、 vhole new cycle of“ doing''tlying to“ loosen

up''and fccl bcttc■ But tllc problen■ is tlle cxta tcnsiOn― ―you can't lose

tcnsion by maklng tcnsion,but that's what cvcryonc docs

lt is vcw diffCrcnt whcn you scck to changc by lcssoning tcnsion,ratllcr

than increasing it― ―you nccd to allo、 v yoursclf to fccl odd Lct's tly a

simple o(al■ lplc ofthis lt、 vorks for n■Эst pcople

How Odd Are You W‖ ling TO Feel?

Stand up,put your fcct a normal distancc apart and closc your cycs

Keeping yow eyes closcd tlll■ l thC fCctin,so tllat thc● vo insidcs of thc foot

remain apalt,but arc now parallcl to cach othcr Oncc you arc surc thcy

ale paralle卜but not touching cach otllcr――opcn yol■ cycs and look at thc

position tlley ale in/讐 e you surpnscd?Docsit match your Body Lnagc?

In most cases,people will■ ot turn their feet in suficiently,because the

Body lmabOe favours tlle feet be■ lg tumed out Actllally,tllis is correc← you

arc dcsigncd for your fcct to be turning out  but it illustlatcs ho、 v you

callbratc tllings intcmally.not cxtcrnally

Tllls ne、 v discovev of Body lmagc dHvcn movcmcnt,has bccn applicd by

scientists to、 veight reduction Onc cmelging hypotllcsis for pcople who

can■ot seelll to keep o∬ tllci、 vcight alcr dictlng,is that tllcy stlll havc thc

Body lmage of tllemselves as fat Although they ha`c bccome slinl,tllcy

still rnovc as though tlley、 vele fati Until Body lmage catches tlp、 viJ■ tllc

ncw rcality,you st11l move based on old ideas,expelllences alld beliご sP

If thosc old idcas,cxpcricnccs and bcliefs come from years of learning

social dancc,what do you do if some ofthose tte no longel approp五 ate to

your dancc?Thc ans、 vcr is――you nccd to gct nc、 v inforllnation tllat is based

on Body Schema,i e thatis bascd on thc ra、 v infOnnation tllat all tllose

receptors of the lost 6● sense are constan■ y supplying to us Atthe samc

timc,you nccd to be、 villing to tl■ ow out your old ideas(Body lmage),and

∝pcncncc somctlling new(Body SChema)

3.How Dol Know WherelAm in Space At Any MOment?
It is tllc m血 agc bc●vccn Body Schema and tlle otller 5 senses that build

your feeling of your sclf within spacc,creating your feeling of ho、 v you

ale movlllg in tlle world wllich tonns tllc basis of ho、v wc undcrstalld the

wolld Stanislavsky a famous acing tcachcr of thc cally 20th ccn● ■7,o■cn

told his stlldents:``To undelstand is to fccl''

Thc gOOd ncws is that there is nothing wrong with Body Schcma― ―it

contlnucs to bc∝ curate and precise in the raw infol■ nation it supplics to

you Thc problcm・ anscs iom tlle ul■ eaSOnable expectations(Body Lnage)

you havc about how tllat infol■llatlon should fccl to you Your Body lnage

is loo且 ng for a partlculal feellllg,and if tllat fcchng docs not match your

expectation,your Body lmage wi1l ordcr tllc movcmcnt to changc until

it does feel the way you want it to fccl This is thc basis of BodyChancc

Movement P五 nciple ntlnlber ive:Movenlellts ale Dn■ 7en by Old Feclings,

ralely Ne、 v ldeas

So you need to put in place some New ldeas You need to create a new

>>>
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MOVEMENT CONTROL
Any dancer that、vishcs tO irnprOvc thc quality of thcir movcmcnt,nccds

to understand somc prctty basic ideas about ho、 v your brain and musctllar

systcm opcratc your movcllncnts Ask your self these questions:

l How Docs My Brain W()rk With My Musclcs?

2 How do l know thatlllladc thc mOvcmcntlintcndcd?

3 How do lknow whcrclam in spacc atany momcnt?

4 How dolknO、 v l uscd only thc necessary amount oftension?

I am guessing yotl nlay nOt bc surc ho、 v to ans、 vcr thcsc qucstions,yct

kno、 ving thc ans、 vcrs is an iinportant part of understanding ho、 v you can

il■provc thc cluality of your mOvcmcnt

l.How Does My Brain Work With My Muscles

This is a hugc sublcct,and well beyond thc scopc ofthis articlc in my last

aniclc,I cxPlainCd hOW your attitude will in■ ucncc which kind of musclc

ibrc will bc rccruitcd(htigablc or non― htigablc)whiCh a∬ ccts your ability

to dancc、vith case No、 v l am going lo cxplorc thc、 vay you conccivc,

pcrfol■ ln and then calibrate thc movcmcnts yOu lnnakc

Our brain has t、 vo systems、vorking logcther to organise our movements:

Body Scheina and BOdy lmagc

Body Schema Try this exercise:Put yOur arm bchind your back and makc

a strangc shapc、 vith you hand You can nOt scc yOur hand,yct you kno、 v

prcciscly whcre it is in spacc HOw is that possiblc?You know which

dircction each flnger tip is pOinting ho、 v far you hand is frolll yotl back,and

ho、v the、vrist is bent in othcr、 vOrds,you ha√ c a very vivid,clear・
.picttlre'.

of you hand Now mOvc your hand and yoll wili still be able to know what

thc hand is doing,and、 vhcrc it is in rclation to the space around you

Thisis body schcma ltinvolvcs a vast nctwork of scns01)rccCptors that arc

continua■ y fllling your brain、 vith informatiOn abOut cvcry aspect of your

body as you read this articlc: your currcnt balancc your current position,

your current rnovcmcnt,your curclnt statc

Whcn you ask a pcrson: hO、 v many scnses are therc?ヽ lost pcoplc、 vill

answcr・・Five｀ T`hatis wrOng

Thcrc arc six sclnscs to thC human body,and thc sixth scnsc― ―thc onc that

cvcryone forgets― ―is the most illlportantl lt is sometinles called .The Lost

Sixth Sense・ 「ヽhile thc othcr ivc scnses provide information about things

in the environincnt. thc sixth scnsc is providillg information about youl

Prctty inlP()rtant scnsory informatiOn fOr.t social danccr isn't it?

Thc rich divcrsity of information you providc yoursclf is staggcring Lctヽ

takc a quick jotlmc)and eXamine all thc diffcrcnt hnds of scnscs wc ha√ c

in this 61l sense

Sense of positi()n― prOpriocctors

Scnsc of nlovcmcnt― kinacsthcsis(Spccializcd PlopriocctOrs,

Scnsc of balancc遷 こaccclcration― vcstibular svstcnl

Scnsc of pain― nOcircceptols

Scnsc of tcrnpcraturc― ―thcl morcccptors

Scnsc of prcssure― ―mechanoreceptors

Scnse of direction――magnctorcccption

This begins to givc you an idca of how vast this systclll is Thcrc arc morc

that l haven't mcntioncd 100 Amazing isn't it.,

It is intcrcsting to notc that Tibctan Buddhist tcachings‐  talk of 6 scnsc

consciousncss,butthe 61lis called the Sense of Nlind Also French scientist

Alain Bcrthoz.in his book Thc Brain's Scnse ofヽ lovemcnt,agrccs with

this、 ie、vi peiccption,cognition and action alc al intcr― rclatcd,but dcpclld

on your 3ody Schcma as thc basic inforlanational!nap of your univcrsc i c

ho、 v you knO、v things dcpcnds upon this 61 scnsc Alcxandcr cxprcsscd thc

idca this、vayl・
.Scnsory pcrcclntiOn conditions conccption、

you can t kno、 va

thing by an instnュ mcnt that is、 vrong｀ '

So what docs allthis havc to do wih、 ocial dancing?

Havc you cvcr noticcd that you arc collsistcnt]y al、 vays lnnaking thc satanc

crror?It innay bc a position― ―you lcan back too fal,ol not rar cnOtigh lt ma)

bc to do、vith your arnls,or hcad or somc llgtlrc in an amalganlation that is

ncvcr colnncs outthc wav vou wantit too

This is because)our cOnccption of what you wantto achicvc,and thc actua]
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