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（略注） Ｐｏ：ポジション、Ａｖｄ：アドバンスド、Ｓｙｄ：シンコペイティッド、

Ｃｌｄ：クローズド、Ｏｐｎ：オープン、ＰＰ：プロムナードポジジョン、ＣＰＰ：

カウンタープロムナードポジション、ＲＳＰ：ライトサイドポジション、ＬＳＰ：レ

フトサイドポジション、ＣｌｄＨｏ：クローズドホールド、 ＨｄＳｈＨｏ：ハンドシ

ェイクホールド、ＦｌｗＰｏ：フォーラウェイポジション、ＲＳｈＰｏ：ライトシャ

ドーポジション、ＬＳｈＰｏ：レフトシャドーポジション、ＳＬ：サイドリーディン

グ、Ｒｕｗｙ：ラナウェイ、Ｉｖｄ：インバーティッド、ＨＨｏ：ハンドホールド 、

ＣＯＰ．：チェンジオブプレイス、  

※特に注意書きがない限り左手と右手のホールド の右足体重（女子：左足体重）で

始める※  

 

初めに：  

 厳密、かつ高度な踊りを要求すると、一般 の素人には踊り難く、ポピュラーバ

リエイションとして汎用するのが難しい。よって、できるだけ素人でも広くダンスを

楽しめるよう工夫した。  

 

スポットターンとスイッチターン  

 ここでは次のように定義する  

・スポットターン  

 １歩目で前進回転するとき、体重の乗らない足はその場に保たれている。よって、

２歩目の足はその場で体重を移して回転する  

・スイッチターン  

 １歩目で前進回転するとき、体重の乗らない足は体重が乗った１歩目の足に引き寄

せられる、よって、２歩目の足も前進後の回転動作となる  

 

 

★：普通級    ★★：中級    ★★★：上級  

 

★★★（１）  

※セイムフットサーキュラージグザグ＆ロック（右回転）※  

               ｃｆ．フィガー（５５）、（８５）  

 ＣｌｄＰｏで始める  

・スプリット＆チェンジオブプレイスｔｏＲ   ２３４１（女子２３４＆１）  

 （㊟２：左足後退、３：右足体重戻す、４：左腕上げて女子左回転リードしながら

左足横に、１：ボディ右に回して右足アクロス前進しダブルＨＨｏ、女子２：右足後

退、３：左足体重戻す、４＆１：左回転スリーステップターン をして終りに右足アク

ロス前進してダブルＨＨｏ）  

・セイムフットサーキュラージグザク＆ロック     ２＆３，４＆１  

 （㊟全体に右回りに動く、男女共に２：ダブルＨＨｏで左足体重のせて右足後方ロ

ンデ、＆：右足左足の後ろに交差、３：左足横に、４ ＆１：右足前進のロックステッ

プ）  

・セイムフットサーキュラージグザク＆ロック     ２＆３，４＆１  

 （㊟上記の繰り返し）  

・セイムフットサーキュラージグザク  

＆ランジチェック                 ２＆３，４１  

 （㊟２＆３：男女共上記ステップの前半を踊る、４１：左足体重のままボディ右に



回し女子右回転をリード、女子４１：右足アクロス前進して右回転スイーブル ターン

をして左足右足に揃える）  

・キューバンロックス＆レディスロースイーブル    ２３，４１  

 （㊟２３：ダブルＨＨｏで右足体重移し女子スイーブルをリード、４１：左足体重

移し女子スイーブルをリード、女子２３：左足アクロス前進後に左回転スイーブルタ

ーン、４１：右足アクロス前進後に右回転スイーブルターン）  

・ヒップツイストスパイラル６～１０歩        ２３４＆１  

 （㊟２３４＆１：右足後退してヒップツイストスパイラル６～１０歩を踊りオープ

ンＣＰＰで終る、なお、女子は４＆１のカウントで左足からの左回転スリーステップ

ターンを踊ってオープンＰｏで終ることもできる）  

 

★★★（２）  

   ※セイムフットサーキュラメレンゲクロスセス（左回転）※  

 オープンＰｏで始める  

・カール                      ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟女子前半２３４＆１：カールアクションで 左に回転し左ボディを略男子に直交

させて終る、後半２：男子の前を横切るように左足前進、３：右足前進してスバイラ

ルアクション、４＆１：左方斜め前にシャッセしてオープンＣＰＰで終る）  

・ニューヨークｉｎＬＳＰ＆キューバンロックス    ２３４１（女子２３４＆１）  

（㊟２：ＬＳＰで左足前進、３：右足体重戻す、４：左足横にして女子と正対、１：

右足体重戻して女子と正対してダブルＨＨｏになる（フットチェンジ）、女子２：ＬＳ

Ｐで右足前進、３：左足体重戻す、４＆１：右方にシャッセして男子と正対してダブ

ルＨＨｏになる）  

・セイムフットサーキュラメレンゲクロスセス     ２＆３＆４１、２＆３＆４１  

 （㊟前半２＆３＆４：ダブルＨＨｏで左足前進から反時計方向に円弧状にジグザク

を踊る、１：右足左足に閉じる、 後半：上記のステップを繰り返す、ムアーＰＶ６方

法３参照）  

・パットアケーキエンディング             ２３４１（女子２３４＆１）  

 （㊟２：左ＯＰに左足アクロス前進して左手平を女子の左手平と合わせる、３：右

足体重戻す、４：左足横に、１：右足横にしてフットチェンジしオープンＣＰＰで終

る、女子２：左ＯＰに左足アクロス前進、３：右足体重戻す、４＆１：左回転スリー

ステップターンしてＣＰＰ）  

・コンティニュアスバックワードロック        ２３，４＆１＆２＆３  

 （㊟２：左手で女子右手を取り女子右回転スイーブルをリードして左足後退、３：

右足後退して女子と正対してダブルＨＨｏ、４＆１＆２＆３：左ＳＬで左足後退から

バックロック、女子２：右足アクロス前進し直ちに右 回転スイーブルターン、３：左

足男子に向け前進、４＆１＆２＆３：右ＳＬで右足前進からフォワードロック）  

・クイックホッケースティック            ４＆１  

 （㊟４＆１：ボディ右に回しながら左腕上げて 右足後退からホッケースティックの

６～８歩を踊りオープンＰｏで終る、 女子４＆１：ホッケースティックの６～８歩を

踊りオープンＰｏで終る）  

→㊟上記セイムフットサーキュラメレンゲクロスセスには、上記の ニューヨークか

ら入る代わりに、ボックスから男子フットチェンジして入ってもよい。  

 

★★（３）  

  ※セイムフットランニングクロスベーシック（ボックスジグザグ）※  

                 ｃｆ．フィガー（２６）  

 オープンＰｏで始める  

・スリースリーズ前半ｉｎｔｏタンデムＰｏ      ２３４＆１  

 （㊟女子右足体重でタンデムＰｏになって終る）  



・サイドスイング  

  ＆フットチェンジｉｎｔｏＲＳｈＰｏ       ２３４１，２３４１  

                      （女子２３，４１，２３，４＆１）  

 （㊟２３：左手で女子左腰をタッチして右足横に、４１：右手で女子右腰タッチし

て左足横に、２３：左手で女子左腰タッチして右足横に、４：女子 を右回転リードし

て左足横に、１：右足横にしてセイムフットのＲＳｈＰｏになる、女子２３，４１，

２３：タンデムＰｏを保ち両足揃えた状態で 左右左と交互に体重移す、４＆１：右足

から右回転スリーステップターンをしてＲＳｈＰｏとなりセイムフットの右足体重で

終る）  

・ＬＦチェック＆シャッセｔｏＬ           ２３４＆１  

 （㊟男女共に２：右方前方に左足前進チェック、３：右足体重戻す、４＆１：左方

にシャッセ）  

・ＲＦチェック＆シャッセｔｏＲ           ２３４＆１  

（㊟男女共に２：左方前方に右足前進チェック、３：左足体重戻す、４＆１：右方

にシャッセ）  

・セイムフットランニングクロスベーシック  

（ボックスジグザグ）             ２＆３，４＆１，２＆３，４＆１  

（㊟男女共にＲＳｈＰｏを保ち前進・後退・後退／後退・前進・前進／前進・後退・

後退／後退・前進・前進の１２歩で全体的にひし形状に踊り、各区切りの１、２歩目

の間にボディ左に９０度回す、すなわち、前半２：右ＳＬで左足右足の前をアクロス

前進、＆：ボディ左に回しながら右ＳＬ右足後退、３：右ＳＬで左足ＣＢＭＰ後退、

４：ボディ左に回しながら右足後退、＆：左ＳＬで左足前進、１：左ＳＬで右足ＣＢ

ＭＰ前進、後半２＆３，４＆１：上記の踊りを繰り返す、ジェフリーハーン教ｐ１３

４（フィガー４）参）  

・フットチェンジｔｏファン             ２３４＆１  

（㊟２：両手で女子の左回転をリードしつつ左足前進 、３：女子が自分の前を横切っ

て左方に来るようにリードしながら右足体重かけず左足の横にポイント、４＆１：右

方に小さくシャッセしてファンＰｏで 終る、女子２：ボディ左に回しつつ左足前進、

３：男子の前を通過して右足前進して左回転：４＆１：バックロックしてファンＰｏ） 

→㊟上記のセイムフットランニングクロスベーシックを踊らずに左足前進チェックか

らフットチェンジ（女子左回転スリーステップターン）してファンＰｏで終ることも

できる  

 

★★（４）  

  ※ランジライン＆レディシットライン～ハイオーバースエー※  

オープンＰｏで始める  

・縦アレマーナｉｎｔｏＲＳｈＰｏ          ２３４＆１，２３４１  

                      （女子２３４＆１，２３４＆１）  

（㊟最後４１：右左とその場で２歩足踏みしてフットチェンジしセイムフットのＲ

ＳｈＰｏとなり左手で女子左手首を右手は女子の右腰をホールドする、 女子４＆１：

右にオーバーターンして男子の右サイドで背面）  

・インプレイスベーシック              ２３，４１  

 （㊟２３：右足体重移す、４１：左足体重移す）  

・スプリットキューバンブレイク           ２＆３，４＆１  

 （㊟２＆３：右足からのキューバンブレイク、４＆１：左足からのキューバンブレ

イク）  

・ＲＦチェック＆シャッセｔｏＲ           ２３４＆１  

（㊟男女共に２：右足チェック、３：左足体重戻す、４＆１：右方にシャッセ）  

・ランジライン＆レディシットライン  

  ＆リカバーｔｏＣｌｄＰｏ            ２３，４＆１（女子２３４１） 



 （㊟２３：右足体重のまま両手離し右手で女子左手を取り右膝曲げてランジライン、

４＆１：右腕で女子を引き付けて女子の左回転をリードしながら左右左と３歩左方後

方にシャッセし女子と正対して終る、女子２３：右足体重のままで左膝を前にリフト

し右手上に伸ばし左手は後方に伸ばして男子に あずけてシットライン、４：ボディ左

に回して左足男子に向けて前進、１： 右足横に置いて男子に正対し右腕を男子の首筋

に掛ける）  

・ハイオーバースエー                ２３４１  

 （㊟２３：左足体重のまま膝伸ばし右腕を女子左腰に巻き付けスエー右にしてハイ

オーバースエー、４１：上記ポーズを保つ、女子２３：右腕を男子首筋に掛け右膝伸

ばし左膝リフトして男子の右大腿にタッチしてハイオーバースエー、４１：上記ポー

ズを保つ）  

・ホッケースティック                ２３４＆１  

 （㊟２：ボディ右に回しながら右足後退し左手上げて女子右手を取り女子左回転を

リード、３：左足体重戻し、４＆１：女子に向け て前進ロックしてオープンＰｏで終

る、女子２３４＆１：右腕を男子首筋から離しボディ左に回し左足前進から ホッケー

スティックの６～１０歩を踊りオープンＰｏで終る）  

 

★（５）   

  ※ホッケースティックｔｏレディスリーステップターンｔｏＬ※  

※ニューヨークの変形（バックロック付き）※  

※ゼア＆バックの変形（ピストルシューティング）～タイムステップ※  

                     ｃｆ．フィガー（４８）、（９５）  

 ファンＰｏで始める  

・ホッケースティック  

ｔｏレディスリーステップターンｔｏＬ      ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟前半２３４＆１：ホッケースティックの１～５歩、 後半２３：左手上げたまま

ホッケースティックの６～７歩を踊る、４＆１：上げた左手の下で女子を左回転のス

リーステップターンにリードし終りに左手下げてオープンＣＰＰ、 女子前半２３４＆

１：ホッケースティックの１～５歩、 後半２３：ホッケースティックの６～７歩、４

＆１：左回転スリーステップターンしてオープンＣＰＰで終る）  

・ニューヨークｉｎＬＳＰ＆バックロック      ２３，４＆１，２＆３，４＆１  

 （㊟２３：左足前進してニューヨークｉｎＬＳＰ、４＆１：ＬＳＰで左足からのバ

ックロック、２＆３：ＬＳＰで右足からのバックロック、４＆１：ボディ左に回して

女子と正対して左方にシャッセし終りにオープンＰＰになる）  

・チェックフロムオープンＰＰ＆バックロック   ２３，４＆１，２＆３，４＆１  

 （㊟２３：チェックフロムオープンＰＰ、４＆１：ＲＳＰで右足からのバックロッ

ク、２＆３：ＲＳＰで左足からのバックロック、４＆１：ボディ右に回して女子と正

対し右方にシャッセ）  

・ゼア＆バックの変形（ピストルシューティング）  ２３４＆１，２３，４１，２３

４＆１  

（㊟前半２３４＆１：ゼア＆バックの１～５歩を踊る、中間２３：女子に正対して

右足横にして身体を右に傾斜し弾丸を避ける 、４１：女子と正対して左足横に して身

体を左に傾斜して弾丸を避ける、後半２３４＆１：ゼア＆バックの６～１０歩を踊る、

女子中間２３：左足体重移して左手腰に当て右手でピストルシューティングアクショ

ン、４１：右足体重移して右手腰に当て左手でピストルシューティングアクション）  

・インプレイスベーシック＆シャッセｔｏＬ      ２３４＆１  

  （㊟２３：左右とその場で足踏み、４＆１：左方にシャッセ）  

・タイムステップＲ＆Ｌ               ２＆３４＆１，２＆３４＆１  

（㊟ワパチャタイミングで行う）  

・アンダーアームターンｔｏＲ            ２３４＆１  



 

★★（６）  

  ※ラナウェイジグザグｔｏファンＰｏ※  

  ※バックワードベーシック＆レディスピントゥＬ～フォワードロックウィズＬＳ

Ｐ※      ※キャタパルト※  

                     ｃｆ．フィガー（８９）  

ＣｌｄＰｏで始める  

・ラナウェイジグザグｔｏファンＰｏ         ２３４＆１，２＆３＆４＆１  

 （㊟前半２３４＆１：通常のＣｌｄヒップツイスト、２＆３＆：ＣｌｄＰｏのまま

左ＯＰに右足後退から左方にジグザグアクション、４＆１： 右手離し右方にシャッセ

してファンＰｏで終る、女子前半２３４＆１：通常のＣｌｄヒップツイスト、 後半２

＆３＆：ＣｌｄＰｏのまま左足ＯＰ前進から右方にジグザグアクション、４＆： 左右

と２歩ジグザクアクション継続、１：左足横後に後退して ファンＰｏ終る、ジェフリ

ーハーン教ｐ１３２（フィガー３）参）  

・アレマーナ                    ２３４＆１，２３４＆１  

・フォワードベーシック               ２３４＆１  

（㊟２３４＆１：ダブルＨＨｏとなりベーシック前半を踊る）  

・バックワードベーシック  

＆レディスピンｔｏＬ              ２３４＆１  

 （㊟２：ボディ少し右に回しながら右足後退しつつ左手平を女子左手平と合わす、

３：左足体重戻す、４＆１：右方へシャッセしながら左手で女子左手をプッシュして

左回転スピンをリードしオープンＣＰＰで終る、 女子２：ボディ少し右に回しながら

左足前進チェックして左手平を男 子左手平と合わす、３：右足体重戻す、４＆１：左

足から左回転スリーステップターンしてオープンＣＰＰで終る）  

・フォワードロックウィズＬＳＰ           ２＆３，４＆１  

 （㊟２＆３：左手で女子右手を取りＬＳＰで左 足からの前進ロック、４＆１：右足

からの前進ロック）  

・ステップｔｏクローズ＆シャッセｔｏＬ       ２３４＆１  

 （㊟２：ＬＳＰで左足前進、３：ボディ左に回しながら右足左足に閉じて女子と正

対、４＆１：ダブルＨＨｏで左方にシャッセ、女子：その反対）  

・サイドステップｔｏＲ＆Ｌ             ２＆３，４＆１  

 （㊟２：右足左足に閉じる、＆：左足体重移す、３：右足横に、４：左足右足に閉

じる、＆：右足体重移す、１：左足横に）  

・スポットターンｔｏＬ               ２３４＆１  

・キャタパルト                   ２３４＆１×４  

 （㊟ジャイブのキャタパルトをチャチャチャカウントで踊る、女子最後２３４＆１：

左足前進右回転スパイラルから左方にシャッセして終る）  

 

★★（７）  

 ※スイートハートの変形～レディサーキュラーフォワードウォーク＆ロック※  

 オープンＰｏで始める  

・フォワードベーシック               ２３４＆１  

・ナチュラルトップの変形              ２＆３，４＆１  

 （㊟２、３、＆の各カウントで右足左足の後に交差）  

・ホッケースティック後半              ２３４＆１  

 （㊟ホッケースティックの６～１０歩を踊る）  

・スイートハート１～１５歩             ２３４１×３  

・スプリットキューバンブレイク           ２＆３，４＆１  

 （㊟左手と左手、右手と右手のダブルＨＨｏのＲＳｈＰｏを保ち右足と左足のキュ

ーバンブレイクを交互に踊る、女子：その反対を踊る）  



・チェック＆シャッセ                ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟前半２３４＆１：右足前進チェックして右方にシャッセ、後半２３４＆１：左

足前進チェックして左方にシャッセし 終りに右腕下げ左腕を上に伸ばし女子前進をリ

ード（１）、女子前半２３４＆１：左足後退チェックして左方にシャッセ、後半２３４

＆１：右足後退チェックして右方にシャッセし終りに右ボディを男子と略直交させる

（１））  

・レディサーキュラーフォワードウォーク＆ロック  

アラウンドマン                 ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟常にダブルＨＨｏを保って踊る、前半２３４＆１：インプレイスベーシックを

踊りながら左腕を徐々に下げ右腕を徐々に上げて女子が右サイドを通り背中に来るま

でリードし女子が後のタンデムＰｏで終る、後半２３４＆１：インプレイスベーシッ

クを踊りながら右腕を徐々に上げ左腕を徐々に下げて女子が背中から左サイドを通り

正面に来るまでリードし、終りに両手を離し右手と左手のホールドとなる、女子前半

２３：男子の右サイドを通過するように左右と２歩前進ウォーク、４＆１：男子の背

中に来るように左足から前進ロック、後半２３：男子の左サイドを通過するように右

左と２歩前進ウォーク、４＆１：男子の正面に来るように右足から前進ロック）  

・アレマーナ後半                  ２３４＆１  

・スライディングドアーズ  

エンドレディスパイラル             ２３４＆１×３  

 

★★（８）  

※アレマーナｔｏＬＳＰ～フォワードベーシック＆レディフォワードウォーク＆

ロック※  

                 ｃｆ．フィガー（９）  

ファンＰｏで始める  

・アレマーナｔｏＬＳＰ               ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟前半２３４＆１：通常のアレマーナ１～５歩、後半２３４＆１：アレマーナ６

～１０歩を踊りながらロープスピンのようにボディ左に回しながら左手頭上に上げて

女子が背中通り左サイドに来るようにリードし略ＬＳＰで終る）  

・フォワードベーシック  

＆レディフォワードウォーク＆ロック        ２３４＆１  

（㊟２３４＆１：フォワードベーシックを踊りながら左腕を右方前方に移動させて女

子前進継続をリードし女子と正対 して終る、女子２３：右に回りながら右左と２歩前

進、４＆１：右に回りながら右足から前進ロックして男子と正対して終る）  

・スポットターンｔｏＬ               ２３４＆１  

・ＬＦキューバンブレイク              ２＆３＆４＆１  

・ＲＦキューバンブレイク              ２＆３＆４＆１  

・スキップフォワード                ２３４１  

 （㊟左右左右とスキップしながら４歩前進、女子：４歩後退）  

 

★★（９）  

 ※アレマーナｔｏＬＳＰ～ＬＳＰｔｏＲＳＰ※  

※ジグザクトゥＲ＆シャッセｔｏＬ＆ジグザクトゥＬ＆シャッセｔｏＲ※  

              ｃｆ．フィガー（８）、（１４）、（６５）  

 ファンＰｏで始める  

・アレマーナｔｏＬＳＰ               ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟前半２３４＆１：アレマーナ１～５歩、後半２３４＆１：ロープスピンのよう

に左手上げ女子を右から背中を通り左側にリードし終りに略ＬＳＰになる、詳細は前

記フィガー（８）参照）  

・ＬＦ＆ＲＦスプリットキューバンブレイク      ２＆３，４＆１  



 （㊟２＆３：左足のスプリットキューバンブレイク、４＆１：右足のスプリットキ

ューバンブレイク）  

・チェック＆シャッセｔｏＲＳＰ           ２３４＆１  

 （㊟２：左足前進チェック、３：右足体重戻す、４＆１：左手で女子が自分の身体

の前を右方に移動するようにリードしつつ左方にシャッセして終りに右手で女子左手

をホールドしてＲＳＰで終る、女子：その反対）  

・バックチェック  

＆スリーチャチャチャ（フォワード）       ２３，４＆１，２＆３，４＆１  

 （㊟２：ＲＳＰで右足後退チェック、３：左足体重戻す、４＆１，２＆３，４＆１：

前進のスリーチャチャチャ、女子：その反対）  

・フォワードチェック  

＆スリーチャチャチャ（バック）         ２３，４＆１，２＆３，４＆１  

 （㊟２：ＲＳＰで左足前進チェック、３：右足体重戻す、４＆１，２＆３，４＆１：

後退のスリーチャチャチャ、女子：その反対）  

・フットチェンジ                  ２３４１（女子２３４＆１）  

（㊟２：右足後退、３：左足体重かけず右足の横にポイント、４＆１：左にシャッセ、

女子２３４＆１：バックベーシックを踊る）  

・ヒップツイストシャッセ              ２３４＆１  

 （㊟ＲＳＰのセイムフットで踊る）  

・ジグザクトゥＲ                  ２３４＆１＆２３  

 （㊟ＲＳＰで男女共に左足アクロス前進から右方にジグザク）  

・シャッセｔｏＬ                  ４＆１  

 （㊟４＆１：左足から左方にシャッセ）  

・ジグザクｔｏＬ                  ２３４＆１＆２３  

（㊟ＲＳＰで男女共に右足アクロス後退から左方にジグザク）  

・シャッセトゥＲ                  ４＆１  

（㊟４＆１：右足から右方にシャッセ）  

・フットチェンジ（グーパーグーアクション）  

エンドオープンＰｏ               ２＆３，４＆１  

 （㊟２：両足揃えて膝曲げる（グー）、＆：ホップして両足少し開く（パー）、３：

ホップしながら両足閉じてボディ右に回し女子と正対し最後に左足に体重のせる （グ

ー）、４＆１：右足から横前にシャッセ、女子２：両足揃えて膝曲げる、＆：ホップし

て両足少し開く、３：ホップしながら両足閉じボディ右に回し て男子と正対し最後に

右足に体重のせる、４＆１：左足から左方にシャッセ）  

 →㊟上記チェック＆スリーチャチャチャ（バック）からはスイートハートの２６～

３０歩を踊りファンＰｏで終ることもできる  

 

★★★（１０）  

※ＬＦチェック＆シャッセｔｏＬ（セイムフット）～ スパイラルｔｏオープンＣ

ＰＰ※  

 ファンＰｏで始める  

・レディスリーステップターンｔｏＲＳｈＰｏ     ２３４＆１  

 （㊟２３４＆：スリップシャッセしながら女子右回転の前進をリード、１：左足体

重か け ず右 足 の横 にポ イ ント し てフ ット チ ェン ジ し て ＲＳ ｈ Ｐｏ の カド ルＨ ｏ 、 女

子：２３：アレマーナの１～２歩、４＆１： 右回転スリーステップターンしてＲＳｈ

ＰｏのカドルＨｏとなり右足体重で終る）  

・ＬＦチェック＆シャッセｔｏＬ           ２３４＆１  

 （㊟男女共に、左足前進チェック、３：右足体重戻す、４＆１：左方にシャッセ）  

・ＲＦチェック＆シャッセｔｏＲ           ２３４＆１  

（㊟男女共に、右足前進チェック、３：左足体重戻す、４＆１：右方にシャッセ）  



・ＬＦ＆ＲＦスプリットキューバンブレイク      ２＆３，４＆１  

（㊟男女共に、２＆３：左足のスプリットキューバンブレイク、４＆１：右足のス

プリットキューバンブレイク）  

・ＬＦチェック＆シャッセｔｏＬ           ２３４＆１  

 （㊟男女共に、左足前進チェック、３：右足体重戻す、４＆１：左方にシャッセ）  

・スパイラルｔｏオープンＣＰＰ         ２３４＆１（女子２＆３，４＆１） 

 （㊟２：右足後退して右手離し左腕上げ女子左回転スパイラルをリード、３：ボデ

ィ少し左に回し左足横に、４＆１：右 方前方に向けてシャッセしてオープンＣＰＰ、

女子２：右足前進して左回転スパイラル、＆：左足前進小さく前進ピボットして左回

転継続、３：右足左足に揃える、４＆１：左 方前方に向けてシャセしてオープンＣＰ

Ｐ）  

 

★★★（１１）  

  ※スプリット＆チェンジオブプレイスｔｏＲ～ナチュラルトップの変形～ヘジテ

イトｔｏクイッククキューバンロックス＆レディヒップツイスト※  

                   ｃｆ．フィガー（１３）、（１９）、（２２）  

 オープンＰｏで始める  

・スプリット＆チェンジオブプレイスｔｏＲ      ２３４＆１  

 （㊟２：左足後退、３：右足体重戻す 、４：左腕上げ女子を右方にリードし つつ左

足前進、＆：ボディ右に回しながら女子に向けて 右足小さく前進、１：左足横にして

左腕下げて女子と正対、女子２：右足後退、３：左足体重戻す、４：右足前進して左

回転、＆：左回転継続して左足後退、１：右足後退して男子と正対）  

・ナチュラルトップの変形              ２＆３，４＆１  

 （㊟２：ボディ右に回しながら右足前進、＆：ボディ右回転継続して左足前進，３：

右足大きく前進して左足前にロンデしながら女子後退ロンデさせてＰＰ、次の４＆１

はナチュラルトップの４～６歩のように動く、すなわち、 ４：ＰＰシェイプで左足横

に、＆：右足左足の後ろに交差、１：左足横に、 女子２＆３：男子の右サイドに向け

て左右左と３歩ランして最後（３）に 右足後方にロンデしてＰＰになる、４：Ｆｌｗ

で右足後退、＆：ボディ左に回して左足横少し前に、１：右足ＣＢＭＰ前進）  

・ヘジテイトｔｏクイッククキューバンロックス  

＆レディヒップツイスト              ２３，＆４＆１  

 （㊟２３：左足体重のままボディ右に回して女子右回りのツイストさせる、＆４＆

１：右左右左と交互に体重移し替えて女子ツイストリードしＰＰで終る、女子２３：

右足体重でボディ右に回しながら左足後から前に少しロンデして左足に閉じる、＆４

＆１：左右左右と体重移してツイストしてＰＰで終る）  

・オープンヒップツイストｔｏファンＰｏ         ２３４＆１  

 （㊟オープンヒップツイストの６～１０歩を踊りファンＰｏとなる）  

 

★★（１２）  

※フォワードロック～スナッチ～バックロック～ターキッシュタオル※  

                       ｃｆ．フィガー（３０）  

ファンＰｏで始める  

・ホッケースティック                ２３４＆１，２３４＆１   

 （㊟オープンＣＰＰで終る）  

・フォワードロック                 ２＆３，４＆１  

 （㊟２＆３：ＬＳＰで左足から前進ロック、４＆１：ＬＳＰで右足から前進ロック） 

・スナッチ             ２３＆４＆１  

 （㊟２：ＬＳＰで左足前進、３：右足体重かけずに左足の少し後ろに揃え右手を上

に伸ばしボディ少し右に回す、＆：右足トゥでパートウェイト、４：ボディ左に回し

右手を前方に振って伸ばして左足アッペル、＆：右足体重戻す、１：左足後退）  



・バックロック                   ２＆３，４＆１  

 （㊟２＆３：右足からの後退ロック、４＆１：左足からの後退ロック）  

・バックチェック＆シャッセｔｏＲエンドＬＳｈＰｏ  ２３４＆１  

（㊟２：右足後退しながら左手で女子の前進をリード、３：左手で女子が自分の右

サイドに前進するようにボディ左に回しつつ左足横に、４＆１：右方にシャッセし終

りに女子が後のＬＳｈＰｏ、女子２：ボディ右に回しつつ左足前進、３：ボディ左に

回し男子の右サイドに右足前進、４＆１：ボディ右に回しつつ左方にシャッセし男子

の背面に位置してＬＳｈＰｏ）  

・ターキッシュタオル２１～３０歩          ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟前半２３４＆１：左足後退からのターキッシュタオル を踊り（１）のタイミン

グで女子を右サイドからスパイラルターンにリード 、後半２３４＆１：バックベーシ

ックでしてオープンＰｏで終る）  

 →㊟スナッチ：ひったくる動作のこと、上記ターキッシュタオルからはフィガー（４

４）のように女子を左サイドにリードしてバックウォークからアレマーナで終ること

もできる  

 

★★（１３）  

  ※スポットターン＆フォワードラン～レディロータリージグザグ＆クイックホッ

ケースティック※  

                  ｃｆ．フィガー（１１）、（１４）  

 ファンＰｏで始める  

・スリーステップターンｔｏＬエンドｉｎＲＳＰ    ２３４＆１  

 （㊟２３：ベーシック前半２歩、４＆１： 左手で女子右回転をリードした後、 左回

転スリーステップターンをして略ＲＳＰ、女子２：右足左足に揃える、３：左足前進、

４＆１：男子の前を横切って右足前進から右回転スリーステップターンして略ＲＳＰ） 

・スポットターンイーチアザー＆フォワードラン    ２３４＆１  

 （㊟２３：右左と左回りのスポットターンをして女子と正対、４＆：右左と女子に

向かって２歩前進ラン、１：右足前進すると同時に左足前方ロンデ、女子２３：左右

と右回りのスポットターンをして男子と正対、４＆：左右と男子に向かって２歩ラン、

１：左足前進すると同時に右足後方にロンデ）  

・レディロータリージグザグ  

＆クイックホッケースティック         ２３４１（女子２＆３，４＆１） 

 （㊟２：ボディ右に回し女子の周りを左足前進、３：右回転続け右足 左足の後に交

差、４：左足横にして左腕上げて女子ホッケーをリード、１：右足前進し女子と正対

しオープンＰｏで終る、女子２：ボディ右に回しつつ右足左足の後に交差、＆：右回

転続け左足横に、３：右足左足の前をアクロスして前 進、４＆１：左足前進からクイ

ックホッケーして男子と正対して終る）  

 

★★（１４）  

    ※スリーステップターンｔｏＬエンドｉｎＲＳＰ～スイートハート※  

                    ｃｆ．フィガー（９）、（１３）  

 ファンＰｏで始める  

・スリーステップターンｔｏＬエンドｉｎＲＳＰ    ２３４＆１  

 （㊟詳細は上記のフィガー（１３）参照）  

・ウィスクｔｏＬ                  ２３４＆１  

 （㊟２：ＲＳＰで右足左足の後ろに交差、３：左足体重戻す、４＆１：女子が前を

左方に向けて移動するように右方にシャッセして略ＬＳｈＰｏ、女子：２：ＲＳＰで

左足右足の後ろに交差、３：右足体重戻す、４＆１：左方にシャッセして 男子の前を

通過し略ＬＳｈＰｏ）  

・スプリットキューバンブレイク           ２＆３ ,４＆１  



 （㊟２＆３：女子の右側に左足前進し左手で女子の左腰をホールドして ブレイク、

４＆１：女子の左側に右足前進して右手で女子の右腰をホールドして ブレイクをして

ＲＳｈＰｏで終る、女子２＆３：男子の左側で右足後退してブレイク、４＆１：男子

の右側で左足後退してブレイクしてＲＳｈＰｏで終る）  

・チェック＆シャッセｔｏＲＳｈＰｏ         ２３４＆１  

 （㊟２：女子の右側に左足前進し左手で女子の左腰をホールドしてチェック、３：

右足体重戻す、４＆１：左足から左方にシャッセしてＲＳｈＰｏ、女子２：男子の左

側で右足後退してチェック、３：左足体重戻す、４＆１：右方にシャッセして 男子の

前を通過しＲＳｈＰｏ）  

・スイートハートエンドファンＰｏ          ２３４＆１×３  

 （㊟右足後退からスイートハートの１６～３０歩を踊る、 なお、このときワパチャ

タイミングを使用してもよい）  

 

★★（１５）  

  ※ヒップツイストｔｏタンデムシットライン※  

 

                   ｃｆ．フィガー（６７）  

  オープンＰｏで始める  

・レディバックワードスイーブル＆フォワードロック  ２３，４＆１  

（㊟２：左足前進しながら左手の甲を返して女子左回転させてラナウェイＰｏ、３：

右足体重戻し左手で女子引き付けた後に左手の甲を元に戻し女子を正対させる、４＆

１：左ＳＬで左足からバックロックして ダブルＨＨｏになる、女子２：女子右足後退

すると同時に左回転スイーブルターンして男子に背面してラナウェイＰｏ、３：男子

に背面したまま左足後退した後にボディ右に回して男子と正対（右足スパイラルクロ

ス）、４＆１：男子の左サイドに向けて右足からの前進ロックをして終りにダブルＨＨ

ｏ）  

・レディスイーブルｔｏタンデムシットライン     ２３４１  

 （㊟２：右足体重移しながら女子左回転スイーブルをリード、３：左足体重移しな

がら女子右回転スイーブルをリード、４：右足体重移しながら女子左回転 スイーブル

をリード、１：ボディ右に回しながら左足横に大きく開き 中間バランスとなり女子右

回転スイーブルをリードした後に両手離してタンデムＰｏとなり両手で女子両脇を下

から支える、女子２：右足で右回転スイーブルして左足小さくアクロス前進して左回

転、３：左足で左回転スイーブルして右足小さくアクロス前進して右回転、４： 右足

で右回転スイーブルして左足小さくアクロス前進して左回転、１：左足で左回転スイ

ーブルして右足小さくアクロス前進して鋭く右回転して両膝曲げてタンデムＰｏとな

り両手横に広げるか両手後に回して男子の大腿を抱える、ジェフリーハーン教ｐ１３

０（フィガー２）参）  

・ヒップツイスト                 ２３，４１  

 （㊟２３：右足体重移しながら左回転のヒップツイスト、４１：左足体重移して右

回転のヒップツイストした後に両手離す、女子２３：上記姿勢を保ち左足体重移し右

膝を左膝の前に交差して左回転のヒップツイスト、４１：右足体重移し左膝を右膝の

前に交差して右回転のヒップツイストし終りに両手離した後に右手上げる）  

・ホッケースティック後半              ２３４＆１  

 （㊟２３４＆１：左手で女子右手を取りボディ右に回しつつ右足小さく後退してホ

ッケースティックの６～１０歩を踊りオープンＰｏで終る、女子２３４＆１：左足前

進からホッケースティックの６～１０歩を踊りオープンＰｏで終る）  

 

★★（１６）  

  ※バックロック～ピボットｔｏＲ＆バックワードシャッセ※  

（エントリーに使える、全体に男女共に一直線状に踊る）  



                    ｃｆ．フィガー（７８）  

オープンＰｏで始める  

・左足前進チェック＆バックワードロック        ２３，４＆１  

 （㊟２：左足前進、３：右足体重戻す、４＆１：左足からバックロック、 女子：男

子の反対を踊る）  

・ピボットｔｏＲ＆バックワードシャッセ        ２＆３，４＆１  

 （㊟２：ボディ少し左に回し右足トゥターンインで後退、＆：左足トゥターンイン

で後退して右回転ピボット、３：右足前進して右回転ピボットして終りにボディの右

サイドを女子と正対、４＆１：左ＳＬで左足から後退シャッセ、女子２＆３：左足前

進からの右回転スリーステップターン を踊り男子と正対、４＆１：ボディ少し左に回

し男子に向けて右ＳＬで右足から前進シャッセ）  

・バックチェック＆フォワードロック          ２３，４＆１  

 （㊟２：女子と正対して右足後退チェック、３：左足体重戻す、４＆１：右足から

前進ロック、女子：男子の反対を踊る）  

・スリーステップターンｔｏＲ＆フォワードシャッセ   ２＆３，４＆１  

 （㊟２＆３：左足前進からの右回転スリーステップターン を踊り女子と正対、４＆

１：ボディ少し左に回し女子に向けて右ＳＬで右足から 前進シャッセ、女子２：ボデ

ィ少し左に回し右足トゥターンインで後退、＆：左足トゥターンインで後退して右回

転ピボット、３：右足前進して右回転ピボットして 終りにボディの右サイドを女子と

正対、４＆１：左ＳＬで左足から後退シャッセ）  

・Ａｖｄヒップツイストスパイラル  

  エンドオープンＰｏ                ２３４＆１，２３４＆１  

 

★★（１７）  

 ※フリーズヒップツイスト※  

※スロースイーブル＆クイックスイーブル～フリック＆シャッセ※  

 オープンＰｏのＨｄＳｈＨｏで始める  

・フリーズヒップツイストｔｏファン         ２３４＆１，２＆３４＆１  

 （㊟前半２：左足前進、３：右足体重戻す、４＆１：女子を右ＯＰにリードしなが

らスリップシャッセし、女子が背中向けるように右腕を右方に伸ばす、後半２：そ の

ままヘジテイト、＆：右足後退しながら女子が自分の前を右方から左方に横切るよう

にリード、３：左足体重戻しながら右手離し左手と右手のホールドにする、４＆１：

ヒップツイストシャッセしてファンＰｏ、女子前半２：右足後退、３：左足体重戻す、

４：男子の右サイドに右足前進、＆：左足前進、１：ボディ右に回し右足左足に閉じ

て背中を男子に向ける、後半２：この状態のままヘジテイト、＆３４＆１：オープン

ヒップツイストの６～１０歩を踊りファンＰｏで終る、ムアーＰＶ１０参）  

・ホッケースティック                ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟オープンＣＰＰで終る）  

・ニューヨークｉｎＬＳＰ＆ＲＳＰ          ２＆３４＆１，２＆３４＆１  

（㊟ＬＳＰ＆ＲＳＰ共にワパチャタイミングを使う）  

・ダブルチェックフロムオープンＣＰＰ  

エンドロンデシャッセ              ２３４１，２３４＆１  

 （㊟前半２：左足前進チェック、３：右足体重戻す、４：左足横で女子と正対、１：

右足横にしてオープンＣＰＰ、後半２３４＆１：左足前進チェックしてからロンデシ

ャッセを踊る）  

・スロースイーブル＆クイックスイーブル  

＆シャッセｔｏＲ                ２３４１，２３４＆１  

 （㊟２３：ＣＰＰで右足前進して左回転スイーブル、４１：ＰＰで左足前進して右

回転スイーブル、２３：上記をクイックカウントで繰り返す、４＆１：右足から右方

にシャッセ）  



・スロースイーブル＆クイックスイーブル  

＆シャッセｔｏＬ                ２３４１，２３４＆１  

 （㊟上記と逆に踊る）  

・フリック＆シャッセＬ＆Ｒ             ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟前半２：右足左方前方にフリック、３：右足膝を高くしたまま左足の後に交差、

４＆１：右足から右方にシャッセ、後半２：左足右方前方にフリック、３：左足膝を

高くしたまま右足の後に交差、４＆１：左足から左方にシャッセ、女子：その反対  

なお、各４＆１ではシャッセする代わりに両足揃えてその場で ツイストすることもで

きる）  

・メレンゲ＆シャッセｔｏＲ             ２３，４１，２３，４＆１  

 （㊟２：ヒップ左に回して右足横に、３：ヒップ右に回して左足右足に閉じる、４

１，２３：上記の動作を繰り返す、４＆１：右足から右方にシャッセ）  

 

★★（１８）  

  ※バックチェック＆フットクロスエンドｉｎＲＳｈＰｏ～キューバンブレイク～

ステップタップ＆レディアンダーアームターンｔｏＲ※  

  ※チェックフロムオープンＰＰ＆ＣＰＰウィズランジｔｏＬ＆Ｒ＆レディスリー

ステップターンｔｏＬ＆Ｒ    ※  

          ｃｆ．フィガー（４８）、フィガー（５２）、フィガー（６１）  

 オープンＣＰＰで始める  

・ニューヨークｉｎＬＳＰ              ２３４＆１  

・バックチェック＆フットクロス  

エンドｉｎＲＳｈＰｏ              ２＆３，４＆１  

 （㊟２：左手と右手のホールドでボディ右に回してＬＳＰで 右足後退、＆：右足体

重のまま左足を右足の前に交差、３：右足体重のまま左足前にフリック、 ４＆１：左

足からロンデシャッセをしつつ左手で女子引き寄せ自分の前を右方に横切るようにリ

ードしてＲＳｈＰｏ、女子２：ボディ左に回してＬＳＰで左足後退、＆：左足体重の

まま右足を左足の前に交差、３：左足体重のまま右足前にフリック、４＆１：右足か

ら男子の前を横切って右方にシャッセしてＲＳｈＰｏ、なお、女子はシャッセｔｏＲ

の代わりに右回転スリーステップターンをしてＲＳｈＰｏになることもできる）  

・スプリットキューバンブレイク           ２＆３，４＆１  

 （㊟２＆３：右手で女子右腰をホールドしてＲＳｈＰｏで右足のブレイク、４＆１：

左手で女子左腰をホールドしてＬＲＳｈＰｏで左 足のブレイク、女子２＆３：左足の

キューバンブレイク、４＆１：右足のキューバンブレイク）  

・ステップタップ  

＆レディアンダーアームターンｔｏＲ       ２３，４＆１  

 （㊟２：右手で女子の腰をタッチしたまま女子の左サイドを通り右足前進、３：右

足体重のままボディ右に回し左足横にタップして女子と正対、４＆１：左方にシャッ

セｔｏしながら右手離し左手上げてその下で女子を右回転にリードしてオープンＰＰ

で終る、女子２：左足前進、３：左足体重のままボディ左に回し右足横に タップして

男子と正対、４＆１：左足から右回転スリーステップターンをしてオープンＰＰで終

る）  

・チェックフロムオープンＰＰウィズランジｔｏＬ  

＆レディスリーステップターンｔｏＬ       ２３４＆１  

 （㊟２：右足体重で膝曲げ右手で女子左手首をホールドしてランジｔｏＬ、３：左

足体重戻しながら女子左回転をリード、４＆１：右足からのロンデシャッセをしてオ

ープンＣＰＰで終る、女子２：左足前進チェック、３：右足体重戻す、４＆１ ：左足

から左回転スリーステップターンをしてオープンＣＰＰで終る）  

・チェックフロムオープンＣＰＰウィズランジｔｏＲ  

＆レディスリーステップターンｔｏＲ       ２３４＆１  



 （㊟２：左足体重で膝曲げ左手で女子右手首をホールドしてランジｔｏＲ、３：右

足体重戻しながら女子右回転をリード、４＆１：左足からのロンデシャッセをしてオ

ープンＰＰで終る、女子２：右足前進チェック、３：左足体重戻す、４＆１：右足～

の右回転スリーステップターンをしてオープンＰＰで終る）  

・スポットターンｔｏＬ               ２３４＆１  

 

★★（１９）  

  ※ナチュラルトップの変形（クロス＆ロック）※  

                ｃｆ．フィガー（１１）、（２２）、（４１）  

オープンＰｏで始める  

・縦アレマーナ                   ２３４＆１，２３４＆１  

 （後半４＆１：右足から前進ロックし右足（１）のタイミングで女子のロンデをリ

ード、女子後半４＆１：左足からの前進ロックし 左足（１）のタイミングで右足を後

方に少しロンデ）  

・ナチュラルトップの変形              ２＆３４＆１，２＆３４＆１  

 （㊟前半２：ボディ右に回しながら左足横前に、＆：右足左足の後に交差、３：ボ

ディ右に回しながら交差を解いて 左足横前に、４＆１：右足から右回転の前進ロック

し右足（１）のタイミングで女子のロンデをリード、後半２＆３４＆１：上記前半の

動作を繰り返すが右足（１）のタイミングでは女子のロンデはリードせずに終る 、女

子前半２：右足左足の後に交差、＆：ボディ右に回しながら交差を解いて左足横前に、

３：右足前進、４＆１：左足からの右回転の前進ロックし左足（１）のタイミングで

右足を後方にロンデ、後半２＆３４＆１：上記前半の動作を繰り返すが左足（１）の

タイミングでは右足ロンデせずに終る）  

・Ａｖｄオープニングアウト  

ｔｏエクスプロージョンライン           ２３４＆１  

 （㊟２３４＆：Ａｖｄオープニングアウトの１～４歩、 １：ＬＯＤに面し左足横に

してＲＳＰのエクスプロージョンライン 、女子１：ボディ右に回し右足横にして膝曲

げＲＳＰのエクスプロージョンライン）  

・オープンヒップツイストｔｏファン  

ウィズラナウェイシャッセ            ２３４＆１  

 （㊟２：ボディ右に回して右足体重移しながら右手で女子の腰を抱える、３：左足

横にして左手で女子右手を取り右手で女子が左方に向け前進するようにリードしてか

ら左手の甲を返して女子左回転スパイラルにリード、４＆１：ヒップツイストシャッ

セの８～１０歩を踊り終りに左手の甲を戻してファンＰｏ、女子２：左足前進し左回

転始める、３：右足前進後に左回転スパイラルしてラナウェイＰｏ．４＆：ラナウェ

イＰｏで左右と２歩小さく前進、１：左足体重のせボディ右回転してファンＰｏで終

る、ＪＢＤＦ教ｐ１３参）  

 

★★★（２０）  

  ※ＲＳｈＰｏスリーチャチャチャ（フォワード）～バックラン～オープニングア

ウトｔｏＬ＆Ｒ※  

 ファンＰｏで始める  

・キューバンブレイク                 ２＆３＆４＆１，＆  

 （㊟２＆３＆４＆１：ファンＰｏで左足のキューバンブレイク（最初は左手で女子

を引き離す）、＆：右足体重移しファンＰｏ、女子２＆３＆４＆１：ファンＰｏで右足

のキューバンブレイク、＆：左足体重移しファンＰｏ）  

・スリップシャッセ＆レディフォワードロック     ２３４＆１  

 （㊟２：左足前進、３：右足体重戻す、４＆１：スリップシャッセしながら左手を

水平に右方に移動させて自分のボディの前を女子が右方に横切るようにリード、女子

２：右足左足に揃える、３：左足前進、４＆１： 男子の前を横切るよう右足からのフ



ォワードロック）  

・レディスパイラルターンｔｏＲ  

ｉｎｔｏＲＳｈＰｏ．              ２３  

 （㊟２：右足後退しながら右手で女子右手首をホールドして右回転をリード、３：

左足体重戻してＲＳｈＰｏとなる、女子２：左足前進して右回転スパイラル、３：右

方斜め前に右足前進してＲＳｈＰｏとなる）  

・スリーチャチャチャ（フォワード）         ４＆１，２＆３，４＆１  

（㊟ＲＳｈＰｏで右足前進から始める、女子：その反対）  

・チェック＆バックワードラン  

＆レディピボットｔｏＬ              ２３４＆１  

 （㊟２：左足前進チェック、３：右足体重戻す、４：左足後退しながら両手で女子

左回転をリード、＆：右足後退して女子と正対、１：左足横にしてＣｌｄＰｏ、女子

２：右足前進チェック、３：左足に体重戻す、４：右足トーターンインで後退して左

回転ピボット、＆：左足前進ピボットして男子と正対、１：右足横にして男子と正対） 

・オープニングアウトｔｏＬ＆Ｒ           ２＆３，４＆１  

 （㊟２＆３：右足横にしてオープニングアウトｔｏＬ、４＆１：左足横にしてオー

プニングアウトｔｏＲを踊る）  

・ プル＆プッ シュ アウェイ             ２３，４１  

 （ ㊟ ２ ：ダ ブ ル ＨＨ ｏと なり 両 膝 曲げ て 女 子 の 上 体 を引 き付 ける 、 ３ ：両 膝伸ば

して 両手 で女 子 の 上体 を 引 き離 し て 上体 後傾 、４ １ ： 上記 ２３ の動 作 を 繰り 返 して

終り に 左 足体 重 乗 せる 、 女 子 ２ ： 左 足前 進し て右 足 横 にタ ップ 、３ ： 右 足後 退して

左足 横に タッ プ 、 ４ ： 左足 前進 し て 右足 横に タッ プ 、 １： 両足 でス リ ッ プバ ックし

てヒップを後 ろに 突き出し 終り に 右 足体重 乗せ る ）  

・ホッケースティック後半              ２３４＆１  

 （㊟２：右足後退してホッケーの６～１０歩を踊る）  

 

★★（２１）  

  ※カール～ナチュラルトップ※  

  ※ローリングオフジアーム（ウィズＨｄＳｈＨｏ）※  

  ※バークワードラン＆レディスパイラルｔｏＬ～アレマーナ※  

ファンＰｏで始める  

・カール                      ２３４＆１  

・ナチュラルトップの変形              ２＆３，４＆１  

 （㊟２、３、＆でそれぞれ右足を左足後に交差する）  

・アレマーナ後半                  ２３４＆１  

 （㊟アレマーナの６～１０歩を踊り終りにＨｄＳｈＨｏとなる）  

・ローリングオフジアームウィズＨｄＳｈＨｏ     ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟前半２：左足前進、３：右足体重戻す、４＆１：右に回りながら左方にシャッ

セしつつ右手で女子を右方に引き付けてＲＳｈＰｏにリード、後半２３：ＲＳｈＰｏ

で左 手 で女 子 左手 首を ホ ール ド し右 回り に 右左 と ２歩 前進 し 終り に 左手 離す 、 ４ ＆

１：右足から女子に向けて前進ロック し終りに通常の左手と右手のホールドに戻る、

女子前半２：右足後退、３：左足体重戻す、４＆１：右足から左に回りながら右方に

シャッセしてＲＳｈＰｏ、後半２：左足後退３：右足 で右回りの前進ピボットして男

子と正対、４＆１：左足から後退シャッセ）  

・フォワードベーシック１～２歩           ２３  

・バークワードラン＆レディスパイラルｔｏＬ     ４＆１  

 （㊟４＆１：左足から３歩後退ランし ながら女子の左回転をリード、女子４＆１：

右足から左回転スパイラルして男子と正対して終る）  

・アレマーナ後半                  ２３４＆１  



 （㊟アレマーナの６～１０歩を踊りオープンＰｏで終る）  

 

★★（２２）  

  ※ナチュラルトップの変形（ロンデ）※  

                  ｃｆ．フィガー（１１）、（１９）、（４１）  

 ファンＰｏまたはオープンＰｏで始める  

・アレマーナｔｏランジ               ２３４＆１，２３４１  

 （㊟前半２３４＆１：アレマーナの１～５歩、 後半２３：アレマーナの６～７歩、

４：女子と正対し右足左足に揃え る、１：女子を引き離しながら左足後ろに伸ばして

ポイントしてランジシェイプ、女子後半２３：アレマーナの６～７歩、４：右回転継

続して左足前進、１：男子と正対し右足後退し左手上に伸ばしてスプリットＰｏ）  

・ヘジテイト＆ホッケースティック          ２３４＆１  

（㊟２：右膝伸ばして立ち上がりながら女子前進をリード 、３：ボディ右に回しなが

ら左腕上げ左足右足に閉じる、４＆１：女子に向けて右足から前進ロック 、女子２３

４＆１：左足前進からホッケースティックの６～１０歩を踊る）  

・フォワードベーシック               ２３４＆１  

 （㊟４＆１：ボディ右に回しながら横にシャッセ、女子４＆１：前進ロック）  

・ナチュラルトップウィズロンデ           ２３４＆１，２＆３，４＆１、

２＆３，４＆１  

 （㊟２３４＆１：ナチュラルトップの１～５歩を踊りカウント（１）で左足前方に

ロンデ、２＆３：カウント（３）で右足後方にロンデ、４＆１：カウント（１）で左

足前方にロンデ、２＆３：カウント（３）で右足後方にロンデ、４ ：右足左足の後に

交差、＆：左足横に、１：右足左足に閉じる、女子２３４＆１：ナチュラルトップの

１～５歩を踊りカウント（１）で右足後方にロンデ、２＆３：カウント（３）で左足

前方にロンデ、４＆１：カウント（１）で右足後方にロンデ、２＆３：カウント（３）

で左足前方にロンデ、４：左足横に、＆：右足前進、１：左足横に）  

・Ａｖｄヒップツイストｔｏファン            ２３４＆１，２３４＆１  

 

★★（２３）  

 ※クローズドヒップツイストスパイラルｔｏＬＳＰ※  

 ※セイムフットスプリットキューバンブレイク＆シャッセ～スポットターン※  

 ＣｌｄＰｏで始める  

・クローズドヒップツイストスパイラル  

ウィズフットチェンジ              ２３４＆１，２３４１  

（女子２３４＆１，２３４＆１）  

 （㊟後半２３４＆１：Ｃｌｄヒップスパイラルリードした後、ボディ左に回してフ

ットチェンジして略ＬＳＰとなる、女子後半２３４＆１：左足前進からスパイラル後、

スリーステップターンをして略ＬＳＰとなる）  

・スプリットキューバンブレイ            ２＆３，４＆１  

 （㊟男女共に２＆３：右足のブレイク、４＆１：左足のブレイク）  

・チェック＆シャッセｔｏＲ             ２３４＆１  

 （㊟男女共に２３：右足前進チェック、４＆１：右方にシャッセしつつボディ右に

略１／２回転して略ＲＳＰとなる）  

・スプリットキューバンブレイク           ２＆３，４＆１  

 （㊟２＆３：左足のブレイク、４＆１：右足のブレイク）  

・チェック＆シャッセｔｏＬ             ２３４＆１  

 （㊟男女共に２３：左足前進チェック、４＆１：ボディ左に略１／４回転しつつ左

方にシャッセ）  

・スポットターンｔｏＬ               ２３４＆１  

 （㊟２３：左にスポットターンして再びＲＳＰとなる、４＆１：ＲＳＰで右方にシ



ャッセ）  

・フットチェンジ  

レディスポットターンｔｏＲ           ２３４＆１  

 （㊟２：左足前進、３：右足体重掛けずに左足の横にポイント、４＆１：右方にシ

ャッセして女子と正対、女子：ポットターンｔｏＲを踊り男子と正対）  

 

★★★（２４）  

  ※トゥヒールスイーブル＆ジグザグｔｏＬ＆Ｒ※  

  ※スタンプ＆スリップバック＆シャッセｔｏＲ※  

オープンＰｏで始める  

・スプリット＆スパイラルｔｏオープンＣＰＰ     ２３４１  

 （㊟２：左足後退、３：右足体重戻す、４：左足右足に閉じながら左腕上げて女子

の左回転スパイラルをリード、１：右足横にして左腕下げオープンＣＰＰで終る、女

子：右足後退、３：左足体重戻す、４：右足前進しながら左回転スパイラル、１：左

足横少し前にしてオープンＣＰＰ）  

・ニューヨークｉｎＬＳＰウィズロンデシャッセ    ２３４＆１  

 （㊟終りに女子に正対してダブルＨＨｏになる）  

・トゥヒールスイーブル＆ジグザグｔｏＬ        ２３４＆１  

 （㊟２：ダブルＨＨｏでボディ少し左に回し右足ト ゥでタップ、３：左足で少し右

にスイーブルして右足ヒールでタップ、４＆１：右足後退から左方にジグザク、女子：

その反対）  

・トゥヒールスイーブル＆ジグザグｔｏＲ        ２３４＆１  

 （㊟２：ダブルＨＨｏでボディ少し右に回し左足ト ゥでタップ、３：右足で少し左

にスイーブルして左足ヒールでタップ、４＆１：左足後退から右方にジグザクし 最後

は左足ＣＢＭＰ前進で終る、女子：その反対）  

・ダイレンションチェンジｔｏＲ           ２３  

 （㊟２３：左足体重のまま右に半回転してＲＳＰ）  

・スリーステップターンｔｏＲ            ４＆１  

 （㊟右足前進からの右回転スリーステップターンをして再びＲＳＰ）  

・ダイレクションチェンジＲ             ２３  

 （㊟２３：左足前進から右に半回転してＬＳＰ）  

・バックロック＆フォワードキック          ４＆１  

 （㊟４＆１：ＬＳＰで右足後退からバックロックし（１）で右足体重のせると同時

に左足前方にキック、女子：その反対）  

・バックワードキック＆フォワードロック       ２３４＆１  

 （㊟２：ＬＳＰで前方の左足に体重のせると同時に右足後ろに大きくキック、３：

右足前進、４＆１：左足から前進ロック、女子：その反対）  

・スタンプ＆スリップバック＆シャッセｔｏＲ     ２３，４＆１  

 （㊟２：ボディ左に回し女子と正対してダブルＨＨｏで右足左足に揃え両膝曲げる、

３：両足揃えたまま左足でスリップバック、４＆１：右方にシャッセ、女子：その反

対）  

 

★★★（２５）  

  ※スイーブルｔｏプル＆バック～レディスパイラルｔｏタンデムＰｏ※  

  ※レディドロップ＆スルーアウト※  

            ｃｆ．フィガー（２５）、（５５）、（８６）  

 オープンＣＰＰで始める  

・ニューヨークｉｎＬＳＰ              ２３４＆１  

 （㊟終りに女子と対面してダブルＨＨｏ）  

・スロースイーブル                 ２３，４１  



 （㊟２３：両足開いたまま右足体重移し女子の右回転スイーブルをリード、４１：

両足開いたまま左足体重移し女子の左回転スイーブルをリード、 女子２３：左足ボー

ルで右回転スイーブルターン、４１：右足ボールで左回転スイーブルターン）  

・スイーブルｔｏプル＆バック            ２３，４１  

 （㊟２３：上記のスイーブル動作をクイックカウントで行う、４：両足広げて膝曲

げて女子引き付ける、１：両膝伸ばして女子引き離す、女子２３：上記のスイーブル

動作をクイックカウントで行う、４：左足前進し右足左足の横にタップ、１：右足後

退して左足右足の横にタップ）  

・レディスパイラルｔｏタンデムＰｏ         ２３，４１  

 （㊟２：左足体重乗せて左腕を上げてその下で女子左回転をリード、３：右足体重

乗せ換え左手離す、４：左足体重の乗せ換え右手で女子右腰をホールドしてタンデム

Ｐｏ、１：タンデムＰｏで左膝曲げてボディ左に回し右スエーになる、女子２：左足

男子に向け前進、３：右足小さく前進して左回転スパイラルをしてタンデムＰｏ、４：

左足横に、１：タンデムＰｏで左膝曲げてボディ左に回し右スエーになる）  

・スエーチェンジｔｏＣｌｄＰｏ           ２３，４１  

 （㊟２３：タンデムＰｏでボディ右に回して右足体重移す、４１：ボディ左に回し

て左足体重戻しながら女子を左回転させて正対させ両腕を女子の両脇の間に差し込ん

で女子の背中を抱える、女子２３：ボディ右に回して右足体重移す、４１：左足体重

戻しながらボディ左に回して男子と正対し右足左足に揃え両腕を横に水平に伸ばす）  

・レディドロップ＆スルーアウト            ２３，４１  

 （㊟２３：両膝曲げ女子を仰向けにして女子両足を股の間を潜らせる、４１：両膝

伸ばしながら股の間から女子を引き上げ終りに左足体重になる（シーソーアクション）、

女子２３：両足を伸ばして男子の股の間を通して前方に伸ばす、４１：両膝曲げなが

ら立ち上がり最後は右足体重になる）  

・ホッケースティック後半               ２３４＆１  

 （㊟２３４＆１：左手で女子右手を取り右足後退しながらボディ右に回して ホッケ

ースティックの６～１０歩を踊る）  

 

★★（２６）  

  ※ランニングクロスベーシック（ボックスジグザグ）※  

  ※ラウンドイーチアザー＆キューバンロックス～リカバーｔｏオープンＰｏ※  

                    ｃｆ．フィガー（３）、（８１）  

 ファンＰｏで始める  

・ホッケースティック                ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟ＣｌｄＨｏまたはダブルＨＨｏで終る）  

・ランニングクロスベーシック  

ウィズフェイシングＰｏ（ボックスジグザグ）   ２＆３，４＆１，２＆３  

 （㊟１歩ずつボディ左に回しながら次のように踊る、２：女子左ＯＰに左足前進、

＆：右足小さく横少し後ろに、３：女子右ＯＰで左足後退、４：女子左ＯＰで右足後

退、＆：左足小さく横少し前に、１：女子右ＯＰに右足前進、２＆３：上記の繰り返

し、女子２：男子左ＯＰで右足後退、＆：左足小さく横少し前に、３：男子の右ＯＰ

に右足前進、４：男子左ＯＰに左足前進、＆：右足小さく横 少し後ろに、１：男子右

ＯＰに左足後退、２＆３：上記の繰り返し、ジェフリーハーン教ｐ１３４（ フィガー

４））  

・チェックｔｏＣｌｄＰｏ              ４＆１  

 （㊟４：女子左ＯＰで右足後退、＆：左足 小さく横少し前に、１：ボディ左に回し

て右足横に置き女子と正対、女子４：男子の左ＯＰに左足前進、＆：右足 小さく横少

し後ろに、１：ボディ左に回して左足横に置き男子と正対）  

・ラウンドイーチアザー＆キューバンロックス     ２３４＆１  

 （㊟２３：右腕で女子の左腰を抱え左手腰に当て左右と２歩右方向に回る、４＆１：



ボディ少し右に回して女子と正対し左右左とキューバンロックス、 女子２３：右腕で

男子の左腰を抱え左手腰に当てて右左と２歩右方向に回る、４＆１：男子と正対し右

左右とクカラッチャを踊り左足を右足に揃える）  

・リカバーｔｏオープンＰｏ             ２３４＆１  

 （㊟２：両手で女子の左右の腰をホールドして右足に体重移し女子が少しボディ右

に回して前進するようにリード、３：左足体重戻し両手で女子が左回転するようにリ

ードしてから両手を離す、４＆１：女子に向けて右足から前進ロック、 女子２：両手

上に伸ばしてボディ少し右に回し左ボディを男子と直交させて左足前進、３：右足で

左回転スパイラル、４＆１：左足から左回転のスリーステップターンをして男子と正

対）  

→㊟ランニングクロスベーシックの後はチェックｔｏＣｌｄＰｏに継続する代わり

に直ちにバックベーシック（４＆１）を踊りファンＰｏになってもよい  

 

★★（２７）  

  ※ランジヒップツイスト～テレスピン※  

  ※ラナウイＰｏ～レディスロースイーブル＆ランｉｎｔｏタンデムＰｏ※  

 オープンＰｏで始める  

・ランジヒップツイスト               ２３４＆１  

 （㊟ＰＰの左足体重で終る、ムアーＰＶ１０参）  

・テレスピン                    ２３＆４＆１  

 （㊟２：ＰＰで右足前進、３：左足トゥで前進しプレスラインになる、＆：左足ト

ゥのまま女子前進をリード、４＆１：左足ホールフットからオープンテレマーク、 女

子２：ＰＰで左足前進、３：ＰＰで右足前進、＆：ＰＰで左足前進、４＆１：オープ

ンテレマーク）  

・ＯｐｎヒップツイストｔｏラナウェイＰｏ      ２３４＆１  

 （㊟２３４＆：右足後退からのヒップツイストシャッセを行い女子 ラナウェイＰｏ

にリード、１：ボディ左に回し右足大きく横にしてラナウェイＰｏを保つ、女子２３

４＆１：左足前進からのラナウェイシャッセを行いラナウェイＰｏの左足体重で終る） 

・レディスロースイーブル  

＆ランｉｎｔｏタンデムＰｏ           ２３，＆４＆１  

 （㊟２３：両足広げ左足体重で左手の捻りを戻 して女子と正対、＆：右足体重移し

左腕で女子右腕を引き寄せ女子前進をリード、４＆：左右と ２歩小さくバックラン、

１：左足大きく横にして左腕で女子右回転をリードし てタンデムＰｏになった後、両

手で女子の両脇をホールド、女子２：右足小さく前進、３：右足で右回りにスイーブ

ルし男子と正対、＆４＆：男子に向けて左右左と３歩前進ラン、１：右足体重のせる

のと同時にボディ右に回して男子に背面し両手横に伸ばしてタンデムＰｏ）  

・レディデベロッペエンドオープンＰｏ        ２３，４＆１  

 （㊟２：両膝大きく曲げて両腕で女子のデベロッペを補助、３：両 膝伸ばして立ち

上がる、４＆１：バックベーシックをして女子と正対、女子２：左足体重のせるのと

同時に右足を前方にキックしてデベロッペ、３：右足左足に 閉じる、４＆１：左足か

ら左回転のスリーステップターンをして男子と正対）  

 

★（２８）  

  ※オープニングアウトｔｏＲ～クイックオープンテレマーク※  

  ※ハンドｔｏハンド＆スパイラルターン～フリックｔｏＳｙｄサイドステップ※  

                ｃｆ．フィガー（８８）  

 オープンＰｏで始める  

・ベーシック前半                  ２３４＆１  

・ナチュラトップ                  ２３４＆１  

・オープニングアウトｔｏＲ＆Ｌ           ２＆３，４＆１  



・オープニングアウトｔｏＲの１～２歩        ２３  

 （㊟２：左足体重移す、３：右足体重移す）  

・クイックオープンテレマーク            ４＆１  

 （㊟４＆１：左足前進してオープンテレマーク）  

・オープンヒップツイストｔｏファン         ２３４＆１  

・アレマーナ                    ２３４＆１，２３４＆１  

・ハンドｔｏハンド（ＲＳＰ）            ２３４＆１  

・ハンドｔｏハンド（ＬＳＰ）  

  ＆スパイラルターンｔｏＬ            ２３，４＆１  

 （㊟２：右足後退、３：左足体重戻す、４＆１：右足前進からの左回転スパイラル

をして右足体重のオープンＰＰで終る、女子：その反対を踊る、なお、スパイラルタ

ーンを省き右にシャッセして終ることもできる）  

・フリック＆クローズ                ２３，４＆１  

 （㊟２：左足後退してＲＳＰとなり右足を左足の前に交差、３：右足前方にフリッ

ク、４：ＲＳＰで右足前進、＆：ボディ右に回しながら左足右足に閉じる、１：右足

横にして女子と正対）  

・Ｓｙｄサイドステップ               ２＆３，４＆１  

 （㊟２：左足右足に閉じる、＆：その場で右足体重、３：左足横に、４：右足左足

に閉じる、＆：その場で左足体重、１：右足横に、女子：その反対を踊る）  

・アンダーアームターンｔｏＬ＆Ｒ          ２３４＆１，２３４＆１  

 

★★（２９）  

  ※ナチュラルトップ～ロープスピニング～スイーブル＆ブレイクの変形※  

 オープンＰｏで始める  

・ベーシック前半                  ２３４＆１  

・ナチュラトップ                  ２３４＆１  

 （㊟１：右足左足に閉じて左手上げて女子の右回転スパイラルターンをリード）  

・ロープスピニングｔｏＬＳＰ            ２３４＆１  

 （㊟２３：左右とキューバンロックスを踊りＬＳＰになる 、４＆１：ＬＳＰで左足

からの前進ロック）  

・スイーブル＆フォワードラン            ２３，４＆１  

 （㊟２：ボディ左回転し右足小さく前進しＲＳＰ、３：ボディ右回転し左足小さく

前進しＬＳＰ、４＆：ＬＳＰで右左と２歩ラン、１：右足左足に揃える、 女子：その

反対、ムアーＰＶ３参）  

・ブレイク＆シャッセｔｏＬ             ２＆３４＆１  

 （㊟２：右足体重のままヘジテイト、＆：ロアーして左足チェック、３：右足体重

戻す、４＆１：女子と正対して左方にシャッセ、女子：その反対）  

・スポットターンｔｏＬ               ２３４＆１  

 

★★（３０）  

  ※スナッチ～トラベリングメレンゲクロスセスｔｏＲ＆Ｌ※  

                    ｃｆ．フィガー（１２）  

 オープンＰｏで始める  

・カール                      ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟オープンＣＰＰで終る）  

・スナッチ                     ２３＆４＆１  

 （㊟２：オープンＣＰＰで左足前進、３：右足体重かけずに左足の少し後ろに揃え

右手を上に伸ばしボディ少し右に回す、＆：右足トゥでパートウェイト、４：ボディ

左に回し右手前方に振って左足アッペル、＆：右足体重戻す、１：左足トーターンイ

ンして後退して右回転ピボットして半回転、女子：その反対）  



・ターンｔｏＲ＆シャッセｔｏＲ           ２３４＆１  

（㊟２：右足前進、３：ボディ右に回しつつ左足右足に閉じて女子と正対、４＆１：

右方にシャッセ）  

・トラベリングメレンゲクロスセスｔｏＲ       ２３４＆１  

 （㊟２：左足を右足の前に交差、３：右足横に、４＆１：繰り返す、女子：その反

対）  

・トラベリングメレンゲクロスセスｔｏＬ       ２３４＆１  

 （㊟２：右足を左足の前に交差、３：左足横に、４＆１：繰り返す、 女子：その反

対）  

・クローズ＆スリップバック＆シャッセｔｏＲ     ２３４＆１  

 （㊟２：ボディ右に回しながら左足右足に閉じて女子と正対してダブルＨＨｏ、３：

両足揃えてスリップバックして終りに左足に体重掛ける、 ４＆１：右足から右方にシ

ャッセ、女子：その反対）  

 

★★★（３１）  

  ※Ｃｌｄヒップツイストスパイラル～ロ－レッグライン※  

※ステップスピンｔｏファンＰｏ※  

ＣｌｄＰｏで始める  

・ＣｌｄヒップツイストスパイラルｔｏファンＰｏ   ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟最後１：右足横にしてファンＰｏ、女子最後１：左足横後に後退してファンＰ

ｏ）  

・ロ－レッグライン                 ２３４１  

 （㊟２３：右足体重のまま右手円弧を描くように上に伸ばし膝十分に曲げてランジ

ラインｔｏＬ、４１：上記ポーズを保つ、女子２：右足左足に閉じ両手で男子の左手

を取る、３：右膝十分に曲げつつ左足後に伸ばし顔を俯けてローレッグライン、４１：

上記ポーズを保つ）  

・クイックホッケースティックｔｏオープンＣＰＰ   ２＆３，４＆１  

 （㊟２：左足に体重移してファンＰｏ、＆：右足後退しながら左手上げて女子ホッ

ケーにリード、３：左足体重移す、４＆１：右足から右方にシャッセしてオープンＣ

ＰＰで終る、女子２：右足体重のまま立ち上がり右手で男子左手を取 る、＆３：左足

前進からホッケーの６、７歩、４＆１：左右左と横にシャッセしてオープンＣＰＰで

終る）  

・ステップスピンｔｏファンＰｏ           ２＆３，４＆１  

 （㊟２：左足アクロス前進すると同時に左手で女子 右回転スピンのリード始める、

＆：右足体重戻しながら左腕で女子右回転スピンをリードして右手を離す、３：左足

横少し後ろに後退して左手で女子右手を 取る、４＆１：右足から右方にシャッセして

ファンＰｏ、女子２：右足アクロス前進、＆：左足右足に閉じてボディ右回転始める、

３：右足で１回転半して左ボディを男子に直交、４＆１：左足前進からファンＰｏで

終る）  

 

★★（３２）  

  ※ニューヨークｉｎＬＳＰ＆レディジグザグｔｏＲ※  

  ※レディスイーブル＆クイックスイーブルｔｏファンＰｏ※  

 オープンＣＰＰで始める  

・ニューヨークｉｎＬＳＰ＆レディジグザグｔｏＲ   ２３４＆１  

 （㊟２：左足前進チェックしてＬＳＰ、３：右足体重戻す、４：左足横にしてダブ

ルＨＨｏとなりＰＰ、＆：左足体重のまま膝曲げて両手で女子のボディを右に回して

女子の前進をリード、１：右足横にして膝十分に曲げボディ左に回し ダブルＨＨｏの

まま女子を少し引き離し終りに右手離してランジラインｔｏＬ、女子２：右足前進チ

ェックしてＬＳＰ、３：左足体重戻す、４：右足横に してダブルＨＨｏとなりＰＰ、



＆：ボディ少し右に回し左足アクロス前進、１：ボディ 左回転しながら右足左足に閉

じてファンＰｏとなり左手上に伸ばす）  

・リカバーｔｏクイックホッケースティック      ２３４＆１  

 （㊟２３：左足体重のせて立ち上が りながらボディ右に回しつつ左腕上げてホッケ

ーの準備、４＆１：右足後退からクイックホッケーをしてオープンＣＰＰで終る、女

子２：右足体重のまま左膝を身体の前にリフト、３：左足を前方にキックしてデベロ

ッペ、４＆１：左足前進でクイックホッケーしてオープンＣＰＰ）  

・ニューヨークｉｎＬＳＰ              ２３４＆１  

 （㊟終りにダブルＨＨｏとなる）  

・レディスロースイーブル＆クイックスイーブル  

ｔｏファンＰｏ                 ２３４１，２３４＆１  

 （㊟前半２３：両足開いたまま右足体重移し女子の 右回転スイーブルをリード、４

１：両足開いたまま左足体重移し女子の 左回転スイーブルをリード、後半２３：前半

の動作をクイックカウントで繰り返す、４＆１：右足から バックベーシックを踊りフ

ァンＰｏ、女子前半２３：左足ボールで右回転スイーブルターン、４１：右足ボール

で左回転スイーブルターン、後半２３：上記の動作をクイックカウントで繰り返す、

４＆１：左足前進からファンＰｏ）  

 

★★★（３３）  

  ※カール～ヒップスイストスパイラルｔｏリバーストップ※  

 ファンＰｏで始める  

・カール                      ２３４＆１  

 （㊟２３４＆１：スリップシャッセして女子カールをリード、 女子１：右足で左に

回転）  

・ヒップスイストスパイラルｔｏリバーストップ    ２３４＆１  

 （㊟２：ボディ左に回しながら右足後退、３：ボディ左回転継続して左腕上げて左

足前進し女子左回転スパイラルをリード、４＆１：左腕下げてＣｌｄＨｏとなり左回

りに右左右と３歩前進、女子２：男子の左サイドに向けて左足前進、３：右足前進し

て左回転スパイラル、４：ＣｌｄＨｏでボディ左に回しながら左足前進、＆：右足横

に、１：左足右足の後ろに交差）  

・Ｓｙｄリバーストップ               ２＆３４＆１  

 （㊟２＆３：ＣｌｄＨｏで左回りに左右左と３歩前進、４＆：左回りに右左と２歩

前進、１：右足横にしてＣｌｄＰｏ、 女子２＆３４＆：ＣｌｄＨｏで左回りに横と交

差を繰り返す、１：左足横にしてＣｌｄＰｏ）  

・クロスベーシック（ワパチャタイミング）      ２＆３４＆１，２＆３４＆１                  

・ダブルチェックフロムオープンＣＰＰ        ２３４１  

（㊟２：左足前進チェック、３：右足体重戻す、４：左足横で女子と正対、１：右

足横にしてオープンＣＰＰ、  

・レディスイーブルｔｏファンＰｏ          ２３４＆１  

 （㊟２３：ダブルＨＨｏで左足体重移して膝曲げ女子右回転スイーブルをリード し

てランジラインｔｏＲ、４＆１：右足から右方にシャッセしてファンＰｏで終る、女

子２：左足の前を右足アクロス前進、３：右足体重のまま右回転スイーブルして左ボ

ディを男子と直交、４＆１：左足前進からファンＰｏ）  

 

★★★（３４）  

  ※パッシングジグザグｔｏＲＳＰの変形※  

                     ｃｆ．フィガー（６８）  

 オープンＰｏのＨｄＳｈＨｏで始める  

・フォワードベーシック               ２３４＆１  

・パッシングジグザグｔｏＲＳＰの変形        ２３４＆１，２３４１  



                       （女子２３４＆１，２３４＆１）  

（㊟前半２：右足後退しながら右腕上げて女子アレマーナをリード、３：左足横少し

前にしてボディ右に回し始める、４＆：右手を離しボディ右に回しながら右左と２歩

前進、１：ボディ左に回しながら右足横少し後ろに（４＆１はジグザグアクション）、

後半２：ボディ左に回しながら女子の前進の邪魔にならいなよう左腕上げて左足右足

の前に交差、３：右足後退、４：ボディ右に回しなから左足を横少し前にして右手で

女子の右腰をホールドして右回転をリード、１：右足左足に閉じて セイムフットのＲ

ＳｈＰｏ、女子前半２３：アレマーナの２歩、４＆１：男子の右サイドから背中に回

り込むように右回りに左右左と３歩前進ラン、後半２３４：右回転継続して右手で男

子の右腰タッチした状態で男子背中見ながら右左右と３歩前進ランし て男子と正対し

て終る、＆：男子の前を横切って左足大きく前進してボディ強く右回転、１：右足左

足に閉じてセイムフットのＲＳｈＰｏで終る、ジェフリーハーン教ｐ１６８（フィガ

ー２０）参）  

・チェック＆シャッセ                ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟男女共に、前半２３４＆１：左足前進チェックして左方にシャッセ、後半２３

４＆１：右足前進チェックして右方にシャッセ、なお、右手と左手のホールドの代わ

りに腕組をしてもよい）  

・チェック＆レディスリーステップターンｔｏＬ  

   エンドＬＳＰ                 ２３４＆１  

 （㊟２：左足前進チェック、３：右足体重戻しながら右手で女子を引き付けて女子

左回転をリード、４＆１：ロンデシャッセをしてボディ左に略１／８回転しＬＳＰで

終る、女子２：左足前進チェック、３：右足体重戻す、４＆１：左足前進から左回転

スリーステップターンをしてＬＳＰになる）  

・スポットターンｔｏＬ               ２３４＆１  

 （㊟２３：右左と２歩左に半回転して女子が後のタンデムＰｏ、４＆１：女子に背

を向けて右足から前進ロック）  

・ダイレクションチェンジｔｏオープンＰｏ      ２３４１（女子２３４＆１）  

（㊟２：左足前進、３：左足体重のまま左に半回転して女子が前のタンデムＰｏ、

４＆１：右足から前進シャッセしてオープンＰｏ、 女子２３：左足前進からスポット

ターンｔｏＲの１～２歩を踊り男子に背面、４＆１：左足から右回転スリーステップ

ターンをして男子と正対してオープンＰｏ）  

 

★（３５）  

※レディスリーステップターンｔｏＲＳＰ※  

 ファンＰｏで始める  

・レディスリーステップターンｔｏＲＳＰ       ２３４＆１  

 （㊟２：左足前進、３：右足体重戻しながら左腕を右方に動かし女子を引き付ける、

４＆：スリップシャッセしながら女子右回転をリード して左手離す、１：左足横にし

て膝曲げ左手で女子の左手首をホールドしＲＳＰでランジラインｔｏＲ、女子２３：

ホッケーの２歩、４＆１：男子の前を右方に横切るように右足前進から右回転のスリ

ーステップターンをして右足横にして左手で男子の右手を取りＲＳＰでシット ライン、

なお、スイートハートの１～５歩を踊って終りに右手と左手のホールドでＲＳＰにな

ってもよい）  

・リカバーｔｏオープンＰｏ             ２３４＆１  

 （㊟２３：左足体重のままランジラインを保つ、４：左手で女子を引き付けながら

ボディ少し左に回して右足体重移す、＆：左足横少し後ろ、１：右足横少し前に前進

して女子と正対してオープンＰｏ 、女子２３：右足体重のままラインを保つ、４：左

足前進しボディ少し左に回す、＆：右足横少し前、１：左足体重戻して男子と正対し

てオープンＰｏ）  

・スロー＆クイックキューバンロックス        ２３４１，２３４＆１  



 （㊟２３：左足体重、４１：右足体重、２３４＆１：左右交互に体重移し変える）  

・アレマーナ後半                  ２３４＆１  

 （㊟アレマーナの６～１０歩）  

 

★★（３６）  

  ※ロープスピニングエンドレディスピンｔｏＲ～スイーブルｔｏタンデムＰｏ※  

オープンＰｏで始める  

・フォワードベーシック               ２３４＆１  

・ナチュラルトップウィズレディスパイラル      ２３４＆１  

 （㊟最後１：右足体重で女子をスパイラルにリード、女子最後１：左足で右回転ス

パイラル）  

・ロープスピニングエンドレディスピンｔｏＲ      ２３４＆１  

 （㊟１：左足体重で女子の右回転スピンをリードし女子と正対 してダブルＨＨｏ、

女子１：右足で右に１回転のスピンをして男子と正対してダブルＨＨｏ）  

・レディスイーブル  

エンドフットチェンジｔｏタンデムＰｏ      ２３４１，２３４＆１  

 （㊟前半２３：右足前進の左回転スイーブル、４１：左足前進の右回転スイーブル、

後半２３：ダブルＨＨｏで右左交互に体重移し変えて女子スイーブルをリード、４：

女子左回転リードしながら両手離して右足横に、＆：左足体重移す、１：左足体重の

まま右足横にポイントし両手で女子の両肩または両脇を支えてタンデムＰｏ、女子前

半２３：左足前進の右回転スイーブル、４１：右足前進の左回転スイーブル、後半２

３：左右とスイーブルターン、４：左足で小さく右回転スイーブル、＆：ボディ右回

転して右足左足に揃えて男子に背面しタンデムＰｏ、１：タンデムＰｏで左足横に）  

 →㊟後続：セイムフットのボックスジグザク（ランニングジグザグ）など  

 

★★（３７）  

 ※ナチュラルトップウィズレディスパイラルｔｏＬ～ホッケースティック※  

※Ａｖｄオープニングアウト～スローヒップツイスト＆レディジグザグｔｏＬ～ア

ンダーアームターンｔｏＲ※  

オープンＰｏで始める  

・フォワードベーシック               ２３４＆１  

・ナチュラルトップ（ＪＢＤＦ型）  

ウィズレディスパイラルｔｏＬ          ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟後半２３４＆１：ナチュラルトップの６～１０歩を踊るが、６～７歩目（２３）

を踊っている間に左手上げて女子を左回転スパイラルさせる、 ＪＢＤＦ教ｐ６７発展

型参照）  

・ホッケースティック                ２３４＆１  

・縦アレマーナ                   ２３４＆１  

・Ａｖｄオープニングアウト             ２３４＆１  

・スローヒップツイスト＆レディジグザグｔｏＬ    ２３４１（女子２３４＆１）  

 （㊟２３：右足体重移しながら女子前進スイーブルをリード、４１：左足体重戻し

ながら女子ジグザクをリード、女子２：左足前進、３：左足体重のまま左回転スイー

ブルし右ボディを男子と直交、４＆１：右足前進から 左方にジグザグをして終りに右

足後退で左サイドを男子と直交）  

・アンダーアームターンｔｏＲ            ２３４＆１  

 （㊟２３４＆１：右足後退しながら左腕上げて女子アンダーアームターンｔｏＲを

リード）  

 

★★（３８）  

  ※チュラルトップｔｏスタンディングスピンｔｏＲ※  



 オープンＰｏのＨｄＳｈＨｏで始める  

・フォワードベーシック               ２３４＆１  

・ナチュラルトップｔｏスタンディングスピンｔｏＲ   ２３４＆１  

 （㊟２３４＆１：ＨｄＳｈＨｏでレアード型のナチュラルトップ１～５歩を行う。

すなわち、２：右足左足に交差しながら左腕上げて女子右回転スパイラルをリード、

３：左足横少し前に、４＆１：右腕を女子の頭上に掲げて右足からの右回りロックア

クションをして終りに右手下げる、女子２：左足前進して右回転スパイラル、３：右

足前進、４＆１：右手上に上げ両足揃えその場で右回転継続し終りに右手下げる）  

・Ａｖｄオープニングアウト  

ｔｏランジライン＆レディシットライン      ２３４＆１  

 （㊟２３４＆１：ＨｄＳｈＨｏでＡｖｄオープニングアウトを踊り（１）で左足横

にして膝曲げランジラインｔｏＲ、女子１：右足体重で左足揃えシィットライン）  

・ヒップツイストｔｏファン             ２３４＆１  

 

★★★（３９）  

  ※ＰＰ＆ＣＰＰランウィズＨｄＳｈＨｏ（サンバフィガーの転用）※  

 ＨｄＳｈＨｏのオープンＰｏで始める  

・ランジヒップツイスト               ２３４＆１  

 （㊟ＰＰで終る、ムアーＰＶ１０参）  

・ＣＰＰラン＆ＰＰラン＆ＣＰＰラン  

ウィズＨｄＳｈＨｏ               ２＆３４＆１，２＆３４＆１  

 （㊟前半２：右足前進、＆：ボディ右回転しながら左足横後にして女子の前を横切

りながら右手上げて女子を左回転スパイラルさせる、３：ＣＰＰで右足前進、４＆１：

左右左と３歩前進ランしながら女子を自分の前を左から右に横切らせて オープンＰＰ

で終る、後半２＆３４＆１：前半の動作を繰り返す、 女子前半２：ＰＰで左足前進、

＆：右足前進して左回転スパイラル、３：ＣＰＰで 左足前進、４：右足前進、＆：ボ

ディ右回転しながら左足横後にして男子の前を横切る、１：オープンＰＰで右足前進、

後半２＆３４＆１：前半の動作を繰り返す）  

・レディスイーブルｔｏファンＰｏ          ２３４＆１  

 （㊟２：右足体重戻しながら女子左回転スイーブルをリード、３：左足体重戻しな

がら女子右回転スイーブルをリード、４＆１：右方にシャッセして終りに左手で女子

右手を取りファンＰｏ、女子２：左足前進して左回転スイーブル、３：右足前進して

右回転スイーブル、４＆１：左足前進からファンＰｏ）  

 →㊟上記レディスイーブルｔｏファンＰｏに代えて、単にオープンヒップツイスト

を踊ることもできる  

 

★★（４０）  

  ※シャドーリビラードラン（サンバフィガーの転用）※  

  オープンＰｏのＨｄＳｈＨｏで始める  

・スイートハートウィズフットチェンジ        ２３４１（女子２３４＆１）  

（㊟２３４：スイートハートの１～３歩、１：右足左足に閉じてＲＳｈＰｏ、 女子

２３４＆１：スイートハートの１～５歩を踊りＲＳｈＰｏになる）  

・タイムステップＬＦ＆ＲＦ             ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟前半２３４＆１：ＲＳｈＰｏで男女共に左足後退からのタイムステップ、後半

２３４＆１：ＲＳｈＰｏで右足後退からのタイムステップ）  

・シャドーリビラードラン        ２＆３＆，４＆１＆，２＆３＆，４＆１＆  

 （㊟男女共に１ビート目２＆３＆：左足前進（２）、右足左足に略揃える（＆）、左

足前進（３）、左足体重のまま右膝曲げボディ右に半回転（＆）、２ビート目４＆１＆：

右足後退（４）、左足右足に略揃える（＆）、右足後退（１）、右足体重のまま左膝曲げ

ボディ左に半回転（＆）、３，４ビート目：上記動作を繰り返してＲＳｈＰｏで終る、



ムアーＰＶ１４参）  

・フットチェンジｔｏオープンＰｏ          ２３４＆１  

 （㊟２：左足前進、３：左足体重のまま女子の左回転をリードして右足横にタップ、

３：ツイストターンして左足体重で女子と正対、４＆１：右足から右方へシャッセ、

女子２：左足前進、３：ボディ左に回しながら右足横後にして男子と正対、４＆１：

左足から左方へシャッセ）  

 

★★（４１）  

  ※ナチュラルトップの変形～フットチェンジｔｏＲＳＰ※  

  ※ランジライン＆レディレッグリフトエンドファンＰｏ※  

               ｃｆ．フィガー（２２）、（４１）、（５６）  

 中央に面しファンＰｏで始める  

・ベーシック前半                  ２３４＆１  

・ナチュラルトップ                 ２３４＆１  

 （㊟ＪＢＤＦ型でもレアード型でもどちらで踊ってもよい、但し 男女共右手で相手

の左腰をホールドし左手を水平に横に伸ばす、最後１：Ｂフィニッシュの終りで女子

右回転をリード、なお、ナチュラルトップは３回踊ってもよい）  

・フットチェンジｔｏＲＳＰ             ２３４１（女子２３４＆１）  

 （㊟２：ボディ右に回しながら左足小さく前進して女子の右回転をリード、３４１：

ボディ右に回しながら右左右とその場で足踏みしながらフットチェンジしてＲＳＰで

終る、女子２：左足ボールで右回転しながら右足前進、３：右回転継続し左足右足に

揃える、４＆１：で右左右と３歩で右方にシャッセしてＲＳＰ）  

・キューバンブレイクＬＦ＆ＲＦ         ２＆３＆４＆１，２＆３＆４＆１  

 （㊟男女共に、前半２＆３＆４＆１：左足からのブレイク、後半２＆３＆４＆１：

右足からのブレイク）  

・ランジライン＆レディレッグリフト  

エンドファンＰｏ               ＆２３４＆１  

 （㊟最初＆：左足体重移す、２：右足ＣＢＭＰ前進、３：左足横にして膝深く曲げ

右手で女子左手を取ってランジライン ｔｏＲ、４＆１：女子引き付けながら右に シャ

ッセしてファンＰｏで終る、女子＆：左足体重移す、２：右足ＣＢＭＰ前進、３：右

足体重のまま左膝曲げてリフトし右手上げ左手男子にあずける、４＆１：左足前進し

からファンＰｏで終る、なお、ランジラインの代わりにプレスラインを踊ることもで

きる）  

→㊟上記ランジライン＆レディレッグリフトをする代わりに 女子がスポットターン

ｔｏＲを踊る間に男子フットチェンジしてもよい  

 

★★★（４２）  

  ※キューバンブレイクオープニングアウトの変形※  

  ※レディフリック＆ジグザグ～Ｓｙｄバックロック～レディスイーブル※  

 オープンＰｏ（またはファンＰｏ）で始める  

・アレマーナ                    ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟後半４＆１：右方にシャッセしてＡフィニッシュで終る 、なおＢフィニッシュ

で終ることもできる）  

・キューバンブレイクオープニングアウトの変形    ２３４１  

（女子２＆３＆４＆１）  

 （㊟全てパートウェイトで行う、２：左足体重乗せて女子後退リード、３：右足体

重乗せて女子前進リード、４：左足体重乗せて女子後退リード、１：右足体重乗せて

女子前進リード、女子２＆３＆４＆：左足に体重置きボディを左右交互に回しながら

右足を前後にタップ、１：右足体重乗せる、ムアーＰＶ８参）  

・レディフリック＆ジグザグ             ２３４＆１  



 （㊟２：左足体重移し膝曲げてランジラインｔｏＲとなり女子フリックをリード、

３：左足体重のままボディ左に回し女子左回転をリード、４＆１：右足アクロス前進

してそのまま膝十分に曲げて女子のジグザクをリードし（１）で女子を左回転スイー

ブルターンさせる、女子２：男子の前で左足右方にフリック、３：右足体重のままボ

ディ左回転させて左足右足の後方にフリック、４：左足アクロス後退、＆：右足左足

に揃える、１：左足アクロス前進後に左足で左回転スイーブルターンして男子と正対） 

・Ｓｙｄバックロック                ２３＆４＆１  

 （㊟２：左足後退、３＆４＆１：右足後退からのバックロック、 女子２：右足を男

子の右ＯＰ前進、３＆４＆１：左足前進からの前進ロック）  

・レディスイーブルエンドファンＰｏ         ２３４＆１  

 （㊟２：左足横にして女子右回転をリード、３：左足体重のまま右足左足の前に交

差してヘジテイト、４＆１：右左右と右にシャッセしてファンＰｏ、 女子２：右足前

進、３：右足体重のまま右回転スイーブルターンをして左ボディを男子と直交、４＆

１：左足前進からファンＰｏで終る）  

 →㊟上記のキューバンブレイクを踊る際、女子はフットタップを踊ってもよい（ジ

ェフリーハーン教ｐ１５６参）  

 

★★★（４３）  

※ランジヒップツイスト～ヒップツイストラナウェイ※  

             ｃｆ．フィガー（９１）  

オープンＰｏで始める  

・ランジヒップツイスト１～５歩          ２３４＆１  

 （㊟２３４＆１：ロンデシャッセしてＰＰで終る、女子２３４＆１：ヒップツイス

トシャッセしてＰＰで終る、ムアーＰＶ１０参）  

・ラナウェイシャッセ               ２３４＆１（女子２３４＆１ａ） 

 （㊟２：右足後退、３：左足体重移しながら左手の甲を返して女子をラナウェイＰ

ｏにリードしＤＷに面す、４＆：右左と２歩ＬＯＤにラン、１：右足体重かけずに左

足揃えライズ、女子２：左足前進、３：右足前進してスパイラルしてラナウェイＰｏ

でＤＷに面す、４＆１：左右左とＬＯＤに沿い３歩ラン、ａ：右足体重かけずに左足

に揃えライズ、ムアーＰＶ１０参）  

・チェック＆シャッセｔｏＲ             ２＆３，４＆１  

 （㊟２：ヘジテイト、＆：男女共に右足ＤＷ前進チェック、３：左足体重戻す、４

＆１：右にシャッセしてＬＳＰ）  

・ＬＦキューバンブレイク              ２＆３＆４＆１  

 （㊟ＬＳＰで左足のキューバンブレイク）  

・ＲＦキューバンブレイク              ２＆３＆４＆１  

 （㊟ＬＳＰで右足のキューバンブレイク）  

・チェック＆フットチェンジ             ２３４１（女子２３４＆１）  

 （㊟２：左足前進チェック、３：右足体重戻す、４１：左右２歩でボディ左回転し

てＬＯＤに面して女子と正対、女子２：左足前進チェック、３：右足体重戻す、４＆

１：左足から左回転して逆ＬＯＤ面し男子と正対）  

 →㊟上記キューバンブレイクはスプリットキューバンブレイクでもよい  

 

★（４４）  

    ※フォローマイリーダー～ターキッシュタオル～バックロック※  

ファンＰｏで始める  

・ホッケースティックｔｏオープンＣＰＰ       ２３４＆１，２３４＆１  

・レディスイーブルターンｔｏＲ  

＆スリーチャチャチャ（バック）         ２３４＆１，２＆３，４＆１  

 （㊟２：左足体重移しながら女子前進からの右回転スイーブルをリード、３：右足



後退、４＆１，２＆３，４＆１：左足からのバックワードスリーチャチャチャ、女子

２：右足前進して右にスイーブルターンして男子と正対、３：左足前進１：左足前進

からヒップツイストの８～１０歩を踊りファンＰｏで終る）  

・アレマーナ６～１０歩               ２３４＆１  

・フォローマイリーダー               ２３４＆１×４  

 （㊟４ビート目２３：右左とロックアクション、４＆１：ボディ少し左 に回して女

子に背中を見せながら右足から右方にシャッセし男子が前のＲＳｈＰｏとなりダブル

ＨＨｏ）  

・ターキッシュタオル                ２３４＆１，２３４＆１  

・バックウォーク＆スリップシャッセ         ２３４＆１  

 （㊟２３：右手を離し左手で女子が左サイドから前進するようにリードしながら左

右と２歩後退、４＆１：スリップシャッセして終りに左手で女子右手を取る）  

・アレマーナ６～１０歩               ２３４＆１  

 

★★（４５）   

 ※ＣｌｄヒップツイストｔｏＬＳＰ～キューバンロックス※  

 ＣｌｄＰｏで始める  

・Ｃｌｄヒップツイスト１～５歩           ２３４＆１  

・キューバンロックス  

＆レディスローヒップツイスト          ２３，４１  

 （㊟２３：右足体重移し腰を左に回す、４１：左足体重移して腰を右に回す、 女子

２３：左足アクロス前進して左回転スイーブル、４１：右足アクロス前進して右回転

スイーブル）  

・ＣｌｄヒップツイストｔｏＬＳＰ          ２３４＆１  

 （㊟Ｃｌｄヒップツイストの６～１０歩を踊り終りの（１）で右足横に置き両手腰

にタ ッ チし て ＬＳ Ｐと な る、 女 子 Ｃ ｌｄ ヒ ップ ツ イス トの ６ ～１ ０ 歩を 踊り 終 り の

（１）でファンＰｏでなくボディ左に回して左足横に置き両手腰にタッチしてＬＳＰ

となる）  

・キューバンロックスＬＦ＆ＲＦ           ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟前半２３４＆１：左足からのキューバンロック、後半２３４＆１：右足からの

キューバンロック、女子その反対）  

・キューバンロックス＆スリーステップターンｔｏＬ  ２３４＆１  

 （㊟２３：左右と交互にキューバンロックス、４＆１：左足前進から左回転スリー

ステップターンを踊り女子と正対、女子２３：右左と交互にキューバンロックス、４

＆１：男子の前を横切って右足前進から右回転スリーステップターンを踊り男子と正

対）  

・スプリット＆シャッセｔｏＲ         ２３４＆１  

 （㊟２：右足後退、３：左足体重戻す、４＆１：右 方にシャッセ、女子２：左足後

退、３：右足体重戻す、４＆１：左方にシャッセ）  

 

★★（４６）  

  ※レディスイーブル～クイックアレマーナ～スライディングドアーズの変形（レ

ディウィズスパイラルターン）※  

                ｃｆ．フィガー（５１）、（９３）、（９５）  

 ＣｌｄＰｏで始める  

・Ｃｌｄヒップツイスト１～５歩            ２３４＆１  

・キューバンロックス＆レディスロースイーブル  

エンドクイックアレマーナ             ２３４１、２３４＆１  

 （㊟前半２３：両足開いたまま右足体重移し女子の右回転スイーブルをリード、４

１：両足開いたまま左足体重移し女子の左回転スイーブルをリード、 後半２３：前半



の動作をクイックカウントで繰り返す、 ４＆１：左腕上げて右足後退して女子アレマ

ーナをリードして終りの（１）で右足ＣＢＭＰ前進してＢフィニッシュ、女子前半２

３：左足アクロス前進して右回転スイーブル、４１：右足アクロス前進して左回転ス

イーブル、後半２３：前半の動作をクイックカウントで繰り返す 、４＆１：左足前進

してアレマーナの６～８歩を踊り 終りの（１）で左ＳＬで男子の右側に左足前進 して

Ｂフィニッシュ）  

・スライディングドアーズの変形          ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟前半２３４＆１：左足ＣＢＭＰ前進からロンデシャッセして（１）のタイミン

グで左手で女子の左回転スパイラルをリード、後半２：右足横に、３：左足体重戻す、

４＆１：女子の左サイドに向けて右足から前進ロック、女子前半２：右足後退、３：

左足体重戻す、４＆１：ヒップツイストシャッセし（１）のタイミングで右足前進し

て左回転スパイラルターンして男子に背面、 後半２：左足横に、３：ボディ右に回し

ながら右足体重戻す、４＆１：男子の右サイドに向けて左足から前進ロック）  

・Ａｖｄヒップツイストｔｏファン         ２３４＆１，２３４＆１  

 

★★（４７）  

   ※ダイレクションチェンジ～キュンバロックス～ホッケースティック※  

 ＲＳＰの右足体重のセイムフットで始める（入り方はフィガー（５３）参）  

・ダイレクションチェンジ              ２３４＆１  

 （㊟男女共に、２：顔を左に向けて左足前進、３：左足体重のままボディと顔を共

に右に回して半回転、４：右足前進、＆：ボディ右回転しながら左足右足に揃える、

１：右足横にして再びＲＳＰ）  

・ロンデシャッセ                  ２３４＆１  

 （㊟２３４＆１：男女共に左足前進チェックからロンデシャッセ）  

・キュンバンロックス                ２３４１  

 （㊟２３４：ＲＳＰで右左右と交互に体重移してキューバン ロック、１：左足体重

移して膝曲げ右手で女子左手を取りランジラインｔｏＲ、女子２３４：ＲＳＰで右左

右と交互に体重移してキューバンロック、１：右足体重のまま左足右足に揃えて右手

を上げてシットライン）  

・ホッケースティック                ２３４＆１  

 （㊟２：ボディ右に回しながら左手で女子右手を取り左 手上げて右足前進、３：ボ

ディ右に回しながら左足右足に略揃える、４＆１：左 手下げて女子に向けて右足から

の前進ロック、女子２：上げた右手の下で左足前進、３：右足前進して左回転して右

手下げて男子と正対、４＆１：後退ロック）  

 

★★★（４８）  

    ※ニューヨークの変形（ステップタッブ＆スリーステップターン）※  

                     ｃｆ．フィガー（５）、（１８）  

 オープンＣＰＰで始める  

・ニューヨークｉｎＬＳＰ              ２３４＆１  

・ステップタップｔｏスリーステップターンｔｏＲ   ２３４＆１  

 （㊟２：オープンＰＰで右足前進、３：ボディ右に回して左足横にタップ してダブ

ルＨＨｏ、４＆１：左方に左足からシャッセしながら左手離し右手を左方に払って女

子を右回転のスリーステップターンをリードしオープンＰＰで終る、女子２：オープ

ンＰＰで左足前進、３：ボディ左に回して右足横にタップしてダブルＨＨｏ、４＆１：

右足から右回転スリーステップターンをしてオープンＰＰで終る）  

・ニューヨークｉｎＲＳＰ              ２３４＆１  

・ステップタップｔｏスリーステップターンｔｏＬ   ２３４＆１  

 （２：オープンＣＰＰで左足前進、３：ボディ左に回して左足横にタップ してダブ

ルＨＨｏ、４＆１：右方に左足からシャッセしながら 右手離し左手を右方に払って女



子を左回転のスリーステップターンをリードしオープンＰｏまたはオープンＣＰＰで

終る、女子２：オープンＣＰＰで右足前進、３：ボディ右に回して左足横にタップ、

４＆１：左足から左回転スリーステップターンをしてオープンＰｏまたはオープンＣ

ＰＰで終る）  

 

★★（４９）  

   ※スタンプ＆ロンデｔｏオープンＰｏ※  

 ＲＳＰの左足体重で始める  

・右足キューバンブレイク＆スポットターンｔｏＬ   ２＆３＆４＆１  

 （㊟男女共に、２＆３＆：右足からのキューバンブレイク、４：右足前進して左回

転、＆：左回転継続しながら左足体重戻す、１：右足左足に閉じて再びＲＳＰ）  

・左足キューバンブレイク＆スポットターンｔｏＲ   ２＆３＆４＆１  

（㊟男女共に、２＆３＆：左足からのキューバンブレイク、４：左足前進して右回転、

＆：右回転継続しながら右足体重戻す、１：左足右足に閉じて再びＲＳＰ）  

・スタンプ＆ロンデｔｏオープンＰｏ         ２３４＆１  

 （㊟２：その場で右足体重移して両膝曲げてスタンプ、３：左足後退して右足後ろ

にロンデ、４：右足左足後ろに交差、＆１：左右と２歩前進しオー プンＰｏ、女子２：

右足体重かけず左足小さく横にポイント、３：右足体重移す、４＆１：左足から左回

転スリーステップターンをして男子に正対してオープンＰｏで終る）  

 

★★★（５０）  

※ホッケースティックの変形～スリーチャチャチャ（フォワード）の変形※  

 ファンＰｏで始める  

・ホッケースティックの変形             ２３４＆１、２３４＆１  

（㊟前半２３４＆１：スリップシャッセを行いながら次の動作を行う、すなわち、

２：左足前進、３：左手腰の位置のまま右足体重戻す、 ４、左足後退しながらボディ

少し左に回して左手腰の位置で肘曲げて女子を引き付ける、＆：左足トゥのままで右

足スリップバックして女子を引き離す、１：左足体重移しながら左腕を伸ばしてファ

ンＰｏで終る、後半２３４＆１：通常の右足後退からホッケー６～１０歩を踊りオー

プンＰｏ、女子前半２：ファンＰｏで右足左足に揃える、３：左足前進、４：右足小

さく前進し膝十分に曲げて前傾姿勢になる、＆：右足で床をプッシュして飛び下がり

終りに左足体重乗せる、１：右足左足に揃えると同時に左足後方に小さくフリック、

後半２３４＆１：通常の左足前進からホッケー６～１０歩を踊りオープンＰｏ）  

・スリーチャチャチャ（フォワードの変形）      ２＆３４＆１，２＆３４＆１  

 （㊟前半＆後半共に、（３）でラナウェイＰｏになり（１）でノーマルＰｏに戻す）  

・スイッチターンｔｏＲ＆バックロックエンドカール  ２３４＆１  

（㊟２：左足前進して右に１／２回転して女子に背面、３：右足前進してボディ右

に１／２回転して女子と正対、４＆１： 左手で女子右手を取り左足後退からのバック

ロックし（１）のタイミングで左手上げて女子をカールにリード、女子２：右足後退、

３：左足体重戻す、４＆１：右足から前進ロックし（１）のタイミングでカール）  

・カール６歩～１０歩                ２３４＆１  

 （㊟ファンＰｏまたはオープンＰｏで終る）  

 

★★（５１）  

  ※スプリットｔｏランジライン～ロックアクション～ラナウェイシャッセエンド

ｔｏオープンＰｏ※  

 ｃｆ．フィガー（４６）、（５０）、（９１）  

 オープンＰｏで始める  

・スプリットｔｏランジラインｔｏＲ  

＆レディシットライン              ２３４１  



 （㊟２：左足後退、３：右足体重戻す、４：左足横にしながら左手上げて カールア

クションで女子を左１／２回転させて略ＲＳｈＰｏ、１：左膝曲げてランジライン、

女子２：右足後退、３：左足体重戻す、４：右足前進してカールアクションで左回転

して略ＲＳｈＰｏ、１：右足体重のまま左膝曲げてリフトしてシットライン）  

・ロックアクション                 ２３４１  

 （㊟２：左手で女子を引き付けながら右足体重移す、３：女子をプッシュしながら

左足体重移す、４１：上記動作を繰り返す、女子２：左足体重移す、３：右足体重戻

す、４１：上記動作を繰り返す）  

・ラナウェイシャッセエンドｉｎオープンＰｏ     ２３４＆１  

（㊟２３４＆１：右足後退からラナウェイシャッセを踊り終りに 女子と正対してオー

プンＰｏ、女子２３４＆１：男子の前を左足前進からラナウェイシャッセし終り左足

体重のときにボディ右に回して男子と正対）  

 

★（５２）  

 ※ロンデｔｏアウトサイドスイーブル※  

オープンＰｏで始める  

・フォワードベーシック               ２３４＆１  

・ナチュラルトップエンドロンデ           ２３４＆１  

 （㊟２３４＆：（ＪＢＤＦ型）右足交差と左足横とを繰り返し、（１）で右足女子に

向けて前進して女子をロンデさせる、 女子２３４＆：ボディ右に回しながら左右と交

互に４歩ラン、１：左足横に置き右足ロンデ）  

・レディロンデｔｏアウトサイドスイーブル      ２３４１  

 （㊟ムアールンバ編ＰＶ１参）  

・ヒップツイストｔｏファンＰｏ           ２３４＆１  

 （㊟Ｃｌｄヒップツイストの６～１０を踊る）  

 

（５３）   

  ※セイムフットＲＳＰ（ＲＳｈＰｏ）への各種入り方※  

（ａ）  

・フォワードウォークターンｔｏＲ          ２３４１（女子２３４＆１）  

（レアード教ｐ１７７（方法１）、ＪＢＤＦ教ｐ１２４（方法１）参）  

 （㊟オープンＰｏの右足体重で始める、フォワードベーシックの後、４歩（２３４

１）でボディ右に回しながら女子の左サイドに前進、女子：単純にバックワードベー

シックを踊る）  

・ターンｔｏＲ＆ヘジテイト             ２３４＆１  

（レアード教ｐ１７７（方法２）、ＪＢＤＦ教ｐ１２４（方法３）参）                

 （㊟オープンＰｏの右足体重で始める、２：女子の左サイドに左足前進、３：左足

体重のままボディ右に回して右足横にタップしてヘジテイト、４＆１：右方にシャッ

セ、女子：単純にフォワードベーシックを踊る）  

・ツイストアクション               ２＆３４＆１（女子２３４＆１） 

 （㊟オープンＰｏの右足体重で始める、２：女子の左サイドに左足前進、＆：右足

左足の後に交差、３：両足で右にツイストし左足体重で終る、４＆１：右方にシャッ

セ、女子：単純にフォワードベーシックを踊る）  

（ｂ）  

オープンＰｏのＨｄＳｈＨｏで始める  

・スイートハートｔｏＲＳＰ             ２３４１（女子２３４＆１）  

（㊟２３４：スイートハートの１～３歩、１：右足左足に閉じてＲＳＰ、 女子：ス

イートハートの１～５歩を踊りＲＳＰ）  

（ｃ）  

 ファンＰｏで始める  



・レディスリーステップターンｔｏＲＳｈＰｏ     ２３４１（女子２３４＆１）  

 （㊟２：左足前進、３：右足体重戻す、４ ：左足右足に閉じながら左腕で女子右回

転スリーステップターンをリード、１ ：右足横にしてＲＳｈＰｏ、女子２：右足左足

に閉じる、３：左足前進、４＆１：右回転スリーステップターンを踊りＲＳｈＰｏ）  

（ｄ）  

 ファンＰｏまたはオープンＰｏで始める  

・アレマーナ前半                  ２３４＆１  

 （㊟アレマーナの１～５歩を踊る）  

・フットチェンジｔｏＲＳｈＰｏ           ２３４１（女子２３４＆１）  

 （㊟２：右足後退、３：左足横少し前に前進、４： ボディ右に回しながら右足左足

の前をアクロス前進、１：左足右足に閉じてＲＳｈＰｏ、女子２３４＆１：アレマー

ナの６～１０歩を踊り（１）で右にオーバーターンして男子の右サイドで背面しＲＳ

ｈＰｏの左足体重で終る）  

（ｅ）  

 オープンＰｏで始める  

・スリースリーズｉｎｔｏタンデムＰｏ      ２３４＆１  

 （㊟スリースリーズの１～５歩を踊りタンデムＰｏ）  

・スリースリーズｔｏＲＳｈＰｏ         ２３４１（女子２３４＆１）  

 （㊟２：右足後退、３：左足体重戻す、４：女子を左回転にリードしながら右足左

足の前をアクロス前進、１：左足横にしてＲＳｈＰｏ、女子２３：左右とインプレイ

スベーシック、４：左足に体重戻して左に１回転してタンデムＰｏ、＆：右足左足に

閉じる、４：左足横にしてＲＳｈＰｏ）  

（ｆ）  

オープンＰｏで始める  

・フォワードベーシック               ２３４＆１  

・ナチュラルトップ                 ２３４＆１  

 （㊟ＪＢＤＦ型でもレアード型でもどちらで踊ってもよい、但し男女共右手で相手

の左腰をホールドし左手を水平に横に伸ばす、最後１：Ｂフィニッシュの 終りで女子

左回転をリード）  

・フットチェンジｔｏＲＳＰ             ２３４１（女子２３４＆１）  

 （㊟２：ボディ右に回しながら左足小さく前進して女子の右回転をリード、３４１：

ボディ右に回しながら右左右とインプレイスベーシックしてＲＳＰ、女子２：左足ボ

ールで右回転しながら右足前進、３：右回転継続し左足右足に揃える、４＆１： 右足

から右方にシャッセしてＲＳＰ）  

（ｇ）  

 オープンＰｏで始める  

・アレマーナ前半                  ２３４＆１  

 （㊟アレマーナの１～５歩を踊る）  

・フォローマイリーダーｔｏＲＳＰ          ２３４＆１，２３４１  

                      （女子２３４＆１，２３４＆１）  

（㊟前半２３４＆１：左手上げ右足後退からフォローマイリーダー６～１０歩を踊る、

後半２：左足前進し左に１回転、３：右足体重かけず左足に揃える、４＆１：右左右

とインプレイスベーシックしてＲＳｈＰｏ、女子後半２：右足前進してスイッチター

ンｔｏＬ、３：左足前進、４＆１：右足から右方にシャッセしてＲＳｈＰｏ）  

（ｈ）  

 ニューヨーク、オープンヒップツイストスパイラルなどを踊り、 オープンＣＰＰで

始める  

・フットチェンジｔｏＲＳｈＰｏ           ２３  

 （㊟２：左足アクロス前進しながら左手で女子の右回転をリード、３：左足体重の

ままボディ左回転し右足左足横にポイントしてＲＳＰ、 女子２：右足アクロス前進、



３：ボディ右回転して左足右足横に閉じてＲＳＰ）  

・シャッセｔｏＲ                  ４＆１  

 （㊟４＆１：男女共にＲＳｈＰｏで右足から右方にシャッセ）  

（ｉ）  

 ＬＳｈＰｏの右足体重セイムフットで始める  

・フォワードベーシック               ２３４＆１  

・インプレイスベーシック  

＆レディスリーステップターンｔｏＲ       ２３４＆１  

 （㊟２：右足後退、３：左足体重移す、４＆１：インプレイスベーシックを踊りＲ

ＳｈＰｏ、女子２：右足後退、３：左足体重移す、４＆１：右足から右回転のスリー

ステップターンを踊りＲＳｈＰｏ、なお、女子はスリーステップターンの代わりに単

純にシャッセｔｏＲを踊ることもできる）  

 

※セイムフットＲＳＰ（ＲＳｈＰｏ）からオープンＰｏへのフットチェンジ※  

（ｊ）  

・上記（５３）（ａ）のいずれかを踊る  

（ｋ）  

 右足体重で始める  

・グーパーチョキアクション（前述フィガー（９）参）  

（ｌ）  

・スポットターンｔｏＬ＆Ｒ             ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟前半２３４＆１：右足前進からスポットターンｔｏＬ、後半２：左足前進、３：

左足体重のままボディ右に回し右足左足の横にポイント、４＆１：女子に向けて右方

に前進シャッセ、女子前半２３４＆１：スポットターンｔｏＬ、 後半：２３４＆１：

スポットターンｔｏＲを踊り終りに男子と正対）  

（ｍ）  

・フットチェンジｔｏオープンＰｏ          ２３４＆１  

 （㊟右足体重で始める、２：左足前進、３：左足体重のまま女子の左回転をリード

して右足横にタップして女子と正対、４＆１：右足から右方へシャッセ、 女子２：左

方前方に左足前進、３：ボディ左に回しながら右足横後にして男子と正対、４＆１：

左足から左方へシャッセ）  

 

（５４）  

※セイムフットＬＳＰ（ＬＳｈＰｏ）への各種入り方※  

（ａ）  

 オープンＰｏで始める  

・Ｃｌｄヒップツイストスパイラル  

  ウィズフットチェンジｔｏＲＳｈＰｏ       ２３４１（女子２３４＆１）  

  （㊟２：左足横に、３：右足体重戻す、４：左足横に置きながら 徐々に左手上げ

る、１：右足左足に閉じて左手上げてその下で女子左回転スパイラルをリード、 女子

２：右足後退、３：左足体重戻して男子と正対、４＆１：右足から右方にシャッセし

（１）の右足で左回転スパイラル）  

・サイドステップｔｏＬ               ２３４＆１  

 （㊟２：左手離し左足横に、３：右足左足に閉じてＲＳｈＰｏ、４＆１：左足から

左方にシャッセ、女子２：左足前進、３：右足アクロス前進して左に回転してＲＳｈ

Ｐｏ、４＆１：左足から左方にシャッセ）  

（ｂ）ムアーＰＶ６（方法２）  

 オープンＰｏで始める  

・オープンヒップツイスト１～５歩          ２３４＆１  

・ターンｔｏＬエンドＬＳＰ  



＆レディスパイラルｔｏスリーステップターン   ２３４１（女子２３４＆１）  

 （㊟２：右足後退、３：左に回りつつ左足前進して左腕で女子左回転をリード、４：

右足前進して左に半回転、１：左回転継続して左足横に置きＬＳＰ、 女子２：左足前

進、３：右足前進して左回転スパイラル、４＆１： 左足から男子の前を横切って左回

転スリーステップターンしてＬＳＰ）  

 →㊟女子の踊りは変わらないが、男子は（２）で右足横に、（３）で右足体重のまま

左足横にポイントし左手で女子左回転をリード、（４＆１）で左足から左方にシャッセ

してＬＳＰとなってもよい  

（ｃ）  

オープンＰｏで始める  

・フォワードベーシック               ２３４＆１  

・ナチュラトップ                  ２３４＆１  

・ロープスピニングｔｏＬＳＰ            ２３４１（女子２３４＆１）  

 （㊟２３：ロープスピンの２歩、４： ボディ左に回し左足前進してＬＳＰ、１：右

足左足に閉じる、女子２：右足前進、３：左足前進して右回転スパイラル、４＆１：

右足から前進ロックしてＬＳＰ）  

(ｄ ) 星野さんからの教示  

ファンＰｏで始める  

・アレマーナｔｏＬＳＰ               ２３４＆１，２３４１  

                      （女子２３４＆１，２３４＆１）  

 （㊟前半２３４＆１：通常のアレマーナ１～５歩、後半２３：アレマーナ６～７歩

を踊りながらロープスピンのようにボディ左に回しながら左手頭上に上げて女子が背

中通り左サイドに来るようにリード、４：左腕下げながらボディ左に回して右足横に、

１：左足右足に閉じてＬＳＰ、女子前半２３４＆１，後半２３：アレマーナの１～７

歩、４＆１：左足から前進ロックしてＬＳＰ）  

（ｅ）  

 オープンＰｏで始める  

・スイートハートｔｏＬＳＰ             ２３４＆１，２３４１  

（女子２３４＆１，２３４＆１）  

（㊟前半２３４＆１：スイートハートの１～５歩、後半２：ＲＳＰで右足ＣＢＭＰ

前進、３：左足体重戻す、４：右足横に、１：左足右足に閉じてＬＳＰ、女子２３４

＆１：スイートハート１～１０歩を踊りＬＳＰ）  

 

※セイムフットＬＳＰ（ＬＳｈＰｏ）からオープンＰｏへのフットチェンジ※  

（ａ）  

・ＲＦチェック＆スピンｔｏＲ          ２３４＆１（女子２３４１）  

 （㊟左足体重で始める、２：右足前進チェック、３：左足体重戻す、４＆１：右足

から３歩で右回転スピンして終りに女子と正対、女子２：右足前進チェック、３：左

足体重戻す、４：ボディ右に回し始めて右足前進、１：ボディ右に回して左足横後に

して男子と正対）  

（ｂ）  

・ＬＦチェック＆ターンｔｏＬ          ２３４１（女子２３４＆１）  

 （㊟右足体重で始める、２：左足前進チェック、３：右足体重戻す、４：ボディ左

に回しながら左足前進、１：女子に向けて右足前進、女子２：左足前進チェック、３：

右足体重戻す、４：ボディ左に回しながら左足前進、＆：ボディ の左回転を継続して

右足横後に、１：左足後退）  

（ｃ）  

・女子が（５３）（ａ）のフォワードウォークターンｔｏＲを踊る  

            ２３４＆１（女子２３４１） 

 （㊟右足体重で始める、２３４＆１：単純にバックワードベーシックを踊る、女子：



フォワードベーシックの後、４歩（２３４１）でボディ右に回しながら男子と正対す

る）  

（ｄ）  

・スポットターンｔｏＬ               ２３４＆１  

 （㊟左足体重で始める、２３：右左と２歩左に半回転して女子が後のタンデムＰｏ、

４＆１：女子に背を向けて右足から前進ロック）  

・ダイレクションチェンジｔｏオープンＰｏ      ２３４１（女子２３４＆１）  

（㊟２：左足前進、３：左足体重のまま左に 半回転して女子が前のタンデムＰｏ、

４＆１：右足から前進シャッセしてオープンＰｏ、 女子２３：左足前進からスポット

ターンｔｏＲの１～２歩を踊り男子に背面、４＆１：左足から右回転スリーステップ

ターンをして男子と正対してオープンＰｏ）  

 

 

★★★（５５）  

※チェックフロムオープンＣＰＰ～ラウンドフォワードウォーク＆ロック※  

※プル＆プッシュアェイ＆レディスリップバック～アレマーナ後半※  

              ｃｆ．フィガー（１）、（２５）、（５５）、（８６）  

 ＬＯＤに面してオープンＰｏで始める  

・ニューヨークｉｎＬＳＰ＆ＲＳＰ          ２３４＆１ ,２３４＆１  

 （㊟前半：ニューヨークｉｎＬＳＰ、後半：ニューヨークｉｎＲＳＰ）  

・ラウンドフォワードウォーク＆ロック        ２３４＆１×３  

 （㊟［線対称形に男子は右回りのサークルを描き、女子は左回りのサークルを描く

ように互いに離れた後に近付く］ 前半２３：オープンＣＰＰで壁に向けて左右と２歩

前進してＬＳＰ、４＆１：逆ＬＯＤに向け左足から前進ロック、 中間２３：ボディ右

に回し中央に向け右左と２歩前進、４＆１：中央に向け右足から前進ロック、 後半２

３：ボディ右に回しＬＯＤに向け左右と２歩前進、４＆１：ＬＯＤに向けて左足から

前進ロックし終りにボディ右に回し壁に面して女子と正対、女子：その反対）  

・フォワードロンデウィスクｔｏＲ＆Ｌ        ２＆３，４＆１  

 （㊟ロンデウィスイクをしながら男女互いに近付く、すなわち ２：女子に向けて右

足前進、＆：左足ロンデして右足の後に交差、３：右足体重戻す、４：女子に向けて

左足前進、＆：右足ロンデして左足の後ろに交差、１：左足戻す、 女子：その反対、

なお、ロンデウィスクに代えてボタフォゴフォワードを踊ることもできる）  

・プル＆プッシュアウェイ＆レディスリップバック   ＆２３４１  

 （㊟＆：右足横にして両足開きダブルＨＨｏ、２：両膝曲げて女子を引き付ける、

３：両膝伸ばし両アームで女子をプッシュ、４：両膝曲げて女子を引き付ける、１：

両膝伸ばし両アームで女子をプッシュ し終りに左足体重乗せる、女子＆：左足右足に

揃えダブルＨＨｏ、２：右足前進して左足右足に揃えてタップ、 ３：左足後退して右

足左足に揃えてタップ、４：右足前進して左足右足に閉じる、１：両足閉じたままス

リップバックしてヒップを後ろに突き出し終りに右足体重乗せる）  

・アレマーナ後半                  ２３４＆１  

 （㊟アレマーナ６～１０歩を踊る）  

 

★★★（５６）  

 ※プレスラインウィズＲＳｈＰｏ～スリーステップターンｔｏＬ※  

                  ｃｆ．フィガー（４１）  

 右足体重セイムフットのＳｈＰｏで始める（㊟ＲＳｈＰｏへの入り方は前述フィガ

ー（５３）参）  

・ロンデシャッセ                  ２３４＆１  

・ヒップツイストシャッセ              ２３４＆１  

・ＬＦキューバンブレイク              ２＆３＆４＆１  



 （㊟ＲＳｈＰｏで左足からのキューバンブレイク）  

・スポットターンｔｏＬ               ２３４＆１  

 （㊟終りにＲＳｈＰｏになり右手で女子左手をホールド 、これに代えてＲＦキュー

バンブレイクを踊ることもできる）  

・チェック＆ロンデシャッセ  

＆レディスリーステップターンｔｏＬ       ２３４＆１  

 （㊟２：右前方に向けて左足前進チェックしてストレッチライン、３：右足体重戻

す、４＆１：ロンデシャッセしながら右手で女子左手を引き付けて左回転をリードし

て左に約１／４回転して再びＲＳｈＰｏになり終りに左手で女子左手首を右手で女子

の右腰をホールド、女子２：右前方に向けて左足前進チェックしてストレッチライン、

３：右足体重戻す、４＆１：男子の前を横切らずに右サイドに来るように左回転スリ

ーステップターンして再びＲＳｈＰｏ、これに代えて単に男女共にロンデシャッセを

踊ることもできる）  

・プレスライン＆レディシットライン  

エンドスリーステップターンｔｏＬ        ２３４＆１  

 （㊟２：ＲＳｈＰｏで右足前進、３：左足横少し前にヒール着けずにトゥで立ちプ

レスラインとなり両手で女子を右方にプッシュ、４：右足体重移しながら女子左回転

をリード、＆：ボディ左に回しつつ左足右足に閉じて両手離す、１：右足横にして女

子と正対してＣｌｄＰｏ、女子２：右足前進、３：右足の上でボディ右に約１／４回

転して左足体重かけずに右足に揃えて右手を上に伸ばしてシットライン、４＆１：左

足からの左回転スリーステップターンをして男子と正対）  

・マンボステップ                  ２＆３，４＆１  

 （㊟２：左足前進、＆：右足体重戻す、３：左足右足に閉じる、４：右足後退、＆：

左足体重戻す、１：右足左足に閉じる）  

・マンポステップｔｏアンダーアームターンｔｏＲ   ２＆３４＆１  

 （㊟２＆３：上記マンボステップの前半を繰り返す、４＆１： 右足後退しなが左手

上げてその下で女子を右回転させる）  

 

★★（５７）  

   ※チェイス～キューバンブレイクウィズタンデムＰｏ※  

                     （エントリーに適す）  

 左足体重セイムフットのＲＳＰで始める（㊟ＲＳＰの入り方は前述フィガー（５３）

参）  

・ロンデウィスクｔｏＲ＆Ｌ             ２＆３，４＆１  

 （㊟２＆３：右足から右方へのロンデウィスク、４＆１：左足から左方へのロンデ

ウィスク）  

・サイドステップ                  ２＆３，４＆１  

 （㊟２：右足左足に閉じる、＆：その場で左足体重移す、３：右足横に、４：左足

右足に閉じる、＆：その場で右足体重移す、１：左足横に）  

・バックベーシック＆スリーステップターンｔｏＲ   ２３４＆１  

 （㊟２：右足後退、３：左足体重戻す、４＆１：女子の前に来るように右足から右

方前方に右回転スリーステップターンをして男子が前のタンデムＰｏで終る、女子２

３４＆１：右足からのバックベーシック）  

・チェイス                     ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟男女共に、前半２３４＆１：左足前進から右回転するチェイスの６～１０歩、

後半２３４＆１：右足前進から左回転するチェイスの１１～１５歩を踊り再び男子が

前のタンデムＰｏに戻る）  

・キューバンブレイクＬＦ＆ＲＦ           ２＆３＆４＆１×２  

 （㊟男女共に、左足と右足のキューバンブレイク）  

・フットチェンジｔｏオープンＰｏ         ２＆３４＆１（女子２３４＆１） 



 （㊟２＆３：左足前進から左回転ツイストして女子と正対、４＆１：右足から右方

にシャッセして女子と正対して終る、女子２：右足でホップして左足後方にフリック

し両手前に突き出す、３：左足右足に 体重かけずに揃え前方にヒップスイング、４＆

１：左足から左方にシャッセ）  

 

★★（５８）  

  ※カールｔｏラナウェイ～スイーブルターン～スリーステップターンｔｏＬ※  

                     ｃｆ．フィガー（９１）  

 オープンＰｏで始める  

・カールｔｏラナウェイＰｏ             ２３４＆１  

 （㊟２：左足前進、３：右足体重戻 しながら左腕上げ女子カールにリード、４：ボ

ディ右回しながら左足右足に閉じる、＆：ボディ右回転継続して右足小さく後退し左

腕下げ手の甲を返して女子ラナウェイＰｏにリード、１：右前方に左足前進してラナ

ウェイＰｏ、女子２：右足後退、３：左足体重戻す、４：右足前進しながらボディ左

回転、＆：左回転継続して左足小さく前進、 １：男子の右方前方に向けて右足前進し

てラナウェイＰｏ）  

・ヘジテイト＆シャッセｔｏＲ            ２３４＆１  

 （㊟２：左足体重のまま手の甲を元に戻し女子右回転スイーブルさせる、３：左足

体重のまま右足横にポイントし女子と正対、４＆１：右 方にシャッセしながら左手を

右方に払って女子の左回転スリーステップターンをリード し終りに女子と正対してダ

ブルＨＨｏ、女子２：右足体重のままボディ右にスイーブル、３ ：右足体重のまま左

足横にポイントして男子と正対、４＆１：左足から左回転スリーステップターンをし

て男子と正対してダブルＨＨｏ）  

・スプリットキューバンブレイクｔｏＬ＆Ｒ      ２＆３，４＆１  

 （㊟２＆３：左足のブレイク、４＆１：右足ノブレイクしてオープンＰｏで終る、

女子：その反対）  

 

★★★（５９）  

  ※エクストラターンｔｏＲ＆Ｌ（ジャイブからの転用）※  

 オープンＰｏで始める  

・オープンベーシック                ２３４＆１，２３４＆１  

（㊟前半２３：左足前進チェック、４＆１：左足からバックワードシャッセ、 後半

２３：右足後退チェック、４＆１：右足からフォワードシャッセして終りに右手平を

女子右手平に合わす）  

・エクストラターンｔｏＲ＆Ｌ            ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟全体に直線状に踊る、すなわち前半２３：右手で左方に女子プッシュして右回

転リードし自分は左右と２歩右回転し女子と正対、４＆１： 左足から左ＳＬで前進シ

ャッセして左手平を女子左手平に合わす、後半２３：左手で右方に女子プッシュして

左回転をリードし自分は右左と２歩左回転し女子と正対、４＆１：右足から右ＳＬで

前進シャッセして終りに左手で女子右手を取りオープンＰｏ、女子前半２３：右左と

２歩で右回転し男子と正対（１歩目は右足極小さく前進してから右回転）、４＆１：右

ＳＬで右足から後退シャッセし左手平を男子左手平に合わす、後半２３：左右と２歩

で左回転し男子と正対（１歩目は左足極小さく前進してから左回転）、４＆１：左ＳＬ

で左足から後退シャッセしオープンＰｏで終る）  

 

★★★（６０）  

※ダブルボールチェンジ（ジャイブからの転用）※  

オープンＣＰＰで始める  

・ニューヨークｉｎＬＳＰ＆ＲＳＰ  

（ウィズロンデシャッセ）             ２３４＆１，２３４＆１  



 （㊟前半２３４＆１：左足前進してＬＳＰとなり左足のロンデシャッセ、 後半２３

４＆１：右足前進してＲＳＰとなり右足ロンデシャッセ）  

・ダブルボールチェンジｔｏＰＰ＆ＣＰＰ       ２３４＆１，２＆３，４＆１  

 （㊟前半２：左足前進チェックしてＬＳＰ、３：右足体重戻しながら左足ロンデ、

４：ボディ左に回し左足右足の後ろに交差、＆：右足トーターンインして左足の後ろ

に交差、１：左足体重戻しオープンＰＰ、後半２：ボディ右に回し右足左足の後ろに

交差、＆：左足トーターンインして右足の後ろに交差、３：右足体重戻しオープンＣ

ＰＰ、４＆１：前半（４＆１）の動作を繰り返す、 女子その反対、ジェフリーハーン

教ｐ１５８参）  

・ターンｔｏＲ＆シャッセｔｏＲ           ２３４＆１  

 （㊟２３：右左と２歩で右に１回転して女子と正対、４＆１：右方に右足からシャ

ッセしてオープンＰｏ、女子：その反対）  

・スプリットｔｏＬＳＰ  

＆キューバンロックスｔｏファン         ２３，４１  

 （㊟２：ボディ右に回しながら左足右足に閉じてＬＳＰ、３：左足横にしてエクス

プロージョンライン、４１：左右とキュバンロクする間にボディ左に１／４回転して

女子と直交してファンＰｏ、女子２：ボディ左に回しながら右足左足に閉じてＬＳＰ、

３：右足横にしてエクスプロージョンライン、４１：右左とキューバンロックしてフ

ァンＰｏになる）  

 

★★（６１）  

※ランジチェック～チェックフロムオープンＰＰウィズランジｔｏＬ＆レディス

リーステップターンｔｏＬ※  

※ＳｙｄフォワードロックウィズラナウェイＰｏ～ロンデ＆バックロック※  

             ｃｆ．フィガー（１８）、（５２）、（６６）、（９３）  

 ファンＰｏで始める  

・ランジチェックの変形               ２３４＆１  

 （㊟２３４＆１：ロンデシャッセをしながら左手を右方に水平に動かして女子前進

をリードし、終りに右手で女子左手首をホールド、女子２：右足左足に閉じる、３：

左足前進、４＆１：右足から前進ロックし（１）でボディ右に回して男子と略正対）  

・チェックフロムオープンＰＰウィズランジｔｏＬ  

＆レディスリーステップターンｔｏＬ       ２３４＆１  

 （㊟２：右足体重で膝曲げ右手で女子左手首をホールドしてランジｔｏＬ、３：左

足体重戻しながら女子左回転をリード、４＆１：右足からのロンデシャッセをしてオ

ープンＣＰＰで終る、女子２：左足前進チェック、３：右足体重戻す、４＆１：左足

から左回転スリーステップターンをしてオープンＣＰＰで終る）  

・ステップタップ＆シャッセｔｏＲ          ２３４＆１  

 （㊟２：左足前進、３：左足体重のままボディ右に回して右足横にタップし女子と

正対、４＆１：右方に右足からシャッセ）  

・ＳｙｄフォワードロックウィズラナウェイＰｏ    ２３＆４＆１  

 （㊟２：左足前進しながら左手の甲を返して女子ＲｕｗｙＰｏにリード、３＆４＆：

右足前進からのフォワードロック、１：右足前進し左手 の甲を戻し女子と正対して左

足前方にロンデアクション、女子２：右足後退後に左回転してＲｕｗｙＰｏ、３＆４

＆：左足前進からのフォワードロック、１：左足前進 するのと同時にボディ右回転し

て右足前から後方にロンデして男子と正対）  

・ロンデ＆バックロック               ２＆３，４＆１  

 （㊟２：右足体重のままヘジテイト、＆：左足右足前に交差、３：右足後退、４＆

１：左足から後退ロック、女子２：左足体重のままヘジテイト、＆：右足左足の後ろ

に交差、３：男子に向けて左足前進，４＆１：右足から前進ロック、ＪＢＤＦ’０７

ＰＶ（中級５）参）  



・バックベーシック                 ２３４＆１  

 

★★（６２）  

※アンダーアームターンｔｏＲ＆レディスリーステップターン ｔｏＬ～Ｓｙｄシ

ャッセｔｏＬ※       ※ゼア＆バックの変形～カールｔｏファン※  

                     ｃｆ．フィガー（５）、（７１）  

 ファンＰｏで始める  

・チェックドアレマーナ  

＆レディスリーステップターンｔｏＬ       ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟前半２３４＆１：アレマーナの１～５歩、 後半２３：アレマーナの６～７歩、

４＆１：右方にシャッセしながら上げた左手の下で女子の左回転スリーステップター

ンをリードしてオープンＣＰＰで終る、女子前半２３４＆１：アレマーナの１～５歩。

後半２３：アレマーナの６～７歩、４＆１：左足から左回転のスリーステップターン

を踊りオープンＣＰＰで終る）  

・ＳｙｄシャッセｔｏＬ               ２＆３＆４＆１  

 （㊟２：ＲＳＰで左足前進、＆：ボディ左に回しながら右足左足に閉じて女子と正

対、３＆４＆１：左足から左方にシャッセ、女子：その反対）  

・スポットターンｔｏＬ               ２３４＆１  

・ゼア＆バックの変形                ２３４＆１，２＆３４＆１  

 （㊟前半２３４＆１：ゼア＆バックの１～５歩、後半２：右足後退、＆：右足体重

のまま左足右足の前に交差、３：右足体重のまま左足を身体の前にフリック、４＆：

左右と女子に向けて２歩前進ラン、１：左足右足に閉じて左手上げ女子をカールにリ

ード、女子前半２３４＆１：ゼア＆バックの１～５歩、後半２：左足後退、＆：左足

体重のまま右足左足の前に交差、３：左足体重のまま左足を身体の前にフリック、４

＆：右左と男子に向けて２歩前進ラン、１：右足前進してボディ左に回してカール）  

・カール６～１０歩                 ２３４＆１  

 （㊟オープンＰｏまたはファンＰｏで終る）  

 

★★★（６３）  

  ※ランニングロック＆レディランニングジグザグ※  

 オープンＰｏで始める  

・ショルダーｔｏショルダーオンＬＦ         ２３４＆１  

 （㊟左足前進のショルダーｔｏショルダーを踊り、（１）で右手で女子左手首をホー

ルドしボディ少し左に回して女子右ＯＰへの準備）  

・ランニングロック＆レディランニングジグザグ    ２＆３＆４＆１＆  

（㊟全体の動きとして左方に向けて移動する、すなわち、２ ：右ＳＬで女子右ＯＰに

右足前進、＆：左ＳＬで左足略横に、３：右足左足の後に交差 しながら右手首を返し

て女子をタンデムＰｏにリード、＆：ボディ左に回して左足略横に、４＆１＆：上記

の（２＆３＆）の動作を繰り返して終りの（＆）は女子と正対、女子全体に右方に向

けて左足後退からジグザクアクション、すなわち、２：左足後退、＆：右足横にして

男子と正対、３：左足アクロス前進しながら左手捩って略タンデムＰｏ、＆：右足横

にして男子と正対、４＆１＆：上記動作を繰り返す、ジェフリーハーン教ｐ１３６（フ

ィガー５）参）  

・ランジラインｔｏＬ＆レディチェック  

ｔｏスリーステップターンｔｏＬ         ２３＆４＆１  

 （㊟２：右足体重移して膝曲げ左足横に伸ばして右手で女子左手首をホールドしラ

ンジラインｔｏＬ、３：上記ポーズを保ちヘジテイト、＆： 左足体重しながら右手を

右方に払って女子左回転をリード 、４＆１：右足からのロンデシャッセをしてオープ

ンＰｏで終る、女子２：左足右足の前をアクロス前進してチェックし左手は上に伸ば

す、３：上記ポーズを保ちヘジテイト、＆： 右足体重戻す、４＆１：左足前進からの



左回転スリーステップターンを踊り男子に正対してオープンＰｏで終る、なお、これ

に代えて単にアレマーナ後半を踊ることもできる）  

 

★★（６４）  

 ※スイートハート～ヒップロール（サイドバイサイド）～アイーダ～リカバーｔｏ

ファンＰｏ※  

 オープンＰｏのＨｄＳｈＨｏで始める  

・スイートハート１～５歩        ２３４＆１  

 （㊟女子を右サイドにリードしてＲＳＰとなり 左足体重で右膝曲げてポイントし左

手は女子右手をホールドして右手は腰に、女子：ボディ左に回しかながら男子の右サ

イドに前進してＲＳＰとなり右足体重で左膝曲げてポイントし右手で男子の 左手を取

り左手は腰に）  

・ヒップロール（サイドバイサイド）           ２３４１，２３４１  

 （㊟左手と右手のホールド保ったままでヒップローリングしながら ロックンロール

風に次のように踊る、前半２：左足で少しライズしながらヒップロールして右足体重

移す、３：右足ロアーして左膝左方に向けて曲げガニ股になる、４：右足で少しライ

ズしながらヒップロールして左足体重移す、１：左足ロアーして右膝右方に向けて曲

げガニ股になる、後半２３：前半の動作をクイックカウントで行う、４１：前半の（２

３）の動作を繰り返す、女子：その反対）  

・アイーダ                     ２３４＆１  

 （㊟２３：ＲＳＰの右手と左手のホールド となり左右と２歩後退、４＆１：左足か

らバックロック、女子：その反対）  

・リカバーｔｏファンＰｏ              ２３４＆１  

 （㊟スイートハートの２６～３０歩を踊る、すなわち２：右足後退しながら右腕で

女子が自分の前を左方に向けて横切るようにリード、３：左足右足に閉じる、４＆１：

右足から右方にシャッセしてファンＰｏ、女子２：左足後退、３：男子の前を横切る

ように右足アクロス前進、４＆１：左足からシャッセしながらボディ右に回し ファン

Ｐｏ）  

 

★★★（６５）  

※パッシングジグザグｔｏＲＳＰ※  

 ※トゥヒールスイーブル＆ジグザクｔｏＲ＆Ｌ※  

                   ｃｆ．フィガー（９）、（２４）  

 オープンＰｏで男女少し離れてフリーアームで始める  

・パッシングジグザグｔｏＲＳＰ           ２＆３４＆１，２＆３４＆１  

                       （女子２３４＆１，２＆３４＆１） 

（㊟全体の動きとして男女共に互いに右回りして終りにＲＳＰになる、前半左足か

ら右回りしながらのジグザクアクション、すなわち２：左足前進、＆：右足左足に閉

じる、３：ボディ右に回しながら左足横にして右足後にロンデ、４：右足左足後に交

差、＆：ボディ右に回しながら左足横に、１：右足 アクロス前進してＲＳＰ（但し自

分の右サイドに女子の右サイドが位置して横並びになる）、後半２＆３：左足から左回

りしながらのジグザグアクション、すなわち（２）：左足前進しながらボディ左に回す、

（＆）：ボディ少し左に回し女子に背面して右足横少し後ろに、（３）：左足後退、４：

ボディ右に回して右足左足の後ろに交差し女子略正対、 ＆：左足横に、１：右足横に

してＲＳＰで終る、  

女子前半２：右足後退、３：ボディ右に回しながら左足横にして右足後にロンデ、４：

右足左足の後に交差、＆：ボディ右回転継続して左足横に、１：右足前進してＲＳＰ

（このとき自分の右サイドに男子の右サイドが位置して横並びになる）、後半２＆３：

左足から左回りしながらのジグザグアクション、すなわち ，（２）：左足アクロス前進

しながらボディ左に回す、（＆）：ボディ少し左に回し男子に背面して右足横少し後ろ



に、（３）：ボディを左に回しながら左足後退、４：右足後退して男子と略正対、＆：

ボディ左に回して男子の右サイドに左足前進、１：右足横にしてＲＳＰで終る、ジェ

フリーハーン教ｐ１６８（フィガー２０）参）  

・トゥヒールスイーブル＆ジグザクｔｏＲ       ２３４＆１  

 （㊟男女共に、２：左足体重かけずに右足の横にトゥでタップ、３：左足横前に伸

ばしてヒールでタップ、４＆１：左足後退から右方にジグザク）  

・トゥヒールスイーブル＆ジグザグｔｏＬ       ２３４＆１  

 （㊟男女共に、２：右足体重かけずに左足の横にトゥでタップ、３：右足横前に伸

ばしてヒールでタップ、４＆１：右足後退から左方にジグザグ）  

・シャント＆シャッセｔｏＲ             ２３４＆１  

 （㊟男女共に、２：左足右足に閉じて両膝曲げる、３：両足揃えたまま左足でスリ

ップバック、４＆１：右足から右方にシャッセ）  

 

★★★（６６）  

  ※ホッケースティック～ラナウェイｔｏＳｙｄフォワードロック～スイーブルｔ

ｏバックラン※  

  ※キューバンブレイクオープニングアウト～ランジラインｔｏＲ＆レディレッグ

リフトエンドオープンＰｏ※  

                      ｃｆ．フィガー（６１）  

 ファンＰｏで始める  

・ホッケースティック                ２３４＆１，２３４＆１  

・ラナウェイｔｏＳｙｄフォワードロック       ２３＆４＆１  

（㊟２：左足前進と同時に左手首を返して女子ラナウェイＰｏにリード、３＆４＆

１：ラナウェイＰｏで右足前進からフォワードロックして右足体重で終る、女子２：

右足後退と同時に左回転して男子に背面してラナウェイＰｏ、３＆４＆１： ラナウェ

イＰｏで左足前進からフォワードロックして左足体重で終る、ＮＨＫレッツダンス３、

ｐ１０６～ｐ１０８参）  

・スイーブルｔｏバックラン             ２３４＆１  

 （㊟２：左足前進しながら左手首を元に戻し女子を正対させる、３：左足体重のま

ま右足左足の横にポイントしてヘジテイト、４＆：右左と ２歩後退、１：右足左足に

閉じる、女子２：右足前進し右回転スイープルターンして男子に正対、３：右足体重

のまま左足右足の横にポイントしてヘジテイト、４＆：左右と２歩前進、１：左足右

足に閉じる）  

・キューバンブレイクオープニングアウト       ２＆３＆４＆１＆  

 （㊟２＆３＆４＆１＆：右足体重のまま左足横に開いて女子をキューバンブレイク

させる、女子２＆３＆４＆１＆：左足体重移してそのままボディ左右と交互に回しな

がら右足前後にタップ、なお、女子はキューバンブレイクを踊る代わりにフットタッ

プ（ジェフリーハーン教ｐ１５６参）を踊ってもよい）  

・ランジラインｔｏＲ  

＆レディレッグリフトエンドオープンＰｏ      ２３，４＆１  

 （㊟２３：左足体重乗せて膝曲げランジラインｔｏＲ、４：右足左足の後に交差し

ながら女子前進をリード、＆１：ボディ左に回しながら女子に向けて左右と２歩前進

してオープンＰｏで終る、女子２３：右足小さく後退して左ボディを男子と略直交さ

せ左膝高く前にリフトし左腕上に伸ばす、４＆１：左足前進から ３歩で左回転して男

子と正対して終る）  

 →㊟上記レディレッグリフトを踊る代わりに、リズム （２３）で女子前後にヒップ

スイングした後にファンＰｏになってもよい（ジェフリーハーン教ｐ１６５参）  

 

★★（６７）  

  ※レディバックワードスーブル＆チェックバックエンドタンデムシッティングラ



イン※  

 ホッケースティックなどを踊りオープンＰｏで始める  

・レディバックワードスーブル＆チェックバック  

エンドタンデムシッティングライン        ２３、４＆１  

 （㊟２：左足前進しながら左手の甲を返して女子を左回転させてタンデムＰｏにリ

ード、３：右足左足の横にポイント（フットチェンジ）して左手離す 、４：タンデム

Ｐｏで女子に向けて右足前進、＆：左足右足に閉じかつ両腕上に伸ばす、１：右足横

にパートウェイトで開き両手を女子の両肩の上にタッチするか、女子の両脇を下から

支える、女子２：右足後退して左回転して男子に背面してタンデムＰｏ、３：タンデ

ムＰｏで左足前進、４：右足前進して膝深く曲げ両腕を背中よりも後方に伸ばす、＆：

左足体重戻しながら両腕を身体の前に伸ばす、１：右足小さく後退して両膝曲げ左膝

を右膝の前に交差して両手を後に回して男子の腰を抱える か両手を横に広げる、この

一連の動きは素敵、ジェフリーハーン教ｐ１６２（フィガー１７）参）  

・ヒップツイスト                  ２３，４１  

 （㊟２３：上記ホールドを保ち右足に全体重移して左回転のヒップツイスト、４１：

左足体重移して右回転のヒップツイスト、女子２３：上記のホールドを保ち左足体重

移し右膝を左膝の前に交差して左回転のヒップツイスト、４１：右足体重移し左膝を

右膝の前に交差して右回転のヒップツイスト）  

・リカバーｔｏオープンＰｏ             ２３４＆１  

 （㊟２：右足後退、３：女子に向けて左足前進しながら女子左回転をリードして両

手離す、４＆１：右足から女子に向けてフォワードロックをして女子と正対してオー

プンＰｏで終る、女子２：左足前進、３：右足前進して左回転スパイラル、４＆１：

左足から左回転スリーステップターンをして男子に正対して終る）  

 

★★（６８）  

  ※ＲＳＰ～オープンＰｏ※       （エントリーに使える）  

ＲＳＰの右足体重セイムフットで始める（ＲＳＰへの入り方は前述のフィガー（５

３）参）  

・スイッチターンｔｏＲ＆スリーステップターンｔｏＬ  

＆レディロンデシャッセ             ２３４＆１  

 （㊟２：左足前進、３：ボディ右に回しながら右足前進して半回転、４＆１：左足

前進から右回転のスリーステップターンで半回転して（１）で左足後退し女子と正対、

女子２３４＆１：２：左足前進、３：右足体重戻しながら左足ロンデ、４＆１：ロン

デシャッセ後にボディ左に半回転して男子と正対し（１）で左足前進して男子と正対） 

・フリックｔｏフォワードロック  

＆レディインプレイスベーシック        ２３４＆１（女子２＆３４＆１） 

 （㊟２：右足左足に閉じて両膝曲げる、３：左足前進しながらボディ前傾して両手

後方に伸ばし右足後方にスイング、４＆１：右足から 女子に向けてフォワードロック

してオープンＰｏで終る、女子２＆：両手左右に広げて右左とインプレイスベーシッ

クを踊る、３：右足乗せてボディ右に半回転して男子に背面、４＆：左右とインプレ

イスベーシックを踊る、１：左足乗せてボディ左に半回転して男子に正対）  

 

★★★（６９）  

  ※テレスピン～オープンヒップツイストスパライル※  

                     ｃｆ．フィガー（７０）  

オープンＰｏで始める  

・ベーシック前半                  ２３４＆１  

 （㊟４＆１：左ＳＬで後退シャッセし終りにＰＰとなり右腕を女子背中に回して抱

える、女子４＆１：右ＳＬで前進し終りにＰＰとなり左腕を男子の背中に回して抱え

る）  



・テレスピン＆レディレッグリフト          ２３４＆１  

 （㊟２：ＰＰで右足横にパートウェイトで置き自分の左サイドに女子前進をリード、

３４＆：左足女子の間に前進して女子と正対 してオープンテレマークしてＰＰ、１：

左足体重のままボディ少し右に回して女子左膝リフトを補助、 女子２：左足前進、３

４＆：右足横後にして男子と正対した後にヒールターンしてオープンテレマーク して

ＰＰ、１：右足体重のまま左膝右膝の前に交差して高く上げる、ジェフリーハーン教

ｐ１５４参）  

・ヒップツイストスパイラルｔｏファンＰｏ      ２３４＆１  

 （㊟２３４＆１：ヒップツイストシャッセをしてその間に左 手上げてその下で女子

左回転のスリーステップターンをリードしてファンＰｏ で終る、女子２：左足前進、

３：男子の左腕の下で左回転スパイラルターン、４＆１：左回転スリーステップター

ンしてファンＰｏ）  

 →㊟上記のテレスピンにはランジヒップツイスト 前半から入ることもできる。また

テレスピンでは、女子はレッグリフトせずに（１）のタイミングで直接に右足で左回

転スパイラルターンして終ることもできる  

 

★★★（７０）  

  ※Ｓｙｄテレスピン～フットタップｔｏファンＰｏ※  

                   ｃｆ．フィガー（６９）  

 オープンＰｏで始める  

・ベーシック前半                  ２３４＆１  

 （㊟４＆１：左ＳＬで後退シャッセし終りにＰＰとなり右腕を女子背中に回して抱

える、女子４＆１：右ＳＬで前進し終りにＰＰとなり左腕を男子の背中に回して抱え

る）  

・Ｓｙｄテレスピン                 ２＆３＆４１  

 （㊟２：右足横に置き女子前進をリード、＆３＆：左足女子の間に前進して オープ

ンテレマークを踊り終りは女子を少し自分の少し右サイドに位置させる、４１：左足

体重のまま膝曲げボディ少し右に回し右手を離し左手で女子右手をホールドしたまま

左手で女子を右方に少し引き離してランジラインｔｏＲ、女子２：左足前進、＆３＆：

右足後退して男子と正対しヒールターンしてオープンテレマーク、４１： 男子の少し

右サイドに位置してボディ少し右に回して左ボディを男子と略直交させて 左足体重か

けずに右足に揃え、左手を男子右上腕に置き姿勢安定させる、ジェフリーハーン教ｐ

１５６参）  

・レディフットタップｔｏファンＰｏ         ２３，４＆１  

                      （女子＆２＆３，４＆１）  

 （㊟２：右足体重移しながらボディ少し左に回し左腕で女子を引き付ける、３：左

足体重移しながらボディ少し右に回し左腕で女子を引き離す、４：右足左足の後に交

差、＆：左足右足の前をアクロス前進、１：右足横に置きファンＰｏ、 女子左足前進

と右足後退のフットタップを行う、すなわち ＆：ボディ少し左に回しながら左足小さ

く前進して男子と正対、２：右足体重かけずに左足に揃える、＆：ボディ少し 右に回

しながら右足小さく後退、３：左足体重かけずに右足に揃える、４＆１：左足前進か

らファンＰｏになる）  

 →㊟上記のテレスピンにはランジヒップツイスト前半から入ることもできる  

 

★★★（７１）  

  ※チェックドアレマーナｔｏレディスリーステップターン ～タンデムシットライ

ン※  

                   ｃｆ．フィガー（６２）、（７２）  

 ファンＰｏで始める  

・チェックドアレマーナ  



ｔｏレディスリーステップターン          ２３４＆１，２３４＆１  

（㊟前半２３４＆１：通常のアレマーナの１～５歩を踊る、但し（１）では左足横に

少し大きく開く、後半２：左方に向けて左手下げ女子の右回転をリードしつつ右足体

重移して膝曲げてランジラインｔｏＬとなり左手離し右手で女子の左 手首をホールド、

３：左足体重移しかながら右手で女子左回転をリードしてから右手離す、４ ＆１：右

足のロンデシャッセ、女子前半２３４＆１：通常のアレマーナの１～５歩、後半２：

左ボディを男子に直交させて左足前進チェックし左手男子に委ねる、 ３：ボディ左に

回しながら右足体重戻す、４＆１：左足から左回転スリーステップターンして 終りに

男子と正対し右手平で男子の左胸元をタッチして次の右回転の準備 、ジェフリーハー

ン教ｐ１４０参）  

・レディターンｔｏＲ  

エンドタンデムシットライン            ＆  

（㊟＆：左足右足に揃える（上記後半（１）から（＆）を経て次の（２）までの一

連の動作は右へのシャッセとなる）、女子＆：右手で男子の胸元をプッシュして右回転

して右足小さく横にして両膝曲げ、両手横に広げるか両手後に回して男子の大腿を抱

えてタンデムＰｏ、女子のこの動きが素敵）  

・レディヒップツイスト               ２３，４１  

 （㊟２３：右足横に置くと同時に左回転のヒップツイスト、４１：左足体重移して

右回転のヒップツイスト、女子２３：上記のホールドを保ち左足体重移し右膝を左膝

の前に交差して左回転のヒップツイスト、４ １：右足体重移し左膝を右膝の前に交差

して右回転のヒップツイスト）  

・ホッケースティック後半              ２３４＆１  

 （㊟２３４＆１：右足後退からのホッケースティック６～１０歩、女子２３４＆１：

左足前進からホッケースティック６～１０歩）  

 

★★★（７２）  

  ※ニューヨークｉｎＬＳＰ～ニューヨークｉｎＲＳＰウィズランジ～レディスリ

ーステップターン※  

          ｃｆ．フィガー（１８）、（５３）、（７１）  

 オープンＰｏで始める  

・ニューヨークｉｎＬＳＰ  

＆スローキューバンロックス          ２３４１  

 （㊟２：左足前進してＬＳＰ、３：右足体重戻す、４：左足横に、１：右足体重戻

す、女子：その反対）  

・ニューヨークｉｎＬＳＰウィズランジｔｏＲ  

＆レディスリーステップターンｔｏＲ       ２３４＆１  

 （㊟２：左足横にして膝曲げ左手で女子右手首をホールドしてランジｔｏＲ、３：

右足体重戻しながら女子右回転をリード、４＆１：ロンデシャッ セしてオープンＰｏ

で終る、女子２：右足前進チェック、３：左足体重戻す、４＆１右回転スリーステッ

プターンしてオープンＰｏ、ジェフリーハーン教ｐ１５８（フィガー１５）参）  

・ニューヨークｉｎＲＳＰウィズランジｔｏＬ  

＆レディスリーステップターンｔｏＬ       ２３４＆１  

 （㊟２：右足体重で膝曲げ右手で女子左手首をホールドしてランジｔｏＬ、３：左

足体重戻しながら女子左回転をリード、４＆１：ロンデシャッセしてオープンＰｏで

終る、女子２：左足前進チェック、３：右足体重戻す、４＆１：左回転スリーステッ

プターンしてオープンＰｏ、ジェフリーハーン教ｐ１５８、ＪＢＤＦ’０７ＰＶ（初

級５）参）  

・レディバックワードスイーブルｔｏタンデムＰｏ   ２３４＆１  

（㊟２：左足前進しながら左手の甲を返して女子左回転させてラナウェイＰｏ、３：

右足体重戻し左手で女子引き付けた後に左手の甲を元に戻し女子を正対させる、４＆



１：スリップシャッセをしながら（１）で左腕で女子右腕をプッシュし左足横少し後

ろに置いてタンデムＰｏ、女子２：右足後退すると同時に左回転スイーブルターンし

て男子に背面してラナウェイＰｏ、３：左足後退してボディ右に回し男子と正対 、４

＆：右左と２歩小さく前進、１：右足左足に閉じボディ鋭く右に回してタンデムＰｏ

となり両膝曲げ両腕横に広げる、ジェフリーハーン教ｐ１３０（フィガー２）参）  

・タンデムドロップライン＆リカバー         ２３４１  

（㊟２３：タンデムＰｏで主に左足に体重のせて腰を屈め両腕で女子の両脇を下から

支える、４１：膝伸ばしつつ女子のボディを少し右に回し終りに左手で女子右手を取

る、女子２３：タンデムＰｏで両手で男子の左右の大腿にタッチし左足小さく後退し

て左膝曲げ右足左足の上に交差し左足を前に伸ばし男子の左ボディにもたれ かかる、

４１：左膝を伸ばして立ち上がり（１）で右足体重移し右ボディを男子に直交させる） 

・ホッケースティック後半              ２３４＆１  

 （㊟２３４＆１：右足後退からホッケースティックの６～１０ 歩を踊る、女子２３

４＆１：左足前進からホッケースティック６～１０歩）  

→㊟上記のバックワードスイーブルｔｏタンデムＰｏを踊る代わりに、バックワー

ドスイーブルからバックランをしてオープニングアウトＲ＆Ｌに継続させることもで

きる  

 

★★（７３）  

  ※リニアーターンの変形※  

 オープンＰｏで始める  

・スプリット＆ＣＯＰＬｔｏＲ         ２３４＆１  

 （㊟２：左足後退してスプリット、３：左足体重のままヘジテイト、４＆１：ボデ

ィ右に回しながら左腕上げてその下で女子左回転をリードし ながら３歩を踏み女子と

正対して終る、女子２：右足後退、３：右足体重のまま左膝前にリフトし左手上に伸

ばす、４＆１：男子左腕の下で左右左と３歩で左回りのチェンジオブプレイス）  

・スプリット  

＆チェンジオブハンズビハインドバック       ２３４＆１  

 （㊟２：左足後退してスプリット、３：右足体重戻す、４＆：背中を女子に向ける

ようにボディ左に回しながら左右と２歩前進、１：左足後退して女子と正対して終る、

女子２：右足後退してスプリット、３：左足体重戻す、４＆：ボディ右に回しながら

右左と２歩前進、１：右足後退して男子と正対して終る）  

・スプリット＆スリーステップターンｔｏＲ   ２３４＆１  

 （㊟２：ボディ少し右に回しながら右足後退して スプリット、３：左足体重戻す、

４＆１：右足から右方に向けて右回転スリーステップターンしてオープンＰｏで終る、

女子２：左足後退してスプリット、３：右足体重戻す、４＆１：左足から左方に向け

て左回転スリーステップターンしてオープンＰｏで終る）  

 →㊟上記のスプリット＆スリーステップターンｔｏＲを踊る代わりに、右足後退の

スプリット（２３）からヒップツイストシャッセ（４＆１）してフ ァンＰｏで終るこ

ともできる  

 

★★★（７４）  

  ※チェックアクション～チェックｔｏＬＳＰ＆フリックｔｏオープンＰｏ※  

                      ｃｆ．フィガー（７５）  

 オープンＰｏの左足体重で始める  

・ニューヨークｉｎＲＳＰ              ２３４＆１  

・ダブルキューバンブレイクｉｎＣＰＰ  

＆サイドチェックｔｏＬ             ２＆３＆，４＆１＆  

（㊟２：左足前進チェックしてＣＰＰ、＆：右足体重戻す、３＆：上記動作を繰り

返す、４：女子と正対して左足横に、＆：女子と正対したまま右足左足の前をアクロ



ス前進チェック、１：左足体重戻す、＆：ボディ右に回し右足横にして女子と正対、

女子：その反対を踊る）  

・ダブルキューバンブレイクｉｎＣＰＰ  

＆フリックｔｏオープンＰｏ           ２＆３＆、４＆１  

 （㊟２：ボディ右に回し左足前進チェックしてＣＰＰ、＆：右足体重戻す、３：Ｃ

ＰＰで左足前進、＆：右足を身体の前にフリック、４：ＣＰＰで右足後退、＆：ボデ

ィ左に回しながら左足右足に揃えて女子と正対、１：右足横にしてオープンＰｏで終

る、女子：その反対を踊る）  

 

 →㊟上記ダブルキューバンブレイクに代えて、 動作スピートを少し落として次のよ

うに踊ることもできる  

・ニューヨークｉｎＲＳＰ              ２３４＆１  

・ニューヨークｉｎＲＳＰ＆サイドチェックｔｏＬ   ２３，４＆１＆  

（㊟２：左足前進チェックしてＣＰＰ、３：右足体重戻す、４ ：女子と正対して左

足横に、＆：女子と正対したまま右足左足の前をアクロス前進チェック、１：左足体

重戻す、＆：ボディ右に回し右足横にして女子と正対、女子：その反対を踊る）  

・ニューヨークｉｎＬＳＰ  

＆フリックｔｏオープンＰｏ           ２３、４＆１  

 （㊟２：ボディ右に回し左足前進チェックして ＬＳＰ、３：右足を身体の前にフリ

ック、４：ＣＰＰで右足後退、＆：ボディ左に回しながら左足右足に揃えて女子と正

対、１：右足横にしてオープンＰｏで終る、女子：その反対を踊る）  

 

★★★（７５）  

                      ｃｆ．フィガー（７４）  

  ※ニューヨークｉｎＬＳＰ＆ＲＳＰ～スリーステップターン～チェックｔｏクロ

ーズ＆インプレイスベーシック※  

 オープンＰｏの左足体重で始める  

・ニューヨークｉｎＬＳＰ              ２３４＆１  

 （㊟４＆１：左方にシャッセし（１）で左足体重 乗せるのと同時にボディ右に回し

て右足少し後方にロンデ、女子：その反対）  

・チェックｉｎオープンＣＰＰ            ２＆３＆  

 （㊟２：右足小さく後退、＆：オープンＣＰＰで左足右足に揃える、３：オープン

ＣＰＰで右足前にポイント、＆：右足 トーターンインで小さく後退しながらボディ左

回転して顔を回転方向に向ける、女子：その反対）  

・スリーステップターンｔｏＬ            ４＆１  

 （㊟４＆１：左足から左回転スリーステップターンをして （１）で左足横に置き女

子と正対して終る、女子：その反対）  

・チェックｔｏクローズ＆インプレイスベーシック   ２３４＆１  

 （㊟２：ボディ右に回しながら左足で少しスプリングして右足左足に揃えてオープ

ンＣＰＰ、３：オープンＣＰＰで左足大きく前進しボディ左に回しながら右足を後方

から前方に少しロンデ、４：右足左足に閉じて女子と正対、＆１：左右とその場で足

踏み、女子：その反対）  

 

（７６）   

  ※ニューヨークの各種変形※  

（ｉ）  

（ａ）ニューヨークｉｎＬＳＰ  

＆スローキューバンロックス           ２３４１  

 （㊟２：オープンＣＰＰから左足前進チェックしてＬＳＰ、３：右足体重戻す、４：

左足横にして女子と正対、１：右足体重戻して女子と正対、女子：その反対、なお、



２回繰り返してもよい）  

（ｂ）ニューヨークｉｎＲＳＰ  

＆スローキューバンロックス           ２３４１  

（㊟２：オープンＰＰから右足前進チェックしてＲＳＰ、３：左足体重戻す、４：

右足横にして女子と正対、１：左足体重戻す、女子：その反対、なお、２回繰り返し

てもよい）  

 

（ ii）  

（ａ）ニューヨークｉｎＬＳＰ＆ロンデシャッセ    ２３４＆１  

 （㊟２：オープンＣＰＰから左足前進チェックしてＬＳＰ、３：右足体重戻しなが

らボディ左に回して女子と正対して左足後方にロンデ 、４：左足右足の後ろに交差、

＆：右足左足に揃える、１：左足横にして女子と正対、女子：その反対）  

（ｂ）ニューヨークｉｎＬＳＰ  

＆ダブルロンデシャッセ             ２３４＆１，２３４＆１  

（㊟前半２：オープンＣＰＰから左足前進チェック、３：右足体重戻しながらボデ

ィ左に回して女子と正対して左足後方にロンデ、４：左足右足の後ろに交差、＆：右

足左足に揃える、１：左足横にし て右足後方にロンデ、後半２：右足左足の後ろに交

差、３：左足右足に閉じて女子と正対、４＆１：右足から右方にシャッセ、女子：そ

の反対）  

 

（ iii）  

（ａ）ニューヨークｉｎＬＳＰ  

＆スリーステップターンｔｏＬ        ２３４＆１  

（㊟２：オープンＣＰＰから左足前進チェックしてＬＳＰ、３：右足体重戻す、４

＆１：左足からの左回転スリーステップターン をして女子と正対して終る、女子：そ

の反対）  

（ｂ）ニューヨークｉｎＲＳＰ  

＆スリーステップターンｔｏＲ        ２３４＆１  

（㊟２：オープンＰＰから右足前進チェックしてＲＳＰ、３：左足体重戻す、４＆

１：右足からの左回転スリーステップターン をして女子と正対して終る、女子：その

反対）  

 

（ｉｖ）  

（ａ）  

・ニューヨークｉｎＬＳＰ＆クローズ  

  エンドロンデシャッセ              ２３４＆１  

 （㊟２：オープンＣＰＰから左足前進チェックしてＬＳＰ、３：ボディ左に回し右

足体重かけずに左足に揃えて女子と正対、４：右足後方にロンデ、＆：左足右足に閉

じて女子と正対、１：右足横にしてオープンＰｏ、女子：その反対、ジェフリーハー

ン教ｐ１４２（フィガー７））  

（ｂ）  

・ニューヨークｉｎＲＳＰ＆クローズ  

  エンドロンデシャッセ              ２３４＆１  

 （㊟２：オープンＰＰから右足前進チェックしてＲＳＰ、３：ボディ右に回し左足

体重かけずに右足に揃えて女子と正対、４：左足後方にロンデ、＆：右足左足に閉じ

て女子と正対、１：左足横にしてオープンＰｏ、女子：その反対）  

 

（ｖ）  

（ａ）  

・ニューヨークｉｎＬＳＰ＆ＰＰチェック       ２３４＆１  



（㊟２：左足前進チェック、３：左足の上でボディ左に回して右足アクロス前進し

てチェックしカウンタＰＰとなり顔は女子を見る、４：左足体重戻しながらボディ右

に回す、＆：右足左足に閉じて１回転して女子と正対、１：左足横にしてオープンＰ

ｏ、女子：その反対、ジェフリーハーン教ｐ１４４（フィガー８）参）  

（ｂ）  

・ニューヨークｉｎＲＳＰ＆ＣＰＰチェック       ２３４＆１  

（㊟２：右足前進チェック、３：右足の上でボディ右に回して左足アクロス前進して

チェックしカウンタＣＰＰとなり顔は女子を見る、４：右足体重戻しながらボディ左

に回す、＆：左足右足に閉じて１回転して女子と正対、１：右足横にしてオープンＰ

ｏ、女子：その反対、ジェフリーハーン教ｐ１４４（フィガー８）参）  

（ｃ）  

・ニューヨークｉｎＬＳＰ＆ＰＰチェック～ターンｔｏＲ  

          ２３４＆１  

（㊟２：左足前進チェック、３：左足の上でボディ左に回し右足アクロス前進して

チェックし顔は女子を見る、４：左足体重戻しながらボディ右に回す、＆：ボ ディ右

に１／４回転しながら右足前進、１：さらにボディ１／４回転して左足横にして女子

に背面、女子：その反対）  

・キューバンロックス  

＆スリーステップターンｔｏＲ       ２３４＆１  

（㊟２３：女子に背面したまま右左とキューバンロックス、４＆：右左と２歩で右

に半回転、１：右足横にして女子と正対してオープンＰｏ、女子：その反対）  

 

（ｖ i）キューバンブレイク  

（ａ）キューバンブレイクウィズオープンＣＰＰ     ２＆３＆４＆１＆  

 （㊟２：オープンＣＰＰの左手と右手のホールドで左足右足の前に交差、＆：右足

体重戻す、３：オープンＣＰＰで左足横に、＆：右足体重戻す、４＆１＆：上記１～

４歩を繰り返す、女子：その反対）  

（ｂ）ダブルキューバンブレイクフロムオープンＣＰＰ  

  ２＆３＆４＆１，２＆３＆４＆１  

 （㊟前半２＆３＆４＆１：上記（ i）の１～７歩を踊る、後半２＆３＆４＆１：女子

と向かい合って右手平を女子左手平と合わせる 動きとオープンＣＰＰに戻る動きとを

交互に行う、女子：その反対）  

（ｃ）  

・ニューヨークｉｎＬＳＰ  

＆スローキューバンロックス           ２３４１  

 （㊟２：左足前進チェック、３：右足体重戻す、４：左足横にして女子と正対、１：

右足体重戻す、女子：その反対）  

・レディキューバンブレイク             ２＆３＆４＆１＆  

 （㊟２：左足横に置いて両足開きながらボディ右に回して 左腕で女子前進チェック

をリード、＆：左足体重のままボディ左に回し つつ左腕で女子を引き戻す、３＆４＆

１＆：キューバンブレイクをリードし最後（＆）で右足体重移す、女子：右足のキュ

ーバンブレイクを踊る）  

・ダブルチェック                  ２＆３＆４１＆  

 （㊟２：左足前進チェック、＆：右足体重戻す、３：左足体重戻す、＆：右足体重

戻す、４１：ボディ左に回し左足横にして女子と正対、＆：右足体重戻す）  

 

（ｖ ii）参考：池田書店、篠田著：ダンステクニックｐ２０７参  

  ※ダブルブレイクス※  

（ａ）ニューヨークｉｎＬＳＰ  

ウィズダブルブレイクス             ２＆３＆４１  



 （㊟２：左足前進チェックしてＬＳＰ、＆：右足体重戻す、３：右足体重のままヘ

ジテイト、＆：左足体重移しながら少しアッペル動作する、４：右足体重戻す、１：

左足横にして女子と正対、女子：その反対）  

（ｂ）ニューヨークｉｎＰＰ  

ウィズダブルブレイクス             ２＆３＆４１  

（㊟２：右足前進チェックしてＲＳＰ、＆：左足体重戻す、３：左足体重のまま ヘ

ジテイト、＆：右足体重移しながら少しアッペル動作する、４：左足体重戻す、１：

右足横にして女子と正対、女子：その反対）  

 

（ｖ iii）参考：ジェフリーハーン教ｐ１４６（フィガー９）  

  ※ヒップスローターン※  

・ニューヨークｉｎＲＳＰ              ２３４＆１  

 （㊟２：右足前進チェックしてＲＳＰ、３：左足体重戻す、４＆１：右方にシャッ

セ）  

・ヒップスローターン                ＆２＆３＆，４＆１  

 （㊟両手腰に当てスエー少し左にして右足軸にして左足床にタップしながら 右回り

に一周して女子と再び正対、すなわち、＆：右足体重のまま左膝右方に引き上げる、

２：左足横に伸ばしてポイントしヒップ横後に強くスイング、＆３＆：右に回りなが

ら上記動作を繰り返して女子と正対して終る、４＆１：両足開き左右左とキューバン

ロック、女子：その反対）  

 

（ｉｘ）  

（ａ）レディニューヨークウィズマンズランジｔｏＲ  

  エンドレディスリーステップターンｔｏＲ     ２３４＆１  

（㊟２：左膝曲げ右足横に伸ばしてランジラインｔｏＲで左手で女子右手首をホー

ルド、３：右足体重戻す、４＆１：左足のロンデシャッセをして女子と正対して終る、

女子２：左手上に伸ばし右足アクロス前進チェック、３：左足体重戻す、４＆１：右

回転スリーステップターンして男子と正対して終る、ジェフリーハーン教ｐ１５８（フ

ィガー１５））  

（ｂ）レディニューヨークウィズマンズランジｔｏＬ  

  エンドレディスリーステップターンｔｏＬ     ２３４＆１  

（㊟２：右膝曲げ左足横に伸ばしてランジラインｔｏＬで右手で女子左手首をホー

ルド、３：左足体重戻す、４＆１：右足のロンデシャッセをして女子と正対して終る、

女子２：右手上に伸ばし左足アクロス前進チェック、３：右足体重戻す、４＆１：左

回転スリーステップターンして男子と正対して終る）  

 

（ｘ）参考：ＤＶＤザ・アイデア（大村・和田組）  

（ａ）  

・ニューヨークｉｎＬＳＰ  

＆スローキューバンロックス           ２３４１  

 （㊟２：左足前進チェックしてＬＳＰ、３：右足体重戻す、４：左足横にして女子

と正対、１：右足体重戻す、女子：その反対、なお、２回繰り返してもよい）  

・スイーブルターンｔｏＬ＆アーダ          ２３４＆１  

 （㊟２：オープンＣＰＰで左足アクロス前進してボディ左に回してダブルＨＨｏ、

３：左足の上でボディ左に回しながら右足アクロス前進して左手離しオープンＰＰ、

４＆１：ボディ右に回しながら右手離して左手と右手のホールドに切り替えて左右左

と３歩バックランしてオープンＣＰＰで終る、女子：その反対）  

・バックチェック＆シャッセｔｏＲ          ２３４＆１  

（㊟２：右足後退してカウンタＣＰＰ、３：左足体重戻しながらボディ左に回して

女子と正対、４＆１：右方にシャッセ、女子：その反対）  



（ｂ）  

・ニューヨークｉｎＬＳＰ  

＆スローキューバンロックス           ２３４１  

・スイーブルターンｔｏＬ＆アーダ          ２３４＆１  

（㊟２：左足アクロス前進してボディ左に回してダブルＨＨｏ、３：左足の上でボ

ディ左に回し右足体重かけずに左足に揃え女子と正対、４：右足アクロス前進、＆：

ボディ右に回し左足横に、１：右手離し右足後退してカウンタＣＰＰ、 女子：その反

対）  

・フリック＆タイムステップの変形          ２３，４＆１  

 （㊟２：右足体重のまま左足右足の前に交差、３：左足右足の前にフリック、４：

左足前進、＆：ボディ左に回し右足左足に揃える、１：左足横に、女子：その反対）  

・サイドステップｔｏＬ               ２３４＆１  

 （㊟２：右足左足に閉じる、３：左足体重移す、４＆１：右方にシャッセ）  

 

（ｘ i）参考：ＪＢＤＦ’０７（ＰＶ初級３）  

（ａ）  

・ダイレクションチェンジフロムオープンＣＰＰ    ２３  

 （㊟２：左足前進チェック、３：左膝曲げボディ鋭く右に半回転してオープン カウ

ンタＰＰ（女子右サイドに位置する））  

・スリーステップターンｔｏＲ            ４＆１  

 （㊟４＆１：右足前進から右回転スリーステップターンを踊りＲＳＰで終る、）  

・ステップ＆タップｔｏシャッセｔｏＲ        ２３，４＆１  

 （㊟２：ＲＳＰで左足前進、３：左足体重のままボディ右に回して右足 左足の横に

ポイントし女子と正対、４＆１：右足から右方にシャッセ）  

 

（ｘ ii）※ニューヨークからファンＰｏへ※  

・ニューヨークｔｏロンデ              ２３  

（㊟２：オープンＣＰＰから左足前進しながらボディ左に回して右足前にロンデ 、

３：左足体重のままて女子と正対、女子２：オープンＣＰＰから右足前進しながらボ

ディ右に回して左足前にロンデ、３：右足体重のままて男子と正対）  

・ヒップツイストシャッセエンドｉｎファンＰｏ    ４＆１  

 （㊟４＆１：右足からヒップツイストシャッセを踊りファンＰｏで終る、 女子４：

左足アクロス前進、＆：右足前進してボディ左に回す、１ ：左足横少し後ろに置きフ

ァンＰｏ）  

 

（ｘ iii）  

（ａ）※スナッチアクション※  

・チェックフロムオープンＣＰＰ＆スナッチ      ２３＆４＆１  

 （㊟２：左足前進、３：右足体重かけずに左足の少し後ろに揃え右手を上に伸ばし

ボディ少し右に回す、＆：右足トゥでパートウェイト、４：ボディ左に回し右手 前方

に振って左足アッペル、＆：右足体重戻す、１：左足後退、女子：その反対を踊る）  

・バックロック＆リカバーｔｏオープンＰｏ      ２＆３，４１  

 （㊟２＆３：右足からの後退ロック、４：ボディ左に回しながら左足横にして女子

と正対、１：右足体重戻し左手で女子右手を取りオープンＰｏ、 女子：その反対を踊

る）  

 

★★（７７）  

※スライディングドアーズの変形（ロンデシャッセウィズＬＦ＆ＲＦ）※  

 ファンＰｏまたはオープンＰｏで始める  

                   ｃｆ．フィガー（４６）、（９３）  



・アレマーナ                   ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟アレマーナの６～１０歩を踊りＢフィニッシュ）  

・スライディングドアーズの変形          ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟前半２：左足ＣＢＭＰ前進、３：右足体重戻す、４＆１：左足からのロンデシ

ャッセをして（１）のタイミングで左足右足の前をアクロス前進して略ＬＳｈＰｏ、

後半２：右足ＣＢＭＰ前進、３：左足体重戻す、４＆１：右足からのロンデシャッセ

をしてファンＰｏで終る、女子前半２：右足後退、３：左足体重戻す、４＆１：ヒッ

プツイストシャッセして略ＬＳｈＰｏ、 後半２：左足ＣＢＭＰ前進、３：右足体重戻

す、４＆１：左足からのロンデシャッセをして（１）のタイミングでボディ右に回し

てファンＰｏ）  

 

★（７８）  

 ※スリーチャチャチャ＆スポットターン※  （全体に男女共に一直線状に踊る）  

                     ｃｆ．フィガー（１６）  

 男女離れてフリーアームのオープンＰｏで始める  

・オープンベーシック                ２３４＆１  

・バックチェック＆レディスポットターンｔｏＲ    ２３  

 （㊟２：右足後退、３：左足体重戻す、女子２：左足前進して１／２回転、３：右

足前進して１／２回転して男子と正対）  

・スリーチャチャチャ（フォワード）         ４＆１，２＆３，４＆１  

 （㊟通常の前進スリーチャチャチャを踊る）  

・スポットターンｔｏＲ               ２３  

 （㊟２：左足前進して１／２回転、３：右足前進して１／２回転して女子と正対 、

女子２３：ベーシック前半２歩）  

・スリーチャチャチャ（バックワード）        ４＆１，２＆３，４＆１  

 （㊟４＆１：両手腰に当て腰を少し屈めて左ＳＬで後退ロック、２＆３：両手腰に

当て腰を少し屈めて右ＳＬで後退ロック、４＆１：両手腰に当て左ＳＬで後退ロック

し最後左手と右手のホールドのオープンＰｏで終る）  

 

★★（７９）  

  ※ランジヒップツイスト～ＰＰ＆ＣＰＰウォーク＆ラン※  

                     ｃｆ．フィガー（８５）  

 オープンＰｏで始める  

・ランジヒップツイストｔｏオープンＰＰ       ２３４＆１  

 （㊟１：左足体重で右腕を女子左脇の下から背中に回してオープンＰＰとなる、ム

アーＰＶ１０参）  

・ＰＰウォーク  

＆プロムナードランｔｏオープンＣＰＰ      ２３４＆１  

 （㊟２３：オープンＰＰで右左と２歩前進、４＆１：ボディ右に回しつつ右左右と

３歩で女子の前を横切ってオープンＣＰＰになる、 女子２３：オープンＰＰで左右と

２歩前進、４＆１：左右左と３歩前進ランしてオープンＣＰＰとなる）  

・ＣＰＰウォーク  

＆プロムナードランｔｏオープンＰＰ       ２３４＆１  

 （㊟２３：オープンＣＰＰで左右と２歩前進、４＆１： 左右左と３歩前進ランしな

がら女子を自分の前を左から右に通過させてオープンＰＰになる、女子２３：オープ

ンＣＰＰで右左と２歩前進、４＆１：ボディ右に回しつつ右左右と３歩で男子の前を

横切ってオープンＰＰとなる）  

・ＰＰウォーク＆ｔｏＣｌｄＰｏ           ２３４＆１  

 （ ㊟２ ３： オ ー プン ＰＰ で右 左 と ２歩 前進 、 ４ ： 右 足前 進し なが ら ボ ディ 右に回



し始 める 、 ＆ ： ボ ディ 右に 回し な が ら女 子の 前を 横 切 って 左足 横少 し 後 ろに 置く 、

１ ： Ｃｌ ｄ Ｈ ｏ と なり ボデ ィ 右 回 転 止め て右 足 後 退 し 女子 ＯＰ 前進 の 準 備 、 女子 ２

３： オー プン Ｐ Ｐ で左 右と ２歩 前 進 、４ ＆１ ：左 右 左 と３ 歩前 進ラ ン し て Ｃ ｌｄＨ

ｏとなり 男子 の右 ＯＰの準備）  

・アウトサイ ドス イーブルｔｏ ファ ンＰｏ      ２３４＆１  

 （㊟２３：左足ＣＢＭＰ後退しながら女子を右ＯＰに前進させ て女子アウトサイド

スイーブルをリード、４＆１：右足後退からヒップツイストしてファンＰｏで終る、

女子２：右足ＯＰ前進、３：右足体重のままボディ右に回してアウトサイトスイーブ

ル、４＆１：Ｃｌｄヒップツイストの６～８歩を踊りファンＰｏで終る）  

 →上記のＰＰウォーク＆プロムナードランｔｏオープンＣＰＰ～ＰＰウォークｔｏ

ＣｌｄＰｏは２歩の前進ウォークを省いてＰＰ＆ＣＰＰランを踊ることもできる  

 

★★★（８０）  

  ※エントリー用※  

  男女離れてフリーアームのセイムフットＬＳＰで始める（ＬＳＰへの入り方は前

述のフィガー（５４）参）  

・ロンデシャッセ                  ２３４＆１  

・バックチェックｔｏフォワードロック        ２３４＆１  

・２ウォーク                    ２３  

（㊟２３：男女共に右前方に向けて左右と２歩前進）  

・フォワードロック                 ４＆１  

 （㊟左足前進からの前進ロック）  

・２ウォーク                    ２３  

 （㊟２３：男女共に右前方に向けて右左と２歩前進）  

・スリーステップターンｔｏＲ            ４＆１  

 （㊟男女共に４＆１：右足前進からの右回転スリーステップターンを踊り（１）で

は右足横少し前に置きヘッドを右に向け両手を腰にタッチして終る）  

・キューバンロックス                ２３４＆１  

 （㊟２：左足体重移して右膝を曲げる、３４＆１：右膝曲げたまま右左右左とキュ

ーバンロックス）  

・リカバーｔｏロンデシャッセ            ２３４＆１  

 （㊟２：右膝曲げたままパートウェイトで右足体重移す、３４＆１：左足後退しな

がらロンデシッセをして再びＬＳＰになって終る）  

・インプレイスベーシック＆シャッセｔｏＬ      ２３４＆１  

 （㊟男女共にＬＳＰで、２：左足右足に閉じる、３：右足体重移す、４＆１：左方

にシャッセ）  

・タイムステップ                  ２＆３，４＆１  

 （㊟男女共にＬＳＰで、２＆３：右足後退からのタイムステップ、４＆１：左足後

退からのタイムステップ）  

・ダイレクションチェンジｔｏファンＰｏ       ２３４１（女子２３４＆１）  

 （㊟２：右足左足の前をアクロス前進、３：ボディ左に半回転して左足 体重掛けず

に右足に揃えて女子が後のタンデムＰｏ、４：左足前進、１：左足のままボディ左に

１／４回転してから右足横にして女子と直交しファンＰｏ、女子２：右足前進、３：

右足体重のままボディ左に半回転して 左足右足に揃え男子が前のタンデムＰｏ、４＆

１：左右左とインプレイスベーシックしてファンＰｏ）  

 

★★★（８１）  

※ターニングジグザグ～Ｓｙｄバックロック※  

※レディスロースイーブル＆ジグザクｔｏＲ～アンダーアームターンｔｏＲ＆タン



デムシットライン※  

                     ｃｆ．フィガー（２６）  

 オープンＰｏで始める  

・フォワードベーシック               ２３４＆１  

 （㊟最後１：左ＳＬで左足後退して女子が左ＯＰに前進の準備）  

・ターニングジグザグ                ２＆３，４＆１  

（㊟基本的にボックスジグザグを踊りながらＬＯＤに沿って展開移動す る、すなわ

ち、２：ボディ左に回しつつ女子を左ＯＰにリードして右足後退、＆：ボディ左回転

継続しながら左足横少し前に、３：女子の右ＯＰに右足前進、４ ：ボディ左に回しな

がら左足前進、＆：右足横少し後ろに、 １：女子右ＯＰで左足後退、２：ボディ左に

回しながら右足後退、＆：左足横少し前に、３：女子の右ＯＰに右足前進、４＆１：

上記（４＆１）を繰り返す、女子２：ボディ左に回しながら男子の左ＯＰに左足前進、

＆：ボディ左回転継続して右足横少し後に、３：男子右ＯＰで左足後退、４：ボディ

左に回しながら右足後退、＆：左足横少し前に、１：男子の右ＯＰに右足前進、 ２：

ボディ左に回しなが左足前進、＆：左足小さく横少し後ろに、３：男子右ＯＰで左足

後退、４＆１：上記（４＆１）を繰り返す、 ジェフリーハーン教ｐ１３４（フィガー

４））  

・Ｓｙｄバックロック                ２３＆４＆１  

 （㊟２：右足後退、３＆４＆：左足後退からバックロックを２回 、１：左足後退し

ながらボディ少し右に回して女子と正対 、女子２：左足前進、３＆４＆：右足前進か

らフォワードロックを２回、１：右足前進）  

・レディスロースイーブル＆レディジグザクｔｏＲ   ２３４＆１  

 （㊟２３：左足体重のままボディ右に回して女 子スロースイーブルさせる、４：右

足体重移し女子の前進をリード、＆：中間バランスで女子を左に回し始める、１：左

足体重乗せて膝曲げボディ左に回してオーバースエーラインで女子を後退させる、女

子２３：右足体重のままボディ右に回して左ボディを男子と略直交させる、４ ＆１：

左足から男子の前を横切るように右方にジグザク前進、＆：右足横に、１：左足後退） 

・アンダーアームターンｔｏＲ  

＆カールｔｏタンデムシットライン        ２３４１  

 （㊟２：左足体重のまま左腕を上げて女子を右回転させる、３：右足体重移して膝

曲げながら左腕下げ左足横に伸ばし右手を右横腹にタッチしてランジラインｔｏＬ、

４：左足体重移しながらボディ少し左に回して左腕上げ女子左に回してカールアクシ

ョンをリードしてタンデムＰｏとなり左手離す、１：右足体重 かけずに横に開いてポ

イントし右腕上げて女子右手首をホールドし左 手は横にしてチャレンジライン、女子

２：ボディ右に回しつつ右手上げ男子の左手の下で左方に向けて右足前進、３：ボデ

ィの右回転を継続して左足右足に揃えて右手下げ男子の左サイドで右ボディを男子に

略直交させてファンＰｏとなりヒップを高く保つ、４：ボディ左に回しな がら右足前

進して男子に背面してタンデムＰｏ、１：右足体重のまま右膝曲げ左足前にポイント

し右腕上に伸ばし左手は横に伸ばしてシッティングライン）  

・アレマーナ後半                  ２３４＆１  

 （㊟２３４＆１：左手で女子右手を取り右足後退からアレマーナの６～１０歩を踊

る）  

 

★★（８２）  

  ※アレマーナ～キューバンロックス※  

                       ｃｆ．フィガー（９３）  

 オープンＰｏで始める  

・アレマーナ（Ｂフィニッシュ）           ２３４＆１，２３４＆１  

・チェック＆ブレイク                ２３＆４１  

 （㊟２：左足ＣＢＭＰ前進して右手上げる、３：左足体重のままヘジテイト、＆：



右足体重移す、４１：左右とキューバンロックス、 女子２：右足ＣＢＭＰ後退して右

手上げる、３：右足体重のままヘジテイト、＆：左足体重移す、４１：右左とキュー

バンロックス）  

・ロンデシャッセ＆レディヒップツイストシャッセ   ２３４＆１  

 （㊟２３４＆１：左足前進チェックしてロンデシャッセ、 女子２３４＆１：右足後

退チェックからのヒップツイストシャッセ）  

・バックベーシック            

＆レディターニングｔｏＬ＆バックロック      ２３４＆１  

（㊟２３：ベーシック６～７歩、４＆１：フォワードロック、 女子２：左足前進、

３：右足前進して左に半回転して男子と正対、４＆１：バックロック）  

 

★★（８３）  

※ＣｌｄヒップツスイトスパイラルｔｏＬＳＰ～セイムフットトラベリングメレ

ンゲクロスセスｔｏＬ＆Ｒ※  

※ＲＦ＆ＬＦスイーザ※  

ＣｌｄＰｏで始める  

・ＣｌｄヒップツスイトスパイラルｔｏＬＳＰ     ２３４＆１，２３４１  

                      （女子２３４＆１，２３４＆１）  

（㊟前半２３４＆１：Ｃｌｄヒップツイストの１～５歩、後半２：右足後退、３：

左足体重戻しながら左手上げてその下で女子の左回転スパイラルをリード、４：右足

左足の前をアクロス前進、１：左足横してＬＳＰ、 女子前半２３４＆１：Ｃｌｄヒッ

プツイストの１～５歩、後半２：左足前進、３：右足前進してスパイラルターン、４：

左足前進からの左回転スリーステップターンをしてＬＳＰ）  

・トラベリングメレンゲクロスセスｔｏＬ＆Ｒ     ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟前半２３４＆１：右足を左足の前に交差しながら左方に向けメレンゲクロスセ

ス、後半２３４＆１：左足の交差を解き左足を右足の前に交差しながら右方に向けメ

レンゲクロスセス、ムアーＰＶ６（方法２）参）  

・ＲＦクロッシングスイーザ             ２＆３＆，４＆１  

 （㊟カニの横歩きのような感じで右方に向けてスキップしながら踊る、すなわち２：

右足横に、＆：左膝上げて右足横少し後ろにスリップ、３：左足右足の前に緩く交差、

＆：右足少しリフトして左足横少し後ろにスリップ、４＆１：右方にシャッセ、ムア

ーＰＶ２参）  

・ＬＦクロッシングスイーザ             ２＆３＆，４＆１  

（㊟カニの横歩きのような感じで左方に向けてスキップしながら踊る、すなわち ２：

左足横に、＆：右膝上げて左足横少し後ろにスリップ、３：右足左足の前に緩く交差、

＆：左足少しリフトして右足横少し後ろにスリップ、 ４＆１：左方にシャッセ、ムア

ーＰＶ２参）  

・フットチェンジｔｏオープンＰｏ          ２３４＆１（女子２３４１）  

 （㊟２：右足アクロス前進してチェック、３：左足体重戻す、４ ＆１：右回転スリ

ーステップターンして女子と正対して終る、女子２：右足アクロス前進してチェック、

３：左足体重戻す、４：ボディ右に回しながら男子に向けて右足前進、１：左足横後

に置き男子と正対してオープンＰｏで終る）  

 →㊟上記のＲＦ＆ＬＦクロッシングスイーザは省くこともできる。また、このＲＦ

＆ＬＦクロッシングスイーザに代えて、ＲＦラスイーザ＆ＬＦラスイーザ（ムアーＰ

Ｖ２参）を踊ることもできる  

 

★★（８４）  

※Ｓｙｄリバーストップ～ハイオーバースエー※  

 ＣｌｄＰｏで始める  

・オープニングアウトｔｏＲ            ２３４＆１  



 （㊟４＆１：左足前にキープして前進シャッセ して左足体重で終る、女子４＆１：

右左右と左回転のシャッセをオーバーターンして右足後横で終る）  

・Ｓｙｄリバーストップ              ２＆３，４＆１  

 （㊟２＆３：ＣｌｄＨｏで左回りに 右左右と３歩前進、４＆１：左回りに左右左と

３歩前進、女子２＆３４＆１：左足右足の後ろに交差、次に右足横少し後ろに、の動

作を繰り返し右足体重で終る、このとき男女共に男子の左足トゥを中心として左に回

転）  

・ハイオーバースエー               ２３，４１  

 （㊟２３：左足体重のまま膝伸ばし右手を女子左腰に巻き付けボディ左に回し てハ

イオーバースエー、４１：上記ポーズを保つ、女子２３：右足体重のまま右手を男子

首筋に掛け右膝伸ばし左膝リフトして男子の右大腿にタッチしてハイオーバースエー、

４１：上記ポーズを保つ）  

・ホッケースティック               ２３４＆１  

 （㊟２：右足後退しながら左腕上げて女子右手を取り女子左回転をリード、３：左

足体重戻し、４＆１：女子に向けて前進ロックしてオープンＰｏで終る、女子２３４

＆１：右腕を男子首筋から離しボディ左に回し左足前進からクイックホッケー してオ

ープンＰｏで終る  

 

★（８５）  

 ※ニューヨーク～ヒップバンプ～ニューヨーク～ＰＰウォーク＆ロック ～スポット

ターンｔｏＬ※  

                   ｃｆ．フィガー（７９）  

ファンＰｏで始める  

・ホッケースティック               ２３４＆１，２３４＆１  

・ニューヨークｉｎＬＳＰ＆ＲＳＰ         ２３４＆１，２３４＆１  

・ヒップバンプ                  ２３４１，２３４１  

 （㊟前半２：ボディ右に回し左足横してＬＳＰ、３：左足体重のまま左ヒップを女

子に近付けてヒップバンブ、４１：ＬＳＰのまま右足横に、後半２：左足体重乗せる、

３：左足体重のまま左ヒップを女子に近付けてヒップバンプ、 ４１：右足体重移して

オープンＣＰＰ、女子：その反対）  

・ニューヨークｉｎＬＳＰ             ２３４＆１  

 （㊟オープンＰＰで終る）  

・ＰＰウォーク＆フォワードロック         ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟前半２３：オープンＰＰで右左と２歩前進、４＆１：オープンＰＰで右足から

フォワードロック、後半２３：オープンＰＰで左右と２歩 前進、４＆１：オープンＰ

Ｐで左足からフォワードロック）  

・スポットターンｔｏＬ              ２３４＆１  

 →上記のニューヨークｉｎＬＳＰ＆ＲＳＰに代えてスプリットキューバンブレイク

を踊ることもできる  

 

★★（８６）  

  ※ターンｔｏＲウィズＬＦタップ～リカバーｔｏオープンＰｏ※  

             ｃｆ．（１）、（２５）、（５５）  

 オープンＣＰＰで始める  

・ニューヨークｉｎＬＳＰ             ２３４＆１  

 （㊟２：左足前進チェック、３４＆１：右足に体重戻してロンデシャッセをする）  

・スロースイーブルｔｏＲＳＰ           ２３４１ ,２３４＆１  

 （㊟前半２３：ダブルＨＨｏで右足に体重移し女子を左回転スイーブルにリード、

４１：左足に体重移し女子を右回転スイーブルにリード、後半２３：：右足に体重移

し女子を左回転スイーブルにリード、４＆１： 女子を右方にリードした後左手離し左



方にシャッセしてＲＳＰで終る、女子前半２３：左足アクロス前進してボディ左に回

しスイーブルターン、４１：右足アクロス前進してボディ右に回しスイーブルターン、

後半２３：左足アクロス前進してボディ左に回しスイーブルターン、４：右足前進、

＆：ボディ右に回し左足横に、１：ボディ右回転継続して右足横に置きＲＳＰ）  

・フットチェンジ                 ２３４＆１  

 （㊟２３：左足体重のまま右足左足に揃える、４＆１：右方にシャッセ、女子２：

左足に体重移す、３：右足左足に揃える、４＆１：右方にシャッセ）  

・スポットターンｔｏＲ              ２３４＆１  

・スポットターンｔｏＬ              ２３４＆１  

 （㊟４＆１：ヒップツイストシャッセ）  

・タイムステップ                 ２＆３  

 （㊟２＆：その場で足踏み、３：左足横に開く）  

・タイムステップ                 ４＆１  

 （㊟４＆：その場で足踏み、１：右足横に開く）  

・ターンｔｏＲウィズＬＦタップ          ２＆３＆４＆１  

 （㊟右足を軸にして左足をタップしながら右に１回転しＲＳＰの左足トゥで終る）  

・リカバーｔｏオープンＰｏ            ２３４＆１  

 （㊟２：左足体重移し右足左足に揃える、３：身体の前に右足フリック、４＆１：

右足からフォワードロックしてオープンＰｏで終る、女子２：左足体重移し右足左足

に揃える、３：右足に体重移す、４＆１：左足から左回転スリーステップターンをし

て男子に正対して終る）  

 

★★★（８７）  

  ※オープンヒップツイストｔｏジグザグ（ムアーＰＶ４）※  

※～スリーステップターンｔｏＬ～スポットターンｔｏＬ※  

 オープンＰｏのＨｄＳｈＨｏで始める  

・オープンヒップツイストｔｏジグザグ１～２７歩   ２３４＆１×３  

２＆３＆４＆１，２３４＆１  

 （㊟最後４＆１：左足から３歩前進ランしてＲＳＰで終る、ムアーＰＶ４参）  

・ロンデ＆シャッセｔｏＬ              ２３，４＆１  

 （㊟２：右足膝曲げて十分に前進して左足後から前に少しロンデ、３：ボディ右に

回しながら左足右足に閉じて女子と正対、４＆１：右方にシャッセ、女子：その反対） 

・スプリットキューバンブレイクＣＰＰ＆ＰＰ     ２＆３，４＆１  

・                ２３４１，２３  

 （㊟２：左足前進チェック、３：右足体重戻す、４：左足横に、１：右足体重戻す、

２：左足前進チェック、３：右足体重戻す）  

・スリーステップターンｔｏＬ            ４＆１  

 （㊟４＆１：左足から左回転のスリーステップターン、女子：その反対）  

・スポットターンｔｏＬ               ２３４＆１  

 

★★（８８）  

  ※オープンヒップツイストスパイラル～ジグザク＆バックロック～ フリック＆ク

ロス※  

                       ｃｆ．フィガー（２８）  

 オープンＰｏで始める  

・オープンヒップツイストスパイラル         ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟オープンＣＰＰで終る）  

・ジグザク＆バックロック              ２＆３，４＆１  

 （㊟２＆３：オープンＣＰＰで左足前進から後方に向けてジグザクしてＲＳＰ、４

＆１：ＲＳＰで右足からバックロックして右足体重で終る、女子：その反対）  



・フリック＆クロス                 ２３  

 （㊟２：ＲＳＰで左足右足に閉じるのと同時に右足前方にフリック、３：左足体重

のまま右足左足の前に交差、女子：その反対）  

・リカバーｔｏオープンＰｏ             ４＆１  

 （㊟４：ＲＳＰで右足前進、＆：ボディ右に回し左足右足に閉じて女子と正対、１：

右足横にしてオープンＰｏ、女子：その反対）  

・ＳｙｄサイドステップｔｏＲ＆Ｌ          ２＆３，４＆１  

 （㊟２：左足右足に閉じる、＆：その場で右足体重、３：左足横に、４：右足左足

に閉じる、＆：その場で左足体重、１：右足横に）  

 

★★（８９）  

  ※Ａｖｄヒップツイスト前半～バンドトゥハンドチェックドターン※  

                      ｃｆ．フィガー（６）  

 オープンＰｏで始める  

・縦アレマーナ                  ２３４＆１，２３４＆１  

・Ａｖｄヒップツイスト前半            ２３４＆１  

 （㊟２３４＆１：ＨｄＳｈＨｏでＡｖｄヒップツイストの１～５歩を踊る）  

・バンドトゥハンドチェックドターン        ２３４＆１  

（㊟２：右足体重移しながら右手で女子を自分の左方にリード、 ３：左足に体重移

しながら右手で女子を自分の右方 前方にリードし終りに右手平を女子右手平に合わせ

女子の前進を止める、４：右足左足の後ろに交差して ジャイブのアメリカンスピンの

ように右手で女子右手をプッシュして女子右回転リード、＆：ボディ少し左に回して

左足横前に、１：女子に向け右足前進してオープンＰｏで終る、 女子２：左ボディを

男子に直交させて左足ＣＢＭＰ前進、３：左足ボールでボディ左回転した後に右ＳＬ

で男子に向けて右足小さく前進チェックして右手平を男子の右手平に合わせる 、４＆

１：左足後退からの右回転スリーステップターンを踊り男子と正対して終る）  

 

★★（９０）  

 ※アレマーナ～イクスプロージョン～ウィスク～Ｓｙｄリバースターン※  

                     （サンバからの転用）  

 オープンＰｏで始める  

・アレマーナ                   ２３４＆１，２３４１  

 （㊟前半２３４＆１：アレマーナの１～５歩、後半２３：縦アレマーナの後半２歩、

４：ボディ左に回しながら右足小さく横にしてＲＳＰ、１：ＲＳＰで左足横にしてイ

クスプロージョンライン、女子前半２３４＆１：アレマーナの１～５歩、 後半２３：

縦アレマーナの後半２歩、４：ボディ右回転継続して左足小さく横にしてＲＳＰ、１：

ＲＳＰで右足横にしてイクスプロージョンライン）  

・ウィスクｔｏＲ  

＆レディスパイラルターンｔｏＬ        ２３４＆１  

 （㊟２：右足体重戻しながらボディ右に回し女子と正対し左手平を女子 右手平にタ

ッチ、３：再び左足体重戻してイクスプロージョンライン、４＆１：ウィスクｔｏＲ

を踊りながら左腕上げてその下で女子を左回転させてＣｌｄＰｏで終る、 女子２：左

足体 重 戻し な がら ボデ ィ 左に 回 して 男子 と 正対 し 右手 平を 男 子左 に 手平 にタ ッ チ 、

３：再び右足体重戻してイクスプロージョンライン、４＆１：左腕上げてその下で左

回転スパイラルターンしてＣｌｄＰｏで終る）  

・Ｓｙｄリバースターン              ２＆３，４＆１  

 （㊟２＆３：ベニーズワルツターンの１～３歩、４＆１：ベニーズワルツターンの

４～６歩）  

・フォワードベーシック              ２３４＆１  

 



★★（９１）  

※ランジヒップツイスト～Ｓｙｄフォワードロックｔｏラナウェイシャッセ ～スリ

ーチャチャチャ（フォワード）※  

         ｃｆ．フィガー（４３）、（５１）、（６１）  

オープンＰｏで始める  

・ランジヒップツイスト               ２３４＆１  

（㊟２３４＆：ロンデシャッセしながら女子を自分の右方ＯＰにリード、１：左膝

曲げランジラインｔｏＲ、女子２３４＆１：ヒップツイストシャッセ、１：右膝曲げ

左足横に伸ばしてランジラインｔｏＬ）  

・Ｓｙｄフォワードロックｔｏファン  

ウィズラナウェイシャッセ            ２３＆４＆１，２３４＆１  

（㊟前半：２３＆４＆１：ＰＰで右足前進からのＳｙｄフォワードロック、後半２：

右足に推移しながら女子左方にリード、３：左足に推移しながら左手の甲を返して女

子をラナウェイＰｏにリード、４＆１： 前進ロックし（１）のタイミングで左手の甲

を戻して女子と正対、女子前半２３＆４＆１：その反対、後半２：左足前進、３：右

足前進し左回転してラナウェイＰｏ、４＆１：左足から前進ロックし（１）のタイミ

ングでボディ右に回して男子と正対、）  

・スリーチャチャチャ（フォワード）４～９歩     ２＆３，４＆１  

 （㊟２＆３：前進ロックし（３）のタイミングで左手の甲を返して女子ラナウェイ

Ｐｏにリード、４＆１：前進ロックし（１）のタイミングで左手の甲を戻して女子と

正対、女子２＆３：右足から後退ロックし（１）のタイミングでボディ左に回してラ

ナウェイＰｏ、４＆１：左足から前進ロックし（１）のタイミングでボディ右に回し

て男子と正対）  

 

★★（９２）  

  ※Ｓｙｄフォワードロック（タンデムＰｏ）※  

※ヘジテイトｔｏクイックシャッセＬ＆Ｒ＆レディスイッチアクション※  

 オープンＰｏで始める  

・ベーシック                    ２３４＆１，２３４＆１  

・ＳｙｄフォワードロックウィズレディタンデムＰｏ  ２３＆４＆１  

 （㊟２：左足前進と同時に左手を内側に反して女子が背中を見せるように反転させ

て女子が後のタンデムＰｏになる、３＆４＆１：右足から前進ロックして右足体重で

終る、女子２：右足後退すると同時に左に１／２回転してタンデムＰｏ、３＆４＆１：

左足から前進ロックして左足体重で終る）  

・レディターンｔｏＲ＆シャッセｔｏＲ        ２３４＆１  

 （㊟２：左足前進すると同時に左手を外側に回して女子が正対するようにリード、

３：右足左足の横にタップしてヘジテイト、４＆１：右方にシャッセ、 女子２：右足

前進するのと同時に右に１／２回転して男子と正対、３：左足右足の横にタップして

ヘジテイト、４＆１：左方にシャッセ）  

・ヘジテイトｔｏクイックシャッセＬ＆Ｒ  

＆レディスイッチアクション           ＆２３，＆４，＆１  

 （㊟＆：右足で少しスプリングして左足右足に揃え る、２３：左足体重のまま右足

横にポイントしてヘジテイト、＆：右足左足に揃えながら左手の甲を返す、４：左足

体重かけず横にポイントし女子をタンデムにリード、＆：左足右足に揃えながら左手

の甲を元に戻す、１：右足体重かけずに横にポイント、 女子＆：左足で少しスプリン

グして右足左足に揃える、２３：右足体重のまま左足横にポイント、＆：ボディ左に

回しつつ左足右足に揃える、４：ボディ左に回し男子と背面し右足体重かけず横にポ

イントしラナチェイＰｏ、＆：ボディ右に回しつつ右足左 足に揃える、４：ボディ右

に回し男子と正対し左足体重かけず横にポイント、なお、男子はクイックシャッセＬ

＆Ｒをする代わりに、女子と逆にボディ右に回してスイッチアクションをしてもよい） 



・アレマーナ６～１０歩               ２３４＆１  

 

★★（９３）  

  ※バックウォーク＆フォワードロック＆レディスリーステップターンｔｏＲ～ス

リーチャチャチャ（バックワード）※  

  ※アレマーナ～スライディングドアーズの変形（レディフォワードロックエンデ

ィング）※  

                 ｃｆ．フィガー（４６）、（６１）、（８２）  

 オープンＰｏで始める  

・フォワードベーシック               ２３４＆１  

・バックウォーク＆フォワードロック  

  ＆レディスリーステップターンｔｏＲ       ２３４＆１  

 （㊟２３：右左と２歩後退、４＆１：右足から前進ロックし（１）で右足体重のと

きに左足前方にロンデ、女子２：左足前進、３：右足前進して右手平を男子の胸にタ

ッチ、４＆１：左足後退からの右回転スリーステップターンを踊り（１）で左足体重

のときに右足後方にロンデ）  

・スリーチャチャチャ（バックワード）       ２＆３，４＆１，２＆３，４＆

１  

 （㊟２：右足体重のままヘジテイト、＆：左足右足の前に交差、３：右足後退、以

降スリーチャチャチャ（バック）を踊る、女子２：左足体重のままヘジイト、＆：右

足左足の後ろに交差、３：左足前進、以降スリーチャチャチャ（フォワード）を踊る） 

・アレマーナ後半                  ２３４＆１  

（㊟アレマーナの６～１０歩をオーバーターンしてＲＳＰで終る）  

・スライディングドアーズの変形           ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟前半２３４＆１：左足ＣＢＭＰ前進からロンデシャッセ、後半２：右足横に、

３：左足体重戻す、４＆１：女子の左サイドに向けて右足から前進ロック、女子前半

２：右足後退、３：左足体重戻す、４＆１： ヒップツイストシャッセ、後半２：左足

横に、３：ボディ右に回しながら右足体重戻す、４＆１：男子の右サイドに向けて左

足から前進ロック）  

・Ａｖｄヒップツイストスパイラル          ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟オープンＰｏまたはファンＰｏで終る）  

 

★★（９４）  

    ※ヒップスローターンｔｏＬ＆Ｒ※  

 ＲＳＰの右足体重で始める（入り方はフィガー（５３）参）  

・ＬＦチェック＆シャッセｔｏＬ           ２３４＆１  

 （㊟男女共に、２：左足ＣＢＭＰ前進チェック、３：右足体重戻す、４＆１：左方

にシャッセ）  

・ヒップスローターンｔｏＬ             ２＆３＆４＆１＆  

 （㊟男女共に両手腰に当てスエー少し右にして 左足を軸にして左に回る、すなわち

２：右足トゥでタップ、＆：左足体重戻す、以降同じ動作を繰り返して１回転）  

・ＲＦチェック＆シャッセｔｏＲ           ２３４＆１  

 （㊟男女共に２：右足ＣＢＭＰ前進チェック、３：左足体重戻す、４＆１：右方に

シャッセ）  

・ヒップスローターンｔｏＲ             ２＆３＆４＆１＆  

（㊟男女共に両手腰に当てスエー少し左にして右足を軸にして右に回る、すなわち

２：左足トゥでタップ、＆：右足体重戻す、以降同じ動作を繰り返して１回転 、ジェ

フリーハーン教ｐ１４６（フィガー９）参）  

・フットチェンジ                  ２＆３４＆１  

（女子２３４＆１）  



 （㊟２：左足を右方前方に前進、＆：右足左足後に交差、３：両足で右にツイスト

して女子と正対し終りに左足体重になる、４＆１：右方にシャッセ、女子２３４＆１：

通常のフォワードベーシックを踊る）  

 

★★★（９５）  

  ※フットチェンジｔｏＲＳｈＰｏ～２ウォーク＆フォワードロック～イクスプロ

ージョンライン～リバースターン※   （サンバからの転用）  

ＣｌｄＰｏで始める  

・アンダーアームターンｔｏＲ            ２３４＆１  

・タイムステップ                  ２＆３４＆１，２＆３４＆１  

 （㊟ワパチャタイミングで踊る、前半２＆３４＆１：左足のタイムステップ、 後半

２＆３４＆１：右足のタイムステップ、女子：その反対）  

・フットチェンジｔｏＲＳｈＰｏ           ２３４１（女子２３４＆１）  

 （㊟２：左足横に置き左手で女子を右方前進をリード、３：右足左足に閉じながら

左手離し右手平で女子右手をプッシュして右回転をリード 、４：そのまま左足体重移

す、１：右足横にしてＲＳｈＰｏ、女子２：右足ＣＢＭＰ前進し右手平を男子右手平

に合わす、３：左足前進して右回転スパイラル、４＆１：右足から男子の前を横切っ

て右回転スリーステップターンしてＲＳｈＰｏ）  

・チェック＆シャッセ                ２３４＆１，２３４＆１  

 （㊟ＲＳｈＰｏを保って踊る、前半２３４＆１：左足前進チェックから左方にシャ

ッセ、後半２３４＆１：右足前進チェックから右方にシャッセ）  

・２ウォーク＆フォワードロック           ２３４＆１，２３４＆１  

 （ＲＳｈＰｏを保って踊る、前半２３：左右と２歩前進、４＆１：左足からの前進

ロック、後半２３：右左と２歩前進、４＆１：右足からの前進ロック）  

・イクスプロージョン                ２３  

 （㊟２：右足体重のまま左足右足に揃える、３：左足横に開いてイクスプロージョ

ンライン、女子２：左足右足に閉じる、３：右足横に開いてイクスプロージョンライ

ン）  

・ウィスク＆レディスリーステップターンｔｏＬ    ４＆１  

 （㊟４＆１：ウィスクｔｏＲを踊りながら右手で女子を引き付けて左回転をリード、

女子４＆１：左足前進からの左回転スリーステップターンを踊り男子と正対して終る） 

・リバースターン                  ２＆３，４＆１  

 （㊟２＆１：ベーズワルツターン前半、４＆１：ベニーズワルツターン後半）  


