
❶ ��足の指を地面につ

け土踏まずをしっ

かり使う意識を

骨
・
体
幹
強
化

の
ス
ス
メ

　
美
し
く
健
康
的
な
体
を
目
指
す
に
は
、
筋
肉
だ
け
で
は
な
く
、
そ
の
筋
肉
を
内
側
か
ら

支
え
る
骨
と
、
筋
肉
・
骨
を
最
大
限
に
活
用
す
る
た
め
の
体
幹
の
強
化
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

そ
の
骨
・
体
幹
に
つ
い
て
、
バ
レ
エ
講
師
と
町
の
整
形
外
科
医
師
に
話
を
聞
き
ま
し
た
。

　
「
バ
レ
エ
っ
て
と
て
も
華
や
か
な
世
界

だ
よ
ね
」と
よ
く
言
わ
れ
ま
す
が
、
華
や

か
な
舞
台
で
の
演
技
は
、
一
見
す
る
と
地

味
で
つ
ま
ら
な
い
基
礎
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の

積
み
重
ね
で
成
り
立
っ
て
い
ま
す
。

　
私
が
自
分
の
教
室
の
レ
ッ
ス
ン
で
、
下

は
３
歳
か
ら
、
上
は
70
代
の
生
徒
ま
で
徹

底
し
て
教
え
る
の
は
、
足
の
指
と
足
の
裏

を
鍛
え
る
こ
と
で
す
。

　
バ
レ
エ
は
つ
ま
先
で
立
ち
、
片
足
を
上

げ
て
ポ
ー
ズ
を
取
る
た
め
に
、
足
指
・
足

裏
の
鍛
錬
が
不
可
欠
な
の
で
す
が
、
実
は

こ
の
二
つ
は
一
般
の
人
が
日
常
生
活
を
送

る
上
で
も
欠
か
せ
な
い
も
の
な
ん
で
す
。

　
立
つ
、
歩
く
動
作
を
し
て
い
る
と
き
に
、

足
の
指
を
意
識
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
指

が
地
面
か
ら
離
れ
て
い
ま
せ
ん
か
？

　
現
代
人
は
、
は
だ
し
で
歩
く
機
会
が
減

り
、
足
指
・
足
裏
の
力
も
弱
ま
っ
て
い
ま

す
。
す
る
と
、
知
ら
な
い
う
ち
に
か
か
と

で
立
つ
よ
う
に
な
り
、
連
動
し
て
お
尻
が

突
き
出
し
、
背
中
が
丸
ま
り
お
腹
が
出
る
。

足
か
ら
つ
な
が
る
骨
も
ゆ
が
み
、
結
果
、

体
幹
の
成
長
に
も
悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

　
足
指
・
足
裏
は
、
家
で
例
え
る
と
基
礎

（
土
台
）の
部
分
で
す
。
こ
こ
が
し
っ
か
り

し
て
い
な
い
と
体
を
正
し
く
支
え
る
こ
と

は
で
き
ま
せ
ん
。

　
自
宅
で
簡
単
に
で
き
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
お
伝
え
し
ま
す
。
10
分
か
ら
で
構
わ
な

い
の
で
毎
日
続
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
バ
レ
エ
で
は
体
幹
の
こ
と
を「
体
の
軸
」

と
呼
び
ま
す
。
こ
の
鍛
え
方
の
秘ひ

訣け
つ
の
よ

う
な
も
の
を
よ
く
お
尋
ね
さ
れ
ま
す
が
、

お
話
を
進
め
て
い
く
と
、
実
は
こ
う
い
っ

た
基
礎
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
継
続
で
き
て
い

な
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

　
特
別
な
器
具
も
方
法
も
、
秘
訣
も
必
要

あ
り
ま
せ
ん
。
地
味
で
退
屈
だ
け
ど
、
毎

日
コ
ツ
コ
ツ
続
け
て
く
だ
さ
い
。
あ
る
日
、

そ
の
効
果
が
体
感
で
き
る
は
ず
で
す
。

バレエスタジオキャンディ

主宰　本
ほん

多
だ

真
ま

佑
ゆ

子
こ

 さん

　広崎４町内在住。６歳でバレエを始める。バレリーナになるとい
う夢をかなえるため、高校卒業後に上京し、プロバレエ団「バレエ
シャンブルウエスト」に入団。団員として５年間、全国各地の舞台
に立つ。2016 年にはバレエ教室を開校し、指導者として新たな道
を歩み始めた。現在は、熊本市の「バレエスタジオキャンディ」で生
徒の育成に励んでいる。来年 2 月 8 日、開校 5 周年を記念したス
タジオ初となる熊本県立劇場での公演が決定。生徒と共に猛練習中。

あ
な
た
の
カ
ラ
ダ
、
ゆ
が
ん
で
い
ま
せ
ん
か
？

美
し
い
立
ち
方
の
た
め
の
姿
勢
チ
ェ
ッ
ク

　
「
キ
レ
イ
な
カ
ラ
ダ
」を
目
指
す
に
は
姿
勢
か
ら
。
姿
勢
は
足
の
指
先
か
ら
始
ま
り
、
お
尻
、
お
腹
、

背
中
、
肩
、
頭
と
一
つ
に
つ
な
が
っ
て
で
き
て
い
ま
す
。
一
つ
ず
つ
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
よ
う
。

❷ �お尻を一つにまと

めるように締める

ことを意識する

❸ �お腹（丹田）に力を

込める

❺ �あごを引き、視線

は前方を見据える

本
多
先
生
直
伝
！

足
の
指
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　

足
の
指
を
鍛
え
る
３
レ
ベ
ル
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
。

自
分
に
合
っ
た
も
の
を
毎
日
続
け
ま
し
ょ
う
。

レベル１
足
の
指
を
ま
っ
す
ぐ
力
を
込
め
て

足
の
指
に
力
を
込
め
て
維
持
す
る
。
指
を
し
っ

か
り
と
開
き
、
床
に
吸
い
付
く
よ
う
に
。

レベル2
親
指
と
小
指
を
地
面
に
付
け
、
残
り
を
離
す

５
本
の
指
の
う
ち
、
親
指
と
小
指
を
地
面
に

付
け
、
残
り
は
離
す
。
手
で
押
さ
え
て
Ｏ
Ｋ
。

レベル3
指
を
一
本
ず
つ
地
面
に
付
け
る

地
面
か
ら
浮
か
せ
た
指
を
、
小
指
か
ら
順
に

地
面
に
一
本
ず
つ
付
け
て
い
く
。

→

ふくだ整形外科

福
ふ く

田
だ

朋
と も

博
ひ ろ

　院長

　
生
活
習
慣
に
よ
り
体
へ
の
負
荷
に
は
特

徴
が
生
ま
れ
ま
す
。
使
う
筋
肉
は
硬
く
、

使
わ
な
い
筋
肉
は
弱
く
な
り
、
筋
肉
バ
ラ

ン
ス
の
悪
化
を
招
き
姿
勢
の
悪
さ
に
つ
な

が
り
ま
す
。
使
い
す
ぎ
た
筋
肉
は
ス
ト

レ
ッ
チ
で
ほ
ぐ
し
、
使
わ
な
い
筋
肉
を
鍛

え
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　
姿
勢
に
は
骨
も
影
響
し
ま
す
。
高
齢
者

は
骨
粗
し
ょ
う
症
で
骨
が
縮
み
、
長
年
の

姿
勢
の
ゆ
が
み
と
相
ま
っ
て
さ
ら
に
姿
勢

が
悪
化
す
る
と
い
う
悪
循
環
に
陥
り
ま
す
。

　
骨
は
常
に
壊
し
て
作
っ
て
を
繰
り
返
し

て
い
ま
す
が
、
特
に
女
性
は
加
齢
に
よ
る

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
減
少
で
、
骨
を
壊
す
働

き
を
抑
え
に
く
く
な
り
ま
す
。
骨
量
増
減

を
貯
金
と
借
金
に
例
え
る
と
、
貯
金
が
尽

き
借
金
が
か
さ
み
骨
が
ス
カ
ス
カ
に
な
り
、

骨
粗
し
ょ
う
症
が
発
症
し
ま
す
。

　
こ
の「
骨
の
貯
金
」は
骨
密
度
が
最
も
増

え
る
若
い
時
期
に
作
ら
れ
ま
す
。
し
か
し

今
の
若
者
は
運
動
不
足
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
な

ど
で
十
分
な
貯
金
を
蓄
え
て
い
ま
せ
ん
。

年
齢
に
か
か
わ
ら
ず
、
骨
を
意
識
し
た
食

生
活
と
、
骨
に
適
度
な
負
荷
を
か
け
る
運

動
が
大
切
な
の
は
そ
の
た
め
で
す
。

02バ
レ
エ
に
大
切
な
も
の
は
、

地
道
な
努
力
と
体
の
あ
の
一
部

筋
肉
・
骨
・
姿
勢
の
相
関
関
係

❹ �足 の 裏 か ら 頭 の

先まで真っ直ぐ！　

をイメージして胸

と背中を張る

Ｇood!！○ Bad…×

❶ ��足の指が地面から�

�離れている

❷ お尻が後ろに突き

出している

❹ 背中が丸まり、肩

が前方に出ている

❸ お腹に力が入らず

出っ張っている

❺ あごがだらしなく

前に突き出る

Bad…

Ｇood!！
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