
ルンバ・フィガー集 

            ２０１９年３月４日改訂     編集：田中 康弘 

 

（略注） Ｐｏ：ポジション、Ｈｏ：ホールド、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、Ｈｄ

ＳｈＨｏ：ハンドシェイクホールド、ＦｌｗＰｏ：フォーラウェイポジション、ＲＳ

ｈＰｏ：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 

※特に注意書きがない限り左手と右手のホールドで右足体重（女子左足体重）から

始める※ 

 

初めに： 

 厳密、かつ高度な踊りを要求すると、素人には踊り難く、ポピュラーバリエイショ

ンとして定着しないきらいがある。よって、できるだけ広くダンスを楽しめるように

工夫した。 

 

ルンバのカウント配分と歩数 

 ３歩：２３４１ 

４歩：２３＆４１，２＆３４１ 

５歩：２＆３＆４１，２３４＆１ 

６歩：２＆３＆４１＆、＆２＆３＆４１ 

７歩：２＆３＆４＆１ 

 

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歩目の足は前進後の回転動作となる 

 

 

★：普通級   ★★：中級   ★★★：上級  

 

★★（１）  

 ※カール～レデ ィスイーブルターンｔｏＲＳｈＰｏ～ストレッチライン※  

                    ｃｆ．フィガー（２２）、（２３）  

オープンＰｏで始める               

・カールｔｏキューバンロックス       ２３４１，２３４１ 

 （㊟前半２３４１：女子と正対、後半２３４１：右左右とキューバンロックスする

間に女子スイーブルさせる、女子前半２：右足後退、３：左足体重戻す、４１：右足

でカールして左ボディを略男子と直交して終る、後半２：左足右足の前をアクロス前

進して左回転スイーブル、３：右足左足の前をアクロス前進して右回転スイーブル、

４１：左足右足の前をアクロス前進して左回転スイーブル）  

・シャッセｔｏＲ＆レディターンｔｏＬ 



エンドＲＳｈＰｏ            ２３＆４１（女子２３４１） 

 （㊟２：左足移しながら女子前進をリード、３＆４１：右左右と右方にシャッセし

ながら女子の右回転をリードして終りに両手離してＲＳｈＰｏ、女子前半２３４１：

左右左と交互に前進スイーブルターン、後半２：右足前進、３：ボディ右に回しなら

左足右足に閉じる、４１：右足横にして男子に背面してＲＳｈＰｏ） 

・ストレッチライン                ２３４１ 

 （㊟２３４１：右手で女子左手を取り右膝曲げ左足後に伸ばしてストレッチライン、

女子２３４１：右膝曲げ右手前に伸ばし左足と左手を共に後に伸ばしてストレッチラ

イン） 

・リカバーｔｏコンタクトＰｏ           ２３＆４１ 

 （㊟２：右膝伸ばして女子を引き付ける、３＆４１：右手を右方に払って左足から

後退シャッセ、女子２：左足に体重移す、３：ボディ左に回しなら右足左足に閉じて

男子と正対、＆４１：男子に向け左右と２歩前進して右手を男子の胸板にタッチして

コンタクトＰｏ） 

・スローキューバンロックス             ２３４１  

 （㊟２３：右足体重移す、４１：左足体重移す）  

・Ｓｙｄキューバンロックス             ２＆３４１  

・ヒップツイストｔｏファンＰｏ           ２３４１  

 （㊟左手で女子右手を取りオープンヒップツイストの４～６歩を踊る）  

 

★★（２）  

※カールｔｏランジライン～ラナウェイウォーク～ロンデ＆バックラン※ 

          ｃｆ．フィガー（３３）  

 ファンＰｏで始める 

・カールｔｏランジライン             ２３＆４１ 

 （㊟２３：ホッケースティックの１～２歩、＆：左足横にして左腕上げその下で女

子左回転のカールをリード、４１：左膝曲げ左腕下げて女子に対面してランジｔｏＲ、

女子２３：ホッケースティックの１～２歩、＆：右足前進してボディ左に回しカール

アクション、４１：右腕下げつつ右膝曲げ左足前に伸ばして左手斜め上後に伸ばす） 

・ラナウェイウォーク               ２３４１ 

 （㊟２：右足横少し後ろに置きながら左方に女子が前進するようにリード、３：左

足体重戻しつつ ボ デ ィ 左 に 回 し 左 手の甲を返して女子ラナ ウェイＰｏにリード、４

１：女子に向けて右足前進、女子２：左足前進、３：右足前進してボディ左に回して

（スパイラルアクション）ラナウェイＰｏになる、４１：左足前進）  

・ロンデ＆バックラン               ２３＆４１  

 （㊟２：左足前進しながら左手の甲の捩りを戻して女子を正対させる、３＆４１ ：

右左右と３歩後 退 ラ ン 、 女 子２ ： 右足前進してボディ右に回し 左足後から前に少し

ロンデして 男子に正対、３＆４１：左右左と３歩前進ラン）  

・キューバンロックス               ２３４１  

 （㊟２：左Ｓ Ｌ で 左 足 後 退 、 ３ ４１：その場で右左とキューバンロックス、 女子

２：右ＳＬで右足前進、３４１：左右とキューバンロックス）  

・ヒップツイストｔｏファン            ２３４１  

 （㊟オープンヒップツイストの４～６歩） 

 

★★★（３） 

 ※レディパッセ～サイドリーニング～レディデベロップ＆セイムフットラン※ 

                ｃｆ．フィガー（４８） 

 ＣｌｄＰｏで始める 

・ファンデベロップメント１～３歩         ２３４１ 

 （㊟４１：左足横に置きＰＰ、ＪＢＤＦ教ｐ６２参） 



・クイックオープンテレマーク           ２３＆４１ 

 （㊟右足ＰＰで前進して始め左足ＰＰで終る） 

・プロムナードウォークｔｏオーバースエー     ２３４１ 

 （㊟２３：ＰＰで右左と２歩前進、４１：左足横にしてオーバースエー）  

・チェンジｔｏＲＳｈＰｏ             ２３４１ 

（㊟２３４１：右足体重移して伸び上がりながら左手で女子右回転リードした後に

左手のホールドを離し右手で女子右腰をホールドしてＲＳｈＰｏとなり左手を下から

上に弧を描きながら右サイドに女子左サイドをコンタクトさせてＲＳｈＰｏ、女子２

３４１：左足体重移しながらボディ右に回して右膝リフトし左手を男子の首筋に掛け

同時に右手を下から上に弧を描きボディの左サイドを男子の右サイドにコンタクトし

てＲＳｈＰｏ） 

・サイドリーニング                ２３，４１ 

（㊟２３：ＲＳｈＰｏを保ち右手で女子の右腰をホールドしたまま左足に体重移し

て膝曲げ左手は腰に、４１：同じシェイプを保ち右足に体重移して立ち上がるがバラ

ンスは後に、女子２３：左手を男子の首筋に掛けたまま左サイドを男子に寄り掛り右

手は腰に、４１：左足体重のまま起き上がる) 

・ランジライン＆レディパッセ           ２３４１ 

 （㊟２：右手で女子の右腰をホールドしたまま右膝曲げ女子を見上げ左手は後下に

伸ばしてバランスを取る、３４：上記ポーズを保つ、女子２：左足体重のまま両手を

上斜めに伸ばす、３４１：上記ポーズを保つ） 

・リカバーｔｏオープンＰｏ            ２３４１（女子２＆３４１） 

 （㊟２：右膝伸ばして立ち上がりながら女子前進をリード、３４１：女子に向けて

左右と２歩前進、女子２：右足前進、＆：左足前進、３：右足前進してボディ右に回

し男子と正対、４１：左足後退） 

 

★★ （４）  

  ※フォワードベーシック＆キューバンロックスエ ンドｉｎＰＰ※  

※ コンティニ ュ ア ス ヒ ッ プ ツ イ スト ＆レディスイーブルターン～ アティチュード

～リカバーｔｏファンＰｏ ※  

                 ｃｆ．フィガー （７８）  

 ＣｌｄＰｏで始める  

・フォワードベーシック              ２３４１  

・キューバンロックスｔｏＰＰ           ２３４１  

 （㊟２：右足横に、３：左足体重戻す、４１：ＰＰで右足前進）  

・オープンテレマーク               ２３４１ 

 （㊟終りにダブルＨＨｏになる） 

・コンティニュアスヒップツイスト  

＆レディスイーブルターン           ２３４１  

（㊟ ２３４１ ： 右 左 右 と 交 互 に キューバンロックス 、女子２：左足前進して左回

転スイーブルタ ー ン 、 ３ ： 右 足 前 進して右回転スイーブルターン、４１：左足前進

して左回転スイーブルターン）  

・レディアティチュード              ２３４１  

 （㊟２：左足体重移しながら女子前進をリードし てランジラインｔｏＲ、３４１ ：

ランジラインｔ ｏ Ｒ の 状 態 で 左 膝 曲げながらボディ 少し右に回して 女子アティチュ

ード の姿勢にリ ー ドし て 顔 を 前 方 に向ける、女子 ２：右足男子の前をアクロス前進

し右回転スイー ブ ル タ ー ン し て 左 サイドを男子に 直交して少し上体を後傾する 、３

４１ ：右足体重 の ま ま 上 体 を 前 傾 するとともに 左足を身体の 後方に 引き上げて伸ば

し顔を前に向けて アティチュード の姿勢となる）  

・リカバーｔｏファンＰｏ             ２３＆４１  

（㊟ ２：左膝 伸 ば し つ つ ボ デ ィ 左に回して女子を立ち上がらせる、 ３：右手離し



ボディ左に回し な が ら 右 足 後 退 し て女子前進をリード、 ＆：左足体重 戻す、４１：

右足横にしてフ ァ ン Ｐ ｏ 、 女 子 ２ ：上体を元に戻しながら 左膝リフトし 左足前にキ

ック、 ３：左足 前 進 、＆ ： 右 足 前 進した後に左に 回転、４１：左足後退してファン

Ｐｏ 、ジェフリーハーン教ｐ５６参 ）  

 

★★★（５） 

 ※オープニングアウトｔｏＲ＆Ｌの変形～ランジライン＆レディシットライン～

ヒップロール～ヒップツイストｔｏファン※ 

            ｃｆ．フィガー（４３），（６７），（７０）、（９１） 

 ＣｌｄＰｏで始める 

・オープニングアウトｔｏＲ            ２３４１ 

・リバーストップ                 ２３４１，２３４１ 

・オープニングアウトｔｏＬ            ２３４１ 

・オープニングアウトｔｏＲ＆Ｌの変形       ２３＆４１＆ 

 （㊟２：左足横にして通常のオープニングアウトｔｏＲ、３＆：右左と２歩右方に

シャッセしながら女子を自分の前を横切らせて左方に移動させる、４：右足横に置き

スエー右にして左手を女子の背中に回して支える、１＆：左右と２歩左方にシャッセ

しながら女子を自分の前を右方に移動させる、女子２：右足後退して通常のオープニ

ングアウトｔｏＲ、３＆：ボディ左に回しながら左右と男子の前を横切って２歩前進、

４：左足小さく後退し右手は男子の首筋に掛け左手上げる、１＆：ボディ右に回しな

がら右左と男子の前を横切って２歩前進） 

・ランジライン＆レディシットライン         ２３４１ 

（㊟２：右足体重のままボディ少し右に回して女子と正対して両手で女子の左右の腰

をホールド、３４１：右膝深く曲げ左足後に伸ばしてランジラインとなり女子を仰ぎ

見る、女子２：ボディ少し右に回ながら右足後退して男子と正対、３：左足右足に閉

じて両足トゥで立ち両膝曲げ両手で男子の首筋をホールドして男子を見る、４１：上

記ポーズを保つ） 

・ヒップロール                   ２３４１ 

（㊟２：右膝伸ばして立ち上がりながら女子右回転のヒップロールをリード、３：左

足体重掛けずに右足に揃え女子左回転のヒップロールをリード、４１：左足体重移し

て女子右回転のヒップロールをリード、女子２：右足体重移して右回転のヒップロー

ル、３：左足体重で移し左回転のヒップロール、４１：右足体重移して右回転のヒッ

プロール） 

・ヒップツイストｔｏファン             ２３４１ 

後半２３４１：左手で女子右手を取り右足後退からのオープンヒップツイストの４

～６歩を踊りファンＰｏで終る、後半２３４１：オープンヒップツイストの４～６歩

を踊りファンＰｏで終る） 

 

★★★（６） 

  ※ショルダ ー ｔ ｏ シ ョ ル ダ ー ～Ｉｎｖ ロープスピニング ～アイーダワン ～ラン

ジライン＆レディシットライン ※  

ファンＰｏ で始める  

・ホッケースティック               ２３４１，２３４１  

 （㊟最後のアレマーナ の終 りで左手と右手、右手と左手のダブルＨＨｏとなる ）  

・ショルダーｔｏショルダー  

 エンドスパイラルターンｔｏＬ         ２３４１  

（㊟ ２：左足 前 進 チ ェ ッ ク 、 ３ ：右足体重戻す、 ４１： 右腕上げ て左足右足に閉

じて 女子左回転スパイラル を リード、パソのファロールの スパイラル に類似）  

・Ｉｖｄロープスピニング               ２３４１，２３４１ 

 （㊟前半２３４１：左手を離し右手を上げたまま右へのサイドクカラチャを踊りつ



つ女子を左回りに背中まで移動させる、後半２３４１：右手下げて左足後退のバック

ベーシックを踊りながら終りにボディ右に回して右手離し左手と右手のホールドとな

り女子左ボディを直交させる） 

・アイーダワン                  ２３＆４１  

 （㊟ ２：左腕 上 げ な が ら 右 足 後 退して女子前進をリード、３：左足体重戻しなが

ら女子右回転を リ ー ド 、 ４ １ 右 足 左足に閉じつつ上げた左腕の下で女子右回転スピ

ンをリード、 女 子 ２ ： 左 ボ デ ィ を 男子に直交させた状態で左足前進、３：左足の上

で右に半回転し て 右 足 前 進 、 ４ １ ：右足の上で右に１回転して男子と正対し左足右

足に閉じる、ムアーＰＶ１参照）  

・ランジライン＆ レディシットライン  

カールｔｏファン               ２３４１，２３４１  

 （㊟ 前半２３ ： 右 足 体 重 で 女 子 と正対した状態 のまま右膝曲げて左足後に伸ばし

右腕 後方に伸ば し て 女 子 を 仰 ぎ 見 てランジライン、 ４１：右膝伸ばし ながら左足右

足閉じ 左腕上げ て 女 子 カ ー ル に リ ード、 後半２３４１： 右足後退からのカールの４

～６歩を踊り フ ァ ン Ｐ ｏ で 終 る、 女子前半２３ ：左足体重のまま 男子に向けて 右足

前にポイントし 左 腕 上 に 伸 ば し てシットライン、 ４１：右足前進して ボディ左に回

しカール、 後半 ２ ３ ４ １ ： 左 足 前 進 からのカールの４～６歩を踊り ファンＰｏ で終

る）  

 

★★★（７） 

  ※オープニングアウトｔｏＲ～ヒンジライン※ 

※オープニングアウトｔｏＲ～ＰＰ＆ＣＰＰウォークｔｏナチュラルスピン※ 

                 ｃｆ．フィガー（７）、（３０）、（７９） 

 オープンＰｏで始める 

・縦アレマーナ                  ２３４１，２３４１ 

・オープニングアウトｔｏＲ            ２３４１ 

 （㊟４１：左足右足に閉じて女子を正対させ両腕で女子の左右の腰を抱える） 

・ヒンジライン                  ２３４１ 

 （㊟２３４１：左腕で女子の右腰周りをホールドしたまま右腕を斜め上に伸ばして

左膝を徐々に曲げて左スエーとなり女子の方を見る、女子２：左足ＣＢＭＰに後退し

右ボディを男子の左ボディと直交し右腕を男子の首周りに掛ける、３４１：左膝徐々

に曲げながら右足を身体の前方に伸ばし左腕斜め下に伸ばし顔を左手の方に向ける） 

・リカバーｔｏコンタクトＰｏ           ２３４１ 

 （㊟２３：左膝と上体を徐々に伸ばしながら女子の立ち上がりを補助、４１：右足

左足に閉じて女子を正対させる、女子２３：徐々に右足に体重移しながら立ち上がる、

４１：ボディ右に回して左足右足に閉じて男子と正対） 

・オープニングアウトｔｏＲエンドオープンＰＰ   ２３４１ 

 （㊟２：左足横に、３：右足体重戻しながら右手を女子の背中に回す、４１：オー

プンＰＰで左足前進、女子２：右足後退、３：左足体重戻す、４１：オープンＰＰで

右足前進） 

・ＰＰ＆ＣＰＰウォークｔｏナチュラルスピン    ２３４１，２３＆４１ 

 （㊟前半２：ＰＰで右足前進、３：ボディ右に回しながら女子の前を横切って左足

横後に、４１：右足横にしてＣＰＰ、後半２：ＣＰＰで左足前進、３：女子を右回転

にリードしてコンタクトＨｏになり女子の両足の間に右足前進、＆：ボディ右回転し

て左足横後に、４１：右足前進して女子をロンデさせる、女子後半２３＆：ＣＰＰで

右足前進から右回転スピン、４１：左足体重乗せて右足後方にロンデ） 

・クイックホッケーｔｏファンＰｏ         ２３＆４１ 

（㊟２：Ｆｌｗに左足後退し顔とスエーを右にして左手上げる、３：右足のボール

でボディを更に右に回して右足横前に置き上げた左腕の下を女子通過させる、＆：ボ

ディ右に回し左腕下げて左足右足に閉じる、４１：右足横に置きファンＰｏ、女子２：



Ｆｌｗに右足後退して顔とボディを左に回す、３：右足ボールでボディ左に回して左

足前進、＆：右足前進して男子の左腕の下を潜りながらボディ左に回す、４１：左足

横後に後退してファンＰｏ） 

 

★★（８） 

 ※オープンヒップツイストの変形※ 

 ※チェックドアレマーナ～レディスパイラルｔｏオープンＣＰＰ～ニューヨーク～

ポットターンｔｏＬの変形※ 

              

オープンＰｏで始める 

・オープンヒップツイストの変形          ２３４１，２＆３４１ 

 （㊟前半２３：オープンヒップツイストの１～２歩、４１：左足体重戻すのと同時

に左手で女子右手をプッシュして女子をアメリカンスピンのように右 に１回転させる、

後半２：ヘジテイト、＆３４１：オープンヒップツイストの４～６歩を踊りファンＰ

ｏ、女子前半２３：オープンヒップツイストの１～２歩、４１：右足で１回転して男

子に正対して終る、後半２：右足体重のままボディ右に回して左ボディを男子に直交

させる、＆３４１：オープンヒップツイストの４～６歩を踊りファンＰｏ） 

・チェックドアレマーナ              ２３４１，２３４１ 

 （㊟最終歩４１：オープンＣＰＰで終る） 

・レディススリーステップターンｔｏオープンＣＰＰ ２３＆４１ 

（㊟２：左足ＣＢＭＰ前進し左腕上げてその下で女子左回転スパイラルをリード、

３＆４１：左腕上げたまま女子左回転をリードしながら右足から右方にシッセしてオ

ープンＣＰＰ、女子２：右足前進し左回転スパイラル、３＆４１：左回転スリーステ

ップターンしてオープンＣＰＰ） 

・ニューヨークからスポットターンｔｏＬの変形   ２３＆４１，２３４１ 

 （㊟前半２：左足前進、３：右足体重戻す、＆：左足横にしてダブルＨＨｏ、４１：

ダブルＨＨｏで左手上げ右手下げながら右足前進してボディ左に回し女子に背面、後

半２：右足体重のまま左手下げ右手離してＩｖｄＣＰＰ、３：左足前進、４１：右足

横にして女子と正対、女子：その反対を踊る） 

・アイーダウィズＲＳＰ              ２３４１ 

 （㊟２：ボディ左に回し左足後退してＩｖｄＰＰ、３：右足後退、４１：左足後退、

女子：その反対） 

・リカバーｔｏファンＰｏ             ２３４１ 

（㊟２：右足後退ながら右腕で女子を引き付けて女子前進をリード、３：左足横に

して女子が自分の前を右から左側に移動するようにリードして右手離す、４１：右足

横少し前に置き左手で女子右手を取りファンＰｏ、女子２：男子の前を横切るように

左足前進、３：右足前進して後に左に半回転、４１：左足横少し後ろに後退してファ

ンＰｏ） 

 

★★（９） 

   ※スリースリーズ～スポットターンｔｏＲエンドスパイラル～キユーバッロッ

クス※       （男女離れた状態で踊るとエントリーとして使える） 

 男女互いに離れてオープンＰｏで始める 

・スリースリーズ                 ２３４１×４ 

 （㊟男女正対して終る） 

・スポットターンｔｏＲエンドスパイラル     ２３４１ 

 （㊟２：女子に向けて左足前進して右回転ターン、３：女子に背面して右足前進、

４１：左足前進して右回転スパイラル、女子２：右足後退チェック、３４１：左右と

男子に向けて２歩前進） 

・アイーダ                    ２３４１ 



 （㊟右左右と順次右回転を継続して終わりに女子と対面、女子：男子に向けて左右

左と３歩前進） 

・キューバンロック                ２３４１ 

 （㊟女子に向き合ったまま左足斜め後ろに後退してロックアクション、女子：その

逆） 

・Ｓｙｄキューバンロック             ２＆３４１ 

 （㊟最後に左手で女子右手を取る） 

・バックベーシック 

＆レディスピンｔｏＬエンドファンＰｏ     ２３４１（女子２＆３＆４１） 

 

★★（１０） 

   ※オープンヒップツイストｔｏラナウェイ～フォワードウォーク※ 

   ※ヒップスイングアクション※ 

 オープンＰｏで始める 

・オープンヒップツイストｔｏラナウェイ      ２３４１，２３４１ 

 （㊟前半２３４１：オープンヒップツイスト１～３歩。後半２：右足後退、３：左

足前進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、４１：ラナウェイ

Ｐｏで右足前進、女子前半２３４１：オープンヒップツイスト１～３歩、後半２：左

足前進、３：右足前進から左回転のスパイラルをしてラナウェイＰｏ、４１：ラナウ

ェイＰｏで左足前進） 

・フォワードウォーク               ２３４１ 

 （㊟２３：ラナウェイＰｏで左右と２歩前進、４１：左足右足に閉じると同時に手

の捻りを戻し女子正対させる、女子２３：ラナウェイＰｏで右左と２歩前進、４１：

右足左足に閉じるのと同時にボディ右に回して男子と正対） 

・ベーシックインプレイス             ２３４１ 

・スプリットｔｏカールエンドオープンＣＰＰ    ２３４１ 

 （㊟２：左足大きく左方向横斜めに後退チェックして右手は横に伸ばし女子の顔を

見る、３：右足体重戻す、４１：左足右横少し前に前進しながら左手で女子の右手を

取りボディ右に回し左手上げ女子カールにリードしなからオープンＣＰＰで終る、女

子２：右足後退するとともに左膝曲げてリフトして右くるぶしにタッチし左手は横上

に伸ばし男子の顔を見る、３：左足体重戻す、４１：右前進して右手で男子左手を取

り左回転スパイラルしてオープンＣＰＰで終る） 

・ウォークｉｎｔｏオープンＰＰ          ２３４１ 

 （㊟２３：オープンＣＰＰで右左と２歩前進ウォーク、４１：右足前進した後ボデ

ィ左に回してオープンＰＰになる） 

・イクスプロージョンｔｏＬ＆Ｒ          ２３４１，２３４１ 

 （㊟前半２：ボディ少し左に回してＲＳＰで左足横にしてイクスプロージョン、３：

右足体重戻す、４１：ボディ右に回しながら左足右足に閉じて女子と正対、後半２：

ボディ少し右に回しＬＳＰで右足横にしてイクスプロージョン、３：左足体重戻す、

４１：ボディ左に回しながら右足左足に閉じて女子と正対しダブルＨＨｏで終る） 

・ヒップスイング アクション            ２３４１，２３４１  

 （㊟ 前半２： ダ ブ ル Ｈ Ｈ ｏ で 右 足体重のまま 両手を横に 広げて女子の上体を 引き

付け ながら上体 前 傾 し て 左 足 を 後 方に伸ばしてポイント、３ ：右足体重のまま両手

で女子の上体を プ ッ シ ュ し 上 体 後 に 反り反らせて左足を前方に伸ばしてポイント、

４１：両手で女 子 を 引 き 付 け て 直 立した状態に戻り左足 右足に閉じる、 後半２３４

１： ダブルＨＨ ｏ で左 足 体 重 か ら 始め上記前半と逆に踊る、 女子前半 ２：ダブルＨ

Ｈｏで左足体重 の ま ま 上 体 前 に 傾 け 右足を後方に伸ばしてポイント、３ ：左足体重

のまま上体後に 反 ら せ て 右 足 を 前 方に伸ばしてポイント、４１：直立した状態に戻

り右足 左足に閉 じ る 、後 半 ２ ３ ４ １：ダブルＨＨｏで 右足体重で始め上記前半と逆

に踊る ）  



 

★★（１１） 

 ※オープニングアウトＲ＆Ｌの変形※  

※スプリットｔｏカール～ロープスピニング～バックウォークｔｏＣＰＰ＆ＰＰ※ 

オープンＰｏ．で始める 

・縦アレマーナ                  ２３４１，２３４１  

・オープニングアウトＲの変形           ２３４１  

 （㊟２：ボデ ィ 左 に 回 し て 左 足 横に置き膝曲げてヘッド左に向け右足横に伸ばし

略ＲＳＰとなり 右 手 で 女 子 左 手 を 取る、３：右足体重戻しながら右手で女子を引き

付ける、４１： 右 手 離 し て 左 足 右 足に閉じて女子と正対し右手で女子の左腰を抱え

る、 女子２：ボ デ ィ 左 に 回 し な が ら右足横にして略ＲＳＰとなり左手で男子の右手

を取り右手上に伸ばしてシットライン、３：ボディ左に回しながら左足に体重戻す、

４１ ：右足横にして男子と正対）  

・オープニングアウトＬの変形（オーバースエー）  ２３４１  

 （㊟２：右手 で 女 子 の 腰 を ホ ー ルドしたまま左膝曲げてオーバースエーライン、

３：左膝伸ばしながら女子を立ち上げらせる、４１：右足左足に閉じて女子と正対、

女子 ２：右足体 重 の ま ま 右 手 を 男 子の首筋に掛けて膝曲げオーバースエーライン、

３：右膝伸ばして立ち上がる、４１：左足右足に閉じて男子と正対）  

・スプリットｔｏカール              ２３４１ 

 ㊟２：女子と正対して左足後退チェックして右手横もしくは上に伸ばす、３：右足

体重戻しながら女子カールに導く、４１：左足右足に閉じて女子カールさせる、女子

２：右足後退チェック、３：左足体重戻しながらカール始める、４１：右足前進して

ボディ左に回し左サイドを男子に略直交させる） 

・クカラチャ 

＆レディスイーブルｔｏスパイラルターン    ２３４１ 

 （㊟２３：右へのクカラチャしながら左腕下げて女子左回転スイーブルターンをリ

ード、４１：右足左足に閉じつつ左腕上げて女子スパイラルにリード、女子２：左足

男子の左方に小さくアクロス前進してから左回転スイーブル、３：右足男子の右方に

小さく前進、４１：男子の右サイドに左足小さく前進して右回転スパイラル） 

・ロープスピニングエンドオープンＰｏ      ２３４１ 

 （㊟前半２３４１：左足のサイドクカラチャを踊り最終歩（４１）は左足右足に閉

じながらボディ左に回し右手で女子左手を取ってオープンＰＰ、女子前半２：右足前

進後に９０度回転、３：左足前進、４１：右足前進してボールで右回転してオープン

ＰＰ） 

・バックウォークｔｏＣＰＰ            ２３４１ 

 （㊟２３：右左と２歩後退しながら右手で女子前進をリード、４１：右足後退して

ボディ右に回し左手で女子右手を取ってオープンＣＰＰ、女子２３：左右と２歩前進、

４１：左足前進してボディ左に回してオープンＣＰＰ） 

・バックウォークｔｏＰＰ             ２３４１ 

（㊟２３：左右と２歩後退しながら左手で女子前進をリード、４１：左足後退と同

右足前進してボディ右に回しオープンＰＰ） 

・バックｔｏリプレス               ２３４１ 

 （㊟２：右足後退しながら女子の左回転スイーブルをリード、３：女子に向け左足

前進、４１：右足ＣＢＭＰ前進、女子２：左足ＣＢＭＰ前進して左回転のスイーブル

ターン、３：男子に向けて右足前進、４１：左足男子の右側に左ＳＬで前進） 

・Ａｖｄオープニングアウト             ２３４１ 

 

★★★（１２）  

 ※ホース＆カート（ウィズＣｌｄＰｏ）～ショルダーｔｏショルダー～Ｓｙｄジグ

ザグｔｏＲ～ランジライン＆レディシットライン※  



                  ｃｆ．フィガー（５４）  

  オープンＰｏで始める 

・オープンベーシック               ２３４１ 

・ナチュラルトップ                ２３４１ 

・オープンヒップツイストスパイラルｔｏＬ     ２３４１ 

 （㊟略タンデムＰｏで終る） 

・ホース＆カート（ウィズＣｌｄＰｏ）       ２３＆４＆１＆２＆３＆４１ 

 （㊟２３：左手と右手のホールドを保ち左足体重のまま女子左回転を継続させ右手

で女子の左腰を抱えて女子と正対、＆４＆１＆２＆３＆４１：左手離し左足体重のま

ま左回転継続、女子２：ボディ左に回しながら左前進、３：右足横に、＆４＆１＆２

＆３＆４１：男子と向き合い右手で男子の左首筋を抱え左手横に伸ばし左足から１０

歩後退し右足体重で終る） 

・ショルダーｔｏショルダー（オンＲＦ）       ２３４１ 

 （㊟ＣｌｄＰｏのまま右足前進チェックのショルダーｔｏショルダーを踊る）  

・ＳｙｄジグザグｔｏＲエンドレディスパイラルｔｏＲ ２＆３４１ 

 （㊟４１：右足左足に閉じて左手上げ女子を右回転スパイラルにリード、女子４１：

左足で右回転スパイラル） 

・ランジラインｔｏＲ 

＆レディスリーステップターンｔｏシットライン  ２３４１，２３４１ 

 （㊟前半２３：左右とインプレイスベーシック、４１：右足体重のまま右手で女子

の左手を取り略ＲＳＰ、後半２３４１：右膝曲げ左足後ろに伸ばして女子を見てラン

ジライン、女子前半２：右足前進、３：ボディ右に回しながら左足右足に閉じる、４

１：右足横にして左手で男子の右手を取る、後半２３４：右手上げ左足膝曲げてリフ

トし弓なりになって男子を見る） 

・ヒップツイストｔｏファン４～６歩           ２３＆４１ 

 （㊟ワパチャタイミングを使う、２：上記シェイプを保ちヘジテイト、３：右膝伸

ばしながら体の前を右から左に横切るように右手で女子を引き付ける、＆：左足右足

に閉じる、４１：右足横にしてファンＰｏで終る、女子２：上記シェイプを保ちヘジ

テイト、３＆４１：左足前進からヒップツイストｔｏファンを踊る、なお、女子を左

回転スピンにリードしてファンＰｏで終ることもできる） 

 →㊟上記ＳｙｄジグザグｔｏＲエンドレディスパイラルｔｏＲからはロープスピニ

ングに継続することもできる 

 

★★（１３） 

※ナチュラルトップ～ホッケースティック※ 

※バックウォークウィズレデースパイラルｔｏＲ＆Ｌ～フォワード＆バックの４

～９歩※ 

オープンＰｏで始める 

・オープンヒップツイストｔｏオープンＰｏ     ２３４１，２３４１ 

 （㊟２３４１，２３：通常のオープンヒップツイストの１～５歩を踊る、最後４１：

ボディ左に回し右足横にして女子と正対、女子：通常のオープンヒップツイストの１

～６歩を踊る） 

・オルターナティブベーシック           ２３４１ 

・ナチュラルトップ                 ２３４１，２３４１ 

・ホッケースティック後半              ２３４１ 

・オープンベーシック前半              ２３４１ 

・バックウォークウィズレデースパイラルｔｏＲ＆Ｌ ２３４１，２３４１ 

 （㊟前半２３：左手と右手のホールドを保ち右左と２歩後退、４１：右足後退しな

がら左手上げて女子を右回転スパイラルにリード、後半２３：左手と右手のホールド

を保ち左右と２歩後退、４１：左足後退しながら左手上げて女子を左回転スパイラル



にリード） 

・フォワード＆バックの４～９歩           ２３４１，２３４１ 

 （㊟前半２３４１：バックベーシックを踊りながら左手で女子を自分の右サイドに

リードして終りに左手離し右手で女子右手を取る、後半２３４１：フォワードベーシ

ックを踊りながらボディ左に回して背中を女子に向け左手で女子左手を取りダブルＨ

Ｈｏで男子が前のＬＳｈＰｏになる、女子：左足から男子の回りを右にカーブしなが

ら６歩前進ウォークして終りに男子の左肩の後に位置してダブルＨＨｏのＬＳｈＰｏ

になる、ムアーＰＶ６参） 

・バックベーシック＆レディスポットターンｔｏＲ   ２３４１ 

 （㊟２３４１：右足後退しながら左腕で女子右手を左方に払って女子右回転をリー

ドした後に女子と正対、女子２：左足アクロス前進して右回転スポットターンして男

子と正対） 

 →㊟上記バックウォークウィズレデースパイラルｔｏＲ＆Ｌからはフォワード＆バ

ックに代えてロープスピニングに継続することもできる 

 

★★（１４） 

  ※ジグザグヒップツイスト※ 

                ｃｆ．フィガー（７６）、（８７）、（９０） 

 オープンＰｏで始める 

・ベーシック前半                  ２３４１ 

・ナチュラルトップ                ２３４１ 

 （㊟最終歩４１：右足左足に閉じる） 

・ジグザグヒップツイスト              ２３４１，２＆３＆４１ 

 （㊟前半２：左足ＣＢＭＰ前進、３：右足体重戻す、４１：右足体重のまま左足Ｃ

ＢＭＰにポイント、後半２：左足トゥで横に置き膝曲げ右足横に伸ばしてポイントし

てランジラインｔｏＲ、＆３＆：左膝曲げて女子ジグザグ前進をリードして左足ホー

ルフットで終る、４１：ＰＰで右足前進して上体を左に回し女子左回転スイーブルタ

ーンをリード、女子前半２３４１：Ａｄｖヒップツイストの１～３歩を踊る、後半２

＆３＆：左足前進からジグザグアクションで男子の左方に進む、４１：ＰＰで左足前

進してから左回転スイーブルターン） 

・スイーブルｔｏファン               ２３＆４１ 

 （㊟２：左足ＣＢＭＰ後退して女子を右回転スーブルにリード、３：右足後退し女

子前進をリード、＆：左足体重戻し女子前進リード、４１：右足横に置きファンＰｏ

で終る、女子２：右足ＣＢＭＰ前進して右回転スイーブルターン、３：左足前進、＆：

右足前進しボディ左に回す、４１：左足横後ろにしてファンＰｏで終る） 

 

★★（１５） 

  ※カールｔｏアレマーナ※   ※ホース＆カートウィズＲＳｈＰｏ※ 

                        ｃｆ．フィガー（５０） 

 ファンＰｏで始める 

・カールｔｏアレマーナエンドｉｎＲＳｈＰｏ     ２３４１，２３４１ 

 （㊟前半２３４１：ベーシック前半を踊りながら女子カールにリードし左腕を一旦

下げる、後半２：右足後退し左腕上げて女子右回転リード、３：左足体重戻す、４１：

女子オーバーターンさせ右足ＣＢＭＰ前進し左手で女子左手を取り右腕で女子の右腰

を抱える） 

・ホース＆カートウィズＲＳｈＰｏ        ２３４＆１，＆２＆３＆４＆１ 

 （㊟前半２：左足ＣＢＭＰ前進、３：右足体重戻す、４：左足ＣＢＭＰ後退、＆：

両足で左にスイーブルして女子左回転をリード、１：左足体重乗せて膝曲げ右足少し

ロンデして横に伸ばす、後半＆２＆３＆４＆１：上記姿勢を保ち左足で左回転継続し

最後に女子スパイラルにリード、女子前半２：ＲＳｈＰｏで右足後退、３：左足体重



戻す、４＆１：右左右と左回りに前進ラン、後半＆２＆３＆４＆１：左回りに前進ラ

ンして右足体重で終る、ムアーＰＶ１０参） 

・リカバーｔｏオープンＰｏ            ２３４１ 

 （㊟２３４１：バックベーシックを踊りながらオープンＰｏで終る、女子２：左足

前進回転、３：右足横後に、４１：左足横にしてオープンＰｏで終る） 

 

★★（１６） 

  ※オープンヒップツイストスパイラル～ランジラインｔｏＬ＆レディレッグリフ

ト※ 

 オープンＰｏで始める 

・縦アレマーナウィズＨｄＳｈＨｏ         ２３４１，２３４１ 

・オープンヒップツイストスパイラルｔｏＬＳＰ   ２３４＆１ 

（㊟２：女子をオープニングアウトにリードしつつ左足横にして膝曲げランジライ

ンｔｏＲ、３：右足体重移し右腕で女子引き付ける、４＆１：左右左と３歩左方にシ

ャッセしながら右手上げてその下で女子の左回転をリードし終りに右手を自分の首後

に掛ける、女子２：ボディ右に回して略ＲＳＰで大きく右足横に、３：左足体重戻す、

４＆１：男子の前を左方に横切るように左足から左回転スリーステップターン、１：

男子の左側で右足小さく後退して右ボディを男子と略直角に位置し右手を男子首筋に

掛ける） 

・ランジラインｔｏＬ＆レディレッグリフト     ２３４１ 

（㊟２３４１：左手で女子の右腰を抱えて右膝を徐々に曲げつつ右手を上から下に

円弧を描きランジラインｔｏＬ、女子２３４１：右足体重のまま上体上に伸ばしつつ

左膝リフトしかつ左手を円弧を描きながらへッドを左に回す） 

・リカバーｔｏオープンＰｏ            ２３４１ 

 （㊟２：右足体重のまま左腕で女子前進と右回転をリード、３：左足右足に閉じる、

４１：右足横に置き女子と正対、女子２：左足前進して右回転スパイラル、３：ボデ

ィ右に回しつつ右足前進、４１：左足横にして男子と正対） 

 

（１７ ）  

   ※スライディングドアーズの先行／後続フィガー※ 

先行フィガー 

（ａ）基本型 

 →ファンＰｏから教本通りに女子を右方に横切らせてＲＳｈＰｏになりスライディ

ングドアーズを踊る 

（ｂ）縦アレマーナ 

 →女子オーバーターンさせてＲＳｈＰｏで終り、スライディングドアーズの７歩に

継続する 

（ｃ）スリースリーズ１～６歩 

 →スライディングドアーズの７歩（左足横）に継続する 

（ｄ）ロープスピニング 

→最終歩で女子オーバーターンさせてＲＳｈＰｏで終り、スライディングドアーズ

の７歩（左足横）に継続する（ＪＢＤＦ教ｐ９８参） 

（ｅ）スパイラルターンｔｏＬの１～３歩 

→女子をオーバーターンさせて背面させコンタクトＰｏとなり、スライディングド

アーズの１０歩（右足横）に継続する 

（ｆ）カールの１～３歩 

→女子をオーバーターンさせて背面させスライディングドアーズの１０歩（右足横）

に継続する 

（ｆ）アイーダワンの１～６歩 

 →最終歩で女子をオーバーターンさせてＲＳｈＰｏとなりスライディングドアーズ



の７歩（左足横）に継続する 

 

後続フィガー 

（ａ）スパイラルターン 

（ｂ）キキウォーク 

（ｃ）ホース＆カートウィズＲＳｈＰｏ 

（ｄ）エロスラインｔｏＲ 

（㊟スライディングドアーズの後半で女子がスポットターンして男子の右サイドに

前進した状態から入る（後述（１８）（ｂ）参照） 

（ｅ）後述のスライディングドアーズの各種変形（フィガー（１８））を踊る場合には

別途、それぞれ特徴的な後続フィガーがある→例えば、フィガー（２１）、フィガー（２

５）、フィガー（７４）など 

 

（１８） 

※スライディングドアーズの各種変形※ 

（ａ）アレックスムアーＰＶ５ 

 男子：前半は左足ＣＢＭＰ前進してＡｖｄスライディングドアーズ、後半は左膝緩

め、右足体重掛けずに斜め後ろに伸ばしオーバースエーライン 

 女子：前半は右足ＣＢＭＰに後退してＡｖｄスライディングドアーズ、後半に左膝

緩めてオーバースエーライン 

 

（ｂ）ＪＢＤＦ’０７ＰＶ中級３ 

 前半：左足ＣＢＭＰ前進してＡｖｄスライディングドアーズ、後半：通常のスライ

ディングドアーズの動作 

 女子前半：右足ＣＢＭＰに後退してＡｖｄスライディングドアーズ、後半：スポッ

トターンｔｏＲ、すなわち２：左足横前に置く、３：右足体重戻す、４１：ボディ右

回転しながら左足男子の右サイドに男子を見ながら左ＳＬで前進してさらに少し右回

転 

 

（ｃ）ジェフリーハーン教ｐ６２（フィガー１４）、平田氏アイディア 

 男子前半２：左足ＣＢＭＰ前進、３：右足体重戻しながら左手で女子左手首をホー

ルド、４１：左足ＣＢＭＰ後退しながら左手を右方に払って女子の左回転スパイラル

をリード、後半２：右足横後にして膝緩めスエー左にして両腕を上から下に弧を描く、

３：左足体重戻す、４１：右足ＣＢＭＰ前進、 

 女子前半２：右足ＣＢＭＰに後退、３：左足体重戻す、４１：右足前進して左回転

スパイラルターン、後半：上記（ｂ）の女子と同じ 

 

（ｄ） 

 前半：左足ＣＢＭＰ前進してＡｖｄスライディングドアーズ、後半２：右足体重乗

せると同時にヘッド左に向け左足横から後方ロンデ、３：ボディ左に回しながら左足

右足の後ろに交差、４１：両足で左回転ツイストし右足体重で終る 

 女子：上記（ａ）、（ｂ）、次の（ｅ）のいずれかを踊る 

 

（ｅ）ＪＢＤＦ’１２（ＰＶ３） 

 前半：左足ＣＢＭＰ前進してＡｖｄスライディングドアーズ、後半：通常のスライ

ディングドアーズの動作 

 女子前半２：右足ＣＢＭＰに後退、３：左足体重戻す、４１：右足前進からの右回

転スイーブルターンをして男子に向き合う、後半２３：両膝曲げて左右とインプレイ

スベーシック、４１：ボディ右回転しながら左足男子の右サイドに男子を見ながら左

ＳＬで前進しさらに少し右回転 



 

（ｆ）ユーチューブ動画（教室練習風景） 

前半２：左足ＣＢＭＰ前進、３：右足体重戻す、４１：左足右足に閉じながら女子

を左回転させて正対させてＨｄＳｈＨｏとなる、 後半２：ＨｄＳｈＨｏのまま右足横

にして女子を自分の前を左回転させながら左方にリードしてＬＳｈＰｏとなり右膝曲

げてランジラインｔｏＬ、３：左足体重戻しながら女子を右回転させる、４ １ ： 右 足

左 足 に 閉 じ て 女 子 と 正 対 し 右 手 離 す 、  

女子前半２：右足ＣＢＭＰに後退、３：左足体重戻す、４１：ボディを左に回して

右足横にして男子と正対してＨｄＳｈＨｏとなる、後半２：ＨｄＳｈＨｏのままボデ

ィ左に回し左足横にしてＬＳＰでシットライン、３：ボディ右に回しながら右足前進、

４１：左足右足に閉じて男子と正対して右手離す 

 

 →㊟上記の（ａ）～（ｆ）は繰り返すことができ、また（ａ）～（ｆ）を組み合わ

せてもよい 

 

（ｇ）ビデオＬ６（コーキー組） 

 前半２３４１：左足横にして膝曲げ右手で女子の左手を取ってランジラインｔｏＲ、

後半２３４１：右膝緩めスエー左にしてランジラインｔｏＬでアームを上から下に弧

を描く、女子前半２：ボディ右に回して右足横にして膝曲げ左手で男子右手を取りシ

ットライン、３：ボディ左に回しながら男子の方に左足前進、４１：右足横にして男

子と正対）、後半２３４１：スポットターンｔｏＲ 

 ㊟詳細は後述のフィガー（４７）参照 

 

★（１９） 

 ※エアープレイン※  

オープンＰｏで始める 

・フォワードベーシック              ２３４１ 

・ナチュラルトップ                ２３４１ 

 （㊟４１：右足体重でボディ少し左に回してＲＳＰとなり、右腕を女子の背中に回

し左腕は横に伸ばす、女子４１：左足体重で右にオーバーターンしてＲＳＰとなり左

腕を男子の首後に伸ばし、右腕は横に伸ばす、ホールドＮｏ３） 

・エアープレイン                 ２３４１ 

 （㊟２３４１：顔を下に向けて右膝徐々に深く曲げ左足後に伸ばして左腕横に広げ

て飛行機のシェイプとなる、女子：その反対） 

・カールｔｏファンＰｏ              ２３４１，２３４１ 

 （㊟前半２３：右足で立ち上がりながらボディ右に回して左足を後から前に少しロ

ンデし女子と正対し左手と右手のホールドで終る、４１：左足横に置くと同時に左腕

上げて女子をカールさせる、後半２３４１：カールの４～６歩を踊りファンＰｏで終

る、女子前半４１：右足男子に向けて前進してカール、後半２３４１：カールの４～

６歩を踊りファンＰｏ） 

 

★★（２０） 

   ※ラナウェイアレマーナ※（一部変形） 

               ｃｆ．フィガー（７２）、（７３）、（９５） 

 ファンＰｏで始める 

・カールｔｏチェックドアレマーナ         ２３４１，２３４１ 

 （㊟前半２３４１：カールの１～３歩を踊る、後半２３４１：アレマーナを踊り女

子の動きを止めてオープンＣＰＰで終る、女子前半２３４１：カールの１～３歩を踊

り男子と正対、後半２３：アレマーナの４～５歩を踊る、４１：左足横前に置きオー

プンＣＰＰ） 



・アンダーアームターンｔｏＬ           ２３４１ 

・アイーダ                    ２３４１ 

・キューバンロックスｔｏファンＰｏ        ２３４１，２３４１ 

 （㊟前半２３：左右とキューバンロック、４１：左足右足に揃えながらボディ左に

回し左手で女子前進をリード、後半：２３４１：バックベーシックを踊りファンＰｏ

で終る、女子前半２３：右左とＳｙｄキューバンロック、４１：右足前進の右回転ス

イーブルターンをして左ボディを男子と略直交させる、後半２３４１：オープンヒッ

プツイストの４～６歩を踊りファンＰｏで終る）  

 →㊟上記アイーダ～キューバンロックスを踊る代わりに、アンダーアームターンｔ

ｏＬを左ＳＬで左足後退して終り、女子と正対してＳｙｄキューバンロックスからフ

ァンＰｏに移行することもできる 

 

★★★（２１） 

  ※スライディングドアーズの変形～ロンデｔｏアウトサイドスイーブル～レディ

ヘッドバックシェイプ※ 

                        ｃｆ．フィガー（４７） 

 ＣｌｄＰｏで始める 

・Ａｖｄヒップツイスト 

ｔｏランジラインｔｏＬ＆レディシットライン  ２３４１，２３４１ 

 （㊟前半２３４１：Ａｖｄオープニングアウト、後半２：右足後退しながら終りに

右手で女子右手を取りＨｄＳｈＨｏになる、３：左足横にしながら女子が左方に前進

するようにリード、４１：：右足横にして膝曲げランジラインｔｏＬ、女子前半２３

４１：Ａｖｄオープニンクアウト、後半２：左足前進しながら右手で男子の右手を取

ってＨｄＳｈＨｏ、３：右足前進してボールで左に回転、４１：左回転継続して左足

横にして略ＬＳｈＰｏとなり左手上に伸ばし右膝リフトして男子の顔を見る） 

・ロンデｔｏアウトサイドスイーブル        ２３＆４１ 

 （ ㊟ ２３：そのままシェイプを保ちヘジテイト、＆：左足体重戻す、４ １ ：右 足 前

進 し て 左 足 後 か ら 前 に ロ ン デ 、女 子 ２３：そのままシェイプを保ちヘジテイト、＆：

ボディ右に回しながら右足前進、４１：左ＳＬで男子の右サイドに左足前進して 右 足

横 か ら 後 に ロ ン デ ）  

・ ア ウ ト サ イ ド ス イ ー ブ ル               ２ ３ ４ １  

（ ㊟ ２ ： Ｈ ｄ Ｓ ｈ Ｈ ｏ を 保 ち 左 足 Ｆ ｌ ｗ に 後 退 、 ３ ： 右 足 後 退 、 ４ １ ： 左 足 Ｃ

Ｂ Ｍ Ｐ に 後 退 し て 女 子 ア ウ ト サ イ ド ス イ ー ブ ル に リ ー ド 、 女 子 ２ ： 右 足 Ｆ ｌ ｗ に

後 退 、 ３ ： 左 足 横 に 、 ４ １ ： 右 足 Ｃ Ｂ Ｍ Ｐ 前 進 し て ア ウ ト サ イ ド ス イ ー ブ ル 、 ム

ア ー Ｐ Ｖ １ 参 ）  

・ ヒ ッ プ ツ イ ス ト ｔ ｏ オ ー プ ン Ｐ ｏ        ２ ３ ４ １  

（ ㊟ ２ ： Ｈ ｄ Ｓ ｈ Ｈ ｏ の ま ま 右 足 後 退 、 ３ ： 左 足 横 に 、 ４ １ ： ボ デ ィ 左 に 回 し

て 右 足 横 に し て 女 子 と 正 対 し て オ ー プ ン Ｐ ｏ 、 女 子 ２ ３ ４ １ ： 左 足 前 進 か ら オ ー

プ ン ヒ ッ プ ツ イ ス ト ｔ ｏ フ ァ ン へ ）  

・レディヘッドバックシェイプ          ２３４１  

（㊟２３４１：ＨｄＳｈＨｏのまま両股を開き両ヒール上げて女子を見てポーズ、

女子２３４１：右足横に開き左手前から後ろに弧を描きからな上体を後ろに反りかえ

る）  

・シャッセｔｏＲ 

＆レディヒップツイストｔｏファン４～６歩    ２３＆４１ 

 （㊟ワバチャタイミグを使う、２：左足体重乗せながら女子を引き起こす、３＆４

１：右手離し左手で女子の右手を取りながら右足から右方にシャッセしてファンＰｏ

で終る、女子２：上体を起こしながら右足体重移す、３＆４１：左足前進からヒップ

ツイストｔｏファンを踊る） 

 



★★★ （２２）  

  ※ ス ロ ー カ ー ル ＆ ラ ナ ウ ェ イ ラ ン ｔ ｏ レ デ ィ シ ッ ト ラ イ ン ※  

        ｃ ｆ ． フ ィ ガ ー （ ２ ３ ） ， （ ３ ８ ）  

フ ァ ン Ｐ ｏ で 始 め る  

・オーバーターンドスローカール            ２３＆４１  

 （㊟２：左足 前 進 、 ３ ： 右 足 体 重移しながら左 手で女子前進リード、＆：左足パ

ートウェイトで 横 に し て 左 手 上 げ 女子カールをリード、４１：左膝曲げ てプレスラ

インになり 左手 を 下 げ 上 体 上 向 き にして女子 左 回転継続させる、 女子 ２：右足左足

に閉じる、３： 左 足 前 進 、 ＆ ： 右 足前進して 右腕上げて カール、４１：右足体重の

まま 上体の左回転 を継 続 し右ボディを男子と略直交させる ）  

・ラナウェ イラン ｔｏレディ シットライン      ２３＆４１  

 （㊟ ２：左足 体 重 の ラ ン ジ ラ イ ン ｔｏＲになり 左手の甲を返し つつ 女子が左回転

継続 して背中を 向 け る よ う に 左 手 を右方に伸ばして ラナウェイＰｏ 、３：右足体重

移し つつ右前方 に 向 け て 女 子 ラ ナ ウェイＰｏの前進をリード、＆：女子に向け左足

小さく前進、４ １ ： 左 足 体 重 ま ま 左手の甲を元に戻しつつ右足少しロンデして女子

のスイーブルタ ー ン を リ ー ド し 終 りに女子と正対 、女子２：右足体重のまま左回転

継続して左首筋 と 左 手 を 上 に 伸 ば し 終りは男子に略背中を向けて ハイスパイラルク

ロスで ラナウェ イ Ｐｏ 、 ３ ＆ ：ラ ナウェイＰｏで 左右と２歩前進ラン、４１：右足

体重のまま 右回 転 の ス ー ブ ル タ ー ン をして両膝曲げ左足体重掛けずに右足に揃えて

男子に正対しシ ッ ト ラ イ ン 、 ジ ェ フリーハーン教ｐ４０（フィガー３）参 、なお、

ここでの（２３ ＆ ４ １ ） の カ ウ ン トの代わりに、スローカールを 長く取り （２３４

１２ ，３＆４１）のカウント で踊ってもよい）  

・インプレイスベーシック             ２３４１  

 （㊟２：右足 左 足 に 閉 じ る 、 ３ ：左足体重移す、４１：右足横にしてオープンＰ

ｏ、女子２３：左右とインプレイスベーシック、４１：左足横に してオープンＰｏ） 

 

★ ★ ★ （ ２ ３ ）  

  ※ ス ロ ー カ ー ル ＆ ラ ナ ウ ェ イ ラ ン ～ セ イ ム フ ッ ト ストレッチライン※    

             ｃ ｆ ． フ ィ ガ ー （ １ ）、（ ２ ２ ），（ ３ ８ ）  

フ ァ ン Ｐ ｏ で 始 め る  

・ オーバーターンドスローカール              ２３＆４１ 

 （㊟詳細は上記フィガー（２２）、ジェフリーハーン教ｐ４０（ フ ィ ガ ー ３ ） 参） 

・ラナウェイラン                 ２３＆４１ 

 （ ㊟ ２：左足体重のランジラインのまま左手の甲を返しつつ女子が左回転継続して

背中を向けるように左手を右方に伸ばしてラナウェイＰｏ、３：右足体重移しつつ右

前方に向けて女子前進をリード、＆：ラナウェイＰｏで左足小さく前進、４ １ ： 右 足

左 足 に 閉 じ る 、女 子 ２：右足体重のまま左回転継続して左首筋と左手を上に伸ばし終

りは男子に略背中を向けてラナウェイＰｏ、３＆：ラナウェイＰｏで左右と２歩前進

ラン、 ４ １ ： ラ ナ ウ ェ イ Ｐ ｏ の ま ま 左 足 体 重 掛 け ず に 右 足 に 揃 え て ボ ー ル で 立 ち

左 腕 後 に 伸 ば し て 男 子 に 預 け る ）  

・セイムフットストレッチライン           ２３４１ 

 （㊟２３４１：右 手 で 女 子 左 手 を 取 り 右 膝 曲 げ 左 足 後 方 に 伸 ば し て ラ ン ジ ラ イ ン 、

女 子 ２：右 足 ボ ー ル で ラ イ ズ し て 左 膝 リ フ ト し な が ら 右 腕 を 上 に 伸 ば す 、３ ４ １ ：

右 膝 曲 げ つ つ 右 腕 は 前 に 左 足 後 に そ れ ぞ れ 伸 ば す ） 

・バックワードシャッセ 

＆レディスリーステップターンｔｏＬ         ２３４１（女子２＆３４１） 

（ ㊟ ２ ： 左 足 に 体 重 移 し な が ら 右 手 で 女 子 引 き 付 け て 女 子 左 回 転 リ ー ド し た 後

に 右 手 を 離 す 、 ３ ： 左 Ｓ Ｌ で 右 足 左 足 に 閉 じ る 、 ４ １ ： 左 Ｓ Ｌ で 左 足 後 退 し て 左

手 と 右 手 の ホ ー ル ド と な る 、 女 子 ２ ＆ ３ ： ボ デ ィ 左 に 回 し な が ら 男 子 に 向 け て 左

足 か ら ３ ス テ ッ プ タ ー ン を し て 男 子 と 対 面 して終る、４ １：男 子 に 向 け て 右 足 前 進 ） 

・オープンピップツイストｔｏファン        ２３４１ 



 （㊟オープンヒップツイストの４～６歩を踊りファンＰｏ） 

 

★ ★ （ ２ ４ ）  

※ ス リ ー ア レ マ ナ ー ズ の 変 形 ※  ※ オ ー プ ニ ン グ ア ウ ト ｔ ｏ Ｒ ＆ Ｌ の 変 形 ※  

 フ ァ ン Ｐ ｏ で 始 め る  

・スリーアレマナーズの変形            ２３４１×５  

 （㊟１ビート目２３４１：アレマーナの１～３歩、２ビート目２：右足後退しなが

ら左腕上げて女子の右回転をリード、３：左足少し左方に前進して左腕下げる、４１：

右足左足に閉じるが通常のように左腕を右方に向けて下げずに少し右スエーに、３ビ

ート目２３４１：右足体重のまま徐々に左腕を右方に向けて下げながら女子を右回転

させる、４～５ビート目２３４１×２：通常のスリーアレマナーズの７～１２歩を踊る、 

女子１～２ビート目２３４１：アレマーナの１～６歩を踊るが６歩目（４１）は左足

を男子の右サイドにＣＢＭＰ前進して少し左スエーに、３ビート目２３４１：左足体

重のまま徐々にボディを右に回して男子に背面しながら少し右スエーに切り替える、

４～５ビート目：通常のスリーアレマナーズの７～１２歩を踊る）  

・ オ ー プ ニ ン グ ア ウ ト ｔ ｏ Ｒ ＆ Ｌ の 変 形          ２ ３ ４ １ ， ２ ３ ４ １  

 （ ㊟ 前 半 ２ ： 左 足 横 に し て 膝 曲 げ て ト ゥ で 立 ち 上 体 は 右 に 回 し て 女 子 と 正 対 し

両 手 で 女 子 の 左 右 の 腰 を ホ ー ル ド し て 女 子 の 顔 を 見 る 、 ま た は 両 手 ホ ー ル ド せ ず

に 共 に 斜 め 下 に 伸 ば し て 女 子 の 顔 を 見 る 、 ３ ： 右 足 体 重 戻 す 、 ４ １ ： 左 足 右 足 に

揃 え 女 子 と 正 対 、 後 半 ２ ３ ４ １ ： 通 常 の オ ー プ ニ ン グ ア ウ ト ｔ ｏ Ｌ を 踊 り Ｃ ｌ ｄ

Ｐ ｏ で 終 る 、 女 子 前 半 ２ ： ボ デ ィ 右 に 回 し 両 足 揃 え 膝 高 く し て 曲 げ て 右 足 の ト ゥ

で 立 ち 左 手 を 男 子 の 首 筋 に 掛 け 右 手 横 に 伸 ば し て 男 子 を 見 る 、 ３ ： 左 足 前 進 、 ４

１ ： ボ デ ィ 左 に 回 し 右 足 横 に し て 男 子 と 正 対 、 後 半 ２ ３ ４ １ ： 通 常 の オ ー プ ニ ン

グ ア ウ ト ｔ ｏ Ｌ を 行 う ）  

 

★★（２５） 

 ※オープニングアウトＲ＆Ｌ～スプリットラインの変形からカール※  

 ＣｌｄＰｏで始める 

・オープニングアウトＲ＆Ｌ            ２３４１，２３４１ 

・スプリットラインの変形からカール        ２３４１ 

 （㊟２：左手で女子右手を取り女子をブッシュして左足横後に大きく開き中間バラ

ンス、３：右足体重移す、４１：左足右足に閉じながら左手上げて女子のカールをリ

ード、女子２：右手で男子の左手を取り右足後退し左膝を高くリフトし左手上に伸ば

す、３：左足小さく前進、４１：右足前進してボディ左に回し左サイドを男子に略直

交させる） 

・キューバンロックス 

＆レディスイーブルターンｔｏＬ        ２３４１ 

 （㊟２３：右へのキューバンロックスをしながら左腕下げて女子左回転スイーブル

ターンをリード、４１：右足ＣＢＭＰ前進、女子２：左足男子の左方に小さくアクロ

ス前進後に左回転スイーブル、３：右足男子の右方に小さく前進、４１：左ＳＬで男

子の右サイドに左足前進） 

・サーキュラーウォーク 

＆ レ デ ィ サ ー キ ュ ラ ー ヒ ッ プ ツ イ ス ト       ２ ３ ４ １ ×３  

・ ヒ ッ プ ツ イ ス ト ｔ ｏ フ ァ ン            ２ ３ ４ １  

 

★ ★ （ ２ ６ ）  

  ※ フ ェ ン シ ン グ ｔ ｏ ラ ン ジ ラ イ ン ～ ア ン ダ ー ア ー ム タ ー ン ｔ ｏ Ｒ ※  

 フ ァ ン Ｐ ｏ で 始 め る  

・ フ ェ ン シ ン グ ｔ ｏ ラ ン ジ ラ イ ン ｔ ｏ Ｌ           ２ ３ ４ １ ， ２ ３ ４ １  

 （ ㊟ 前 半 ２ ３ ４ １ ： フ ェ ン シ グ の １ ～ ３ 歩 を 踊 り Ｐ Ｐ で 終 る 、 後 半 ２ ： 左 腕 で



女 子 左 方 へ の 前 進 を リ ー ド し な が ら 顔 を 右 に 向 け 右 足 横 に し て イ ク ス プ ロ ー ジ ョ

ン 、 ３ ４ １ ： 右 膝 曲 げ 顔 を 左 に 向 け て 女 子 を 見 て ラ ン ジ ラ イ ン ｔ ｏ Ｌ 、 女 子 前 半

２ ３ ４ １ ： フ ェ ン シ グ の １ ～ ３ 歩 を 踊 り Ｐ Ｐ で 終 る 、 後 半 ２ ： 左 足 ア ク ロ ス 前 進

チ ェ ッ ク し て 左 膝 曲 げ 顔 は 右 手 の 方 に 向 け る 、 ３ ４ １ ： 同 じ シ ェ イ プ を 保 ち 顔 を

左 に 向 け て 男 子 を 見 る ）  

・ ア ン ダ ー ア ー ム タ ー ン ｔ ｏ Ｒ                  ２ ３ ４ １  

 （ ㊟ ２ ３ ： 左 足 体 重 移 し な が ら 左 腕 上 げ て 女 子 右 回 転 の ア ン ダ ー ア ー ム タ ー ン

を リ ー ド 、 ４ １ ： 右 足 横 に し て 女 子 と 正 対 、 女 子 ２ ： 左 膝 伸 ば し て 立 ち 上 が り な

が ら 右 腕 上 げ て ボ デ ィ 右 に 回 し て 半 回 転 、３：右 回 転 継 続 し な が ら 右 足 体 重 戻 す 、

４ １ ： 左 足 横 に し て 男 子 と 正 対 ）  

・ イ ン プ レ イ ス ベ ー シ ッ ク             ２ ３ ４ １  

 （ ㊟ ２ ３ ４ １ ： ダ ブ ル Ｈ Ｈ ｏ で 左 右 左 と ３ 歩 そ の 場 で 踏 替 え る 、 女 子 ： そ の 反

対 ）  

・ バ ッ ク ラ ン イ ー チ ア ザ                     ２ ＆ ３ ４ １  

 （ ㊟ ２ ＆ ３ ： 両 手 離 し 右 足 か ら ３ 歩 後 退 し て 互 い に 離 れ る 、 ４ １ ： 左 足 後 退 し

右 足 前 に ポ イ ン ト し て 両 腕 を 前 か ら 左 右 に 広 げ る 、 女 子 ２ ＆ ３ ： 両 手 離 し 左 足 か

ら ３ 歩 後 退 し て 互 い に 離 れ る 、 ４ １ ： 右 足 後 退 し 左 足 前 に ポ イ ン ト し て 両 腕 を 上

か ら 横 に 弧 を 描 く ）  

・ フ ォ ワ ー ド ウ ォ ー ク               ２ ３ ４ １  

（ ㊟ ２ ３ ４ １ ： 右 足 か ら ３ 歩 女 子 に 向 け て 前 進 し て 終 り に 右 腕 で 女 子 左 腰 を 抱

え て 左 腕 横 に 伸 ば す 、 女 子 ２ ３ ４ １ ： 左 足 か ら ３ 歩 男 子 に 向 け 前 進 し て 右 腕 で 男

子 の 左 腰 を 抱 え て 男 子 と 正 対 ）  

・ ス タ ン デ ィ ン グ ス ピ ン ｔ ｏ Ｒ           ２ ＆ ３ ４ １  

（ ㊟ ２ ＆ ３：左 足 か ら ３ 歩 右 回 り に 前 進 、４ １：右 足 左 足 に 閉 じ て 女 子 と 正 対 、

女 子 ２ ＆ ３ ： 右 足 か ら ３ 歩 右 回 り に 前 進 、 ４ １ ： 左 足 右 足 に 閉 じ て 男 子 と 正 対 ）  

・ オ ー プ ン ヒ ッ プ ツ イ ス ト ス パ イ ラ ル        ２ ３ ４ １  

 （ ㊟ ２ ： 左 足 横 に 、 ３ ： 右 足 体 重 戻 す 、 ４ １ ： 左 足 右 足 に 閉 じ て 女 子 ス パ イ ラ

ル を リ ー ド ）  

・レ デ ィ ダ ブ ル ス ピ ン ｔ ｏ フ ァ ン Ｐ ｏ        ２ ３ ４ １（ 女 子 ２ ＆ ３ ＆ ４ １ ） 

 （ ㊟２３４１：バックベーシックを踊りながら上げた左腕の下で女子左回転スピン

をリードしてファンＰｏで終る、女子２＆３＆４１：上げた右腕の下で左回転スピン

を２回踊ってファンＰｏで終る） 

 

★★（２７） 

  ※ホッケースティックの変形※ 

 ファンＰｏで始める 

（ａ ）  

・キューバンロックス               ２＆３４１  

 （㊟男女共にファンＰｏを保ったままキューバンロックスを踊る）  

・ホッケースティック               ２３４１，２３４１ 

 （㊟通常のホッケースティックを踊る） 

 

（ｂ ）  

・キューバンロックス  

＆レディヒップツイストウィズ デベロップ     ２＆３４１  

（㊟２＆３：フ ァ ン Ｐ ｏ の ま ま 左 手と右手のコンタクト位置を動かさずに左右左と

キューバンロッ ク ス 、 ４ ： 右 足 体 重移し左腕で女子の右 腕を引き付け て女子の上体

を前傾させ 左足 後 方 キ ッ ク を 補 助 、１：左足体重 移し左腕で女子の右 腕をプッシュ

して 女子左足前 方 キ ッ ク を 補 助 、 女子２：右足左足に揃える、＆３：両足揃えたま

ま左右とその場 で ヒ ッ プ ツ イ ス ト 、４：右足体重のまま上体 を前に傾け左足後方に

伸ばす、１：右足体重のまま上体後ろに傾け左足前方キック）  



・ホッケースティック後半             ２３４１  

 （㊟２：右足 後 退 か ら ホ ッ ケ ー スティック の４ ～６歩を踊る 、女子 ２：左足前進

からホッケースティック ４～６歩 を踊る）  

 

★★（２８） 

  ※コントラチェック※       ※ラウンドアレマーナ※ 

           ｃｆ．フィガー（６８）、フィガー（８２） 

 オープンＰｏのＨｄＳｈＨｏで始める 

・オープンヒップツイスト 

エンドオープンＰｏ      ２３４１，２＆３４１ 

（㊟前半３４１：オープンヒップツイストの１～３歩、後半２：左足体重のままヘ

ジテイト、＆３４１：オープンヒップツイストの４～６歩を踊るが、カウント（４１）

ではボディ左に回して右足横に置き女子と正対しオープンＰｏ） 

・コントラチェック           ２３４１ 

（㊟２：ＨｄＳｈＨｏのまま左足前進してコントラチェック、３：右足体重戻す、

４１：ボディ少し右に回しながら左足横に、女子前半２：右足後退してコントラチェ

ック、３：左足体重戻す、４１：右足前進） 

・ラウンドアレマーナ               ２３４１×３ 

 （㊟全てＨｄＳｈＨｏを保って踊る、１ビート目２３４１：アレマーナ１～３歩、

２ビート目２３４１：右回りに左右左と３歩前進しながら女子を左回転スパライラル

させ終りに一旦右腕下げる、３ビート目２３４１：アレマーナの４～６歩を踊る、女

子１ビート目：２３４１：アレマーナの１～３歩、２ビート目２３４１：２：右足前

進して左回転スパイラル、３４１：左右と２歩前進、３ビート目２３４１：アレマー

ナの４～６歩を踊る） 

・ＡｖｄヒップツイストｔｏファンＰｏ       ２３４１，２３４１ 

 →㊟上記のラウンドアレマーナからＡｖｄヒップツイストｔｏファンに継続する代

わりに、ランウドアレマーナの最終歩（４１）で右足前進して女子ロンデをリードし

てクイックホッケーやアウトサイドスイーブルに継続させることもできる  

 

★★★（２９） 

※Ｓｙｄバックワードスイーブル＆バックワードラン～プッシュアウェイｔｏタ

ンデムＰｏ※             ｃｆ．フィガー（３２） 

 オープンＰｏで始める 

・ ベ ー シ ッ ク 前 半                 ２ ３ ４ １  

・ ナ チ ュ ラ ル ト ッ プ ウ ィ ズ ロ ン デ          ２ ３ ４ １  

 （ ㊟ ４ １ ： 右 足 体 重 で 女 子 右 回 転 ロ ン デ を リ ー ド ）  

・クイックホッケーｔｏオープンＰｏ        ２３＆４１ 

（㊟２３＆４１：左足Ｆｌｗに後退してクイックホッケースティックを踊り女子と

正対して終る） 

・Ｓｙｄバックワードスイーブル＆バックワードラン  ２３＆４１ 

（㊟２：左足前進して左手の甲を返して女子左回転させる、３：右足体重戻し左手

で女子引き付ける、＆：左手の甲を元に戻し左足小さく後退して女子正対させる、４

１：右足十分大きく後退してダブルＨＨｏとなり左足後に伸ばして女子を引き付け前

傾姿勢にする、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、３：男子に背面したまま左足後退すると同時にボディ右に半回転（スパイラ

ルクロス）、＆：右足小さく前進して男子と正対、４１：左足前進してダブルＨＨｏと

なり前傾姿勢となって右足後方にリフト、上記ダブルＨＨｏせずに左手と右手のホー

ルドのままでも良い、ジェフリーハーン教ｐ３８参） 

・プッシュアウェイｔｏタンデムＰｏ        ２３＆４１ 

 （㊟２：右膝十分に曲げ身体を前傾させて女子の上体を引き離す、３：左足体重移



しながら女子引き付ける、＆：右足左足に閉じる、４１：左足横少し後ろに置き両手

上に伸ばしハイチャレンジライン、女子２：左足体重のまま上体後ろに傾斜して右足

前にポイント、３：右足に体重移す、＆：男子に向けて左足小さく前進、４１：右足

左足に閉じながらボディ右に回して男子の前で背面してタンデムＰｏとなり両足ボー

ルで膝曲げ両腕を背中に向けて男子の腰回りにタッチする） 

・リカバーｔｏオープンＰｏ            ２３４１  

 （㊟２３４８ ： 右 足 後 退 か ら の バック ベーシック、 女子２：左足前進 、３：右足

前進してボディ 左 に回転、４１：左足横後にして 男子と正対）  

→㊟上記のプッシュアウェイｔｏタンデムＰｏの終り方は上記ポーズに限らず色々

なポーズの取り方がある、例えば、女子最終歩で右足体重のときに左足は膝曲げて右

足の前にポイン ト し 右 腕 伸 ば し て 男子の右首筋に掛け左手は男子の左大腿にタッチ

（男子は右腕で女子の右腰を抱え左腕は横に伸ばす）したポーズとなってもよく、ま

た、女子がタンデムＰｏで両腕を男子大腿にコンタクトして右膝曲げ左足を男子両足

の間を通して後に伸ばして前屈みになるポーズも可能、またタンデムＰｏになる代わ

りにコンタクトＰｏで終るかドロップラインに続けてもよい） 

 

★★★ （３０）  

 ※カール ｔ ｏ ア レ マ ー ナ ～ ショルダーｔｏショルダー～ ヒンジライン～ハイ

ロンデ ※    ※ロープスピニングの変形 ※  

                 ｃｆ．フィガー （７）、（４４）  

 ファンＰｏで始める  

・カールｔｏアレマーナ              ２３４１，２３４１  

 （㊟ 前半２３ ４ １ ： ベ ー シ ッ ク 前半踊りながら左腕上げて女子カールをリードし

女子と正対 して 終 り ダ ブ ル Ｈ Ｈ ｏ とな る、後半 ２３４１：ベーシック後半を踊りな

がら女子アレマーナをリード、女 子後半２３４１：左足からアレマーナ後半を踊 る） 

・ショルダーｔｏショルダー （オンＬＦ ）      ２３４１  

 （㊟ ２：ダブ ル Ｈ Ｈ ｏ で 左 足 前 進チェック 、３：右足体重戻す、４１：左足横に

して女子と正対し右手のホールドを離す ）  

・ヒンジライン                  ２３４１  

 （㊟２３ ４１ ： 左 足 体 重 の ま ま 左膝曲げ右 腕 で女子の腰をホールドし 左腕上に伸

ばして オーバー ス エ ー シ ェ イ プ 、 女子２：左足ＣＢＭＰに後退、 ３ ４１：左足体重

のまま 左膝曲げ 右 足 前 方 に 伸 ば し 右腕で男子の 左首筋を抱え左腕は斜め下に伸ばし

てヒンジライン ）  

・ナチュラルスピ ンｔ ｏ レディハイロンデ     ２３＆４１  

 （㊟２：左膝伸ばしながら右回転を始め女子前進をリード、３：ボディ右回転継続

しながらコンタクトＰｏになり右足女子の両足の間に前進、＆：ＬＯＤを横切って逆

ＤＣに左足後退ピボットしてＤＷに面して終る、４１：：右足横少し前に置き女子を

ハイロンデさせる、女子２：右足体重移して右回転開始してコンタクトＰｏになる、

３：ＬＯＤを横切って左足横少し後ろに後退、＆：右足前進スピンしてＤＷに背面し

て終る、４１：左足横少し後ろに後退してボディ右に回しながら右足高く上げてハイ

ロンデ）  

・ロープスピニングの変形             ２３４１，２３４１×２  

 （㊟ 前半２： 左 足 後 退 チ ェ ッ ク して略ＦｌｗＰｏ、３：右足体重移しながらボデ

ィ少し右に回し つ つ 左 腕 上 げ そ の 下で右手で女子右回転をリード、４１： 右足体重

のまま 女子 右回転 継続をリー ド、 後 半２３４ １×２ ： 最初左足横 にして 通常のロ ー

プスピニングを 踊 る 、 女 子 前 半 ２ ：顔少し左に回して右足後退チェックして略Ｆｌ

ｗＰｏ、３：左 足 体 重 移 し な が ら 右回転始める、４１：左足体重のままボールで更

に右回転継 続、 後 半 ２３４１×２ ： 最初右足前 進して 通常のロー プスピ ニングを 踊

る、ＪＢＤＦサマーセミナ ー ’０７上級４参）  

 → ㊟上記の女 子 ハ イ ロ ン デ 後 の ロープスピニングの変形 にはジェフリーハーン教



ｐ４４（フィガー５） 記載の踊り方もある  

 

★★（３１） 

 ※ＰＰ＆ＣＰＰウォークｔｏタンデムＰｏ～レディデベロップｔｏＣｌＰｏ※ 

※ランジライン＆レディヒンジライン※  

          ｃｆ．フィガー（７９） 

 オープンＣＰＰで始める 

・チェックフロムオープンＣＰＰ          ２３４１ 

 （㊟オープンＰＰで終る） 

・プロムナードウォーク              ２３４１ 

 （㊟２３４１オープンＰＰで右手を女子の右肩甲骨の下に置き右左右と３歩前進）  

・ＰＰｔｏＣＰＰウォーク             ２３４１ 

 （㊟２：ボディ右に回しながら女子の前を横切りつつ左足横少し後ろに、３：オー

プンＣＰＰで右足横に、４１：オープンＣＰＰで左足前進、女子２：右足前進、３：

オープンＣＰＰで左足前進、４１：オープンＣＰＰで右足前進）  

・レディターンｔｏＲエンドタンデムＰｏ      ２３４１                     

（㊟２：右足後退しながら左腕で女子の右回転をリード、３：左足体重戻す、４１：

右足横にしてタンデムＰｏとなり両手上げてチャレンジライン、女子２：ボディ右に

回しながら男子の前に向けて左足前進、３：右回転継続しながら右足前進してホール

ドを解き男子に略背面するまで右足ボールの上で鋭くボディ右回転、４１：左足右足

に閉じてタンデムＰｏで両腕左右に大きく広げる） 

・レディデベロップｔｏＣｌＰｏ          ２３４１ 

 （㊟２：両手を女子の両脇の下からホールドして両膝曲げてヒール上げ女子をしっ

かり支える、３：両足立ち上がる、４１：両足広げたまま女子の左回転をリードして

女子と正対、女子２：左足体重のまま膝曲げ右足前にデベロップ、３：右足左足に閉

じる、４１：左足でボディ左に回して男子と正対） 

 

★★★（３２） 

  ※スリースリーズｔｏタンデムＰｏ～レディローレッグライン～バックランｔｏ

キャッチ※ 

                 ｃｆ．フィガー（２５），（２９）、（３１） 

 オープンＰｏで始める 

・スリースリーズｔｏタンデムＰｏ         ２３＆４１（女子２３４１）                     

（㊟２：左足前進、３：右足体重戻す、＆：左足横に広げながら左手で女子右手プ

ッシュ、４１：右足横に大きく広げタンデムＰｏでチャレンジライン、女子４１：右

足前進して右に半回転して男子に背面し左足体重掛けずに右足に揃えて両腕左右に大

きく広げる） 

・レディスロースイーブル＆クイックスイーブル   ２３４１，２＆１４１ 

（㊟２３４１，２＆３４１：タンデムＰｏで両足広げ両手で女子の両脇の下をホー

ルドし女子のスイーブルアクションをリード、女子前半２３：両手を左右に広げ左足

でスロースイーブル，４１：右足でスロースイーブル、後半：２＆３４１：左右と交

互にクイックスイーブルを踊り右足体重で終る） 

・レディデローレッグライン            ２３４１ 

 （㊟２３：女子の両上腕の下を両手でホールドし両膝を曲げて女子を支える、４１：

両膝伸ばして女子を立ち上がらせる、女子２３：右足体重のまま膝曲げてうつ伏せに

なり左足を男子の両足の間に伸ばす、４１：右膝伸ばして立ち上がり左膝をリフト） 

・バックワードランｔｏキャッチ          ２３＆４１ 

 （㊟２：右足に体重移しながら女子の左回転をリードしてホールドを離す、３＆：

左右と左ＳＬで３歩後退シャッセ、４１：左足後退し左腕で女子の右脇を通して背中

を支え右腕で女子の左腰をホールドして女子をキャッチ、女子２：ボディ左に回して



左足右足に閉じて男子と正対、３＆：右左と２歩男子に向け前進、４１：右足を男子

の両足の間（男子の右足ヒールの近く）に前進し左膝曲げて両足で男子の右大腿を挟

み両手はフリーにして上に伸ばすか、右腕で男子左腰をホールドする）  

・ドロップライン                 ２３４１ 

 （㊟２３：上記ホールドを保ち左膝まげて女子を仰向けに仰け反らせる、４１：左

膝伸ばして元のポーズに戻る、女子２３：右膝曲げて仰向けに反りかえる、４１：元

のポーズに戻る） 

・リカバーｔｏオープニングアウト        ＆，２３４１ 

（㊟＆：ボディ右に回しながら右足左足に閉じる、２３４１：左足横前にしてオー

プニングアウト、女子＆：ボディ右に回しながら左足着地、２３４１：ボディ右に回

し右足後退してオープニングアウト） 

→㊟上記リカバーの仕方にはＦｌｗからクイックホッケーにも継続できる  

 

★★（３３） 

※バックワードスイーブル～オープンヒップツイストｔｏラナウェイ～ランジラ

インｔｏＬ＆レディスイーブルターンｔＲ※ 

 ※ショルダーｔｏショルダー～スパイラルターンｔｏＲ～アイーダウィズＲＳＰ～

リカバーｔｏファンＰｏ※ 

                    ｃｆ．フィガー（２９） 

 オープンＰｏで始める  

・バックワードスイーブル             ２３４１ 

（㊟前半２：左足前進して左手の甲を返して女子をタンデムＰｏにリード、３：右足

体重戻しながら 女 子 後 退 を リ ー ド し終りに左手の甲を戻して女子を正対させる、４

１：左足右足に閉じる、女子２：右足後退してボディ左に半回転してタンデムＰｏ、

３：タンデムＰｏのまま左足後退し終りに右に半回転（スパイラルクロス）して男子

と正対、４１：右足前進して右に１／４回転して男子と直交、ジェフリーハーン教ｐ

３６参照） 

・ラナウェイウォーク               ２３４１  

（㊟２：右足後退、３：左手首を返しながら左足横にして女子ラナウェイＰｏにリ

ード、４１：ラナウェイＰｏで女子に向けて右足前進、女子２：左足前進、３：右足

前進して左回転スパイラルしてラナウェイＰｏ、４１：ラナウェイＰｏで左足前進）  

・ランジラインｔｏＬ 

＆レディスイーブルターンｔｏＲ        ２３４１ 

 （㊟２３： 左 手 の 甲 を 元 に 戻 し ながらボディ 少し右に回し て略ＬＳＰとなり 右膝

曲げ 左足横に伸 ば し ラン ジ ラ イ ン ｔｏＬ、４１ ：左足右足に閉じて 左手上げて ホッ

ケーの準備、 女 子 ２ ３ ： 右 足 小 さ く前進しながらボディ右に回しつつ 左足後から前

にロンデし て右 回 転 の ス イ ー ブ ル ターン をして男子と略直交、４ １ ：右足体重 のま

ま左 膝をリフト）  

・ホッケースティック                ＆２３４１  

 （㊟ 女子＆： 左 足 前 に キ ッ ク し て デベロップ 、２３４１： ホッケースティックの

４～６歩を踊り 終りに ダブルＨＨｏとなる）  

・ショルダーｔｏショルダー             ２３４１ ，２３４１  

 （㊟ 前半２３４１：左 足 ＯＰ 前進から 始める、後半２：右足ＯＰに前進チェック、

３：左足体重戻 す 、 ４ １ ： 右 足 横 にしながら左腕上げて女子右回転のスパイラルタ

ーンをリード、 女 子最 終 歩４１：左足前進して右回転スパイラルターン）  

・アイーダ                     ２３４１  

 （㊟２３４１：左右左と３歩後退しながら右手で女子左手を取って ＲＳＰになる、

女子 ２：右足前 進 、 ３ ： 左 足 前 進 後にボディ右に回してＲＳＰ、４１：ＲＳＰで右

足後退）  

・リカバーｔｏ ファンＰｏ              ２３４１  



 （㊟２：右足後退しながら右腕で女子が自分の前を左方に通過するようにリード、

３：左足体重戻 し な が ら 左 手 で 女 子右手を取る、４１：右足横にしてファンＰｏで

終る、 女子２： ボ デ ィ 左 に 回 し つ つ男子の 前を横切るように左足前進、３：右足前

進してボディ左に回す、４１：左足後退してファンＰｏ）  

 

★★ ★（３４）  

 ※ダブルテレスピン～ローレッグライン※ 

 ※クイックホッケー～ステップスピン～タンデムＰｏ※ 

                ｃｆ．フィガー（５６）、（６２）、（８４） 

 オープンＰｏで始める 

・フォワードベーシック              ２３４１  

・ダブルテレスピン               ＆，２３４１＆，２＆３＆４１  

（㊟ 前 半 ＆ ： 右足横にしながらボディ左に回して女子左足前進をリード、 ２３：オ

ープンテレマーク１～２歩、４１＆：右足体重のまま左足横にポイントしてセイムフ

ットランジシェイプで女子を左方に前進リード、後半２＆：オープンテレマーク１～

２歩、３＆：右足体重のまま左足横にポイントしてセイムフットランジシェイプで女

子を左方に前進リード、４１：左足体重乗せて少しライズし女子と正対、女子前半＆：

左足小さくアクロス前進、２３：右足後退してヒールターンしてオープンテレマーク、

４１＆：セイムフットランジシェイプで右左と２歩前進、後半２＆：右足後退後にヒ

ールターンしてオープンテレマーク、３＆：セイムフットランジシェイプで右左と２

歩前進、４１：ボディ左に回しながら右足横少し後ろにして男子と正対、） 

・ローレッグライン                ２３４１  

（㊟２３４１：ボディ右に回しＬＳＰとなり右足横にして膝曲げ左腕女子に右腕横

上に伸ばしてランジラインｔｏＬ、女子２３４１：右膝大きく曲げ左足後方に伸ばし

両手で男子左手をとり俯いてローレッグライン  

・レディデベロップ                ２３４１ 

 （㊟２３４１：左足に徐々に体重移してホッケーの準備、女子２３：左手離し右足

で徐々に立ち上がる、４１：左足前にキックしてデペロッペ） 

・クイックホッケーｔｏステップスピン      ２＆３＆４１ 

 （㊟２＆３：ホッケースティックの４～６歩を踊りオープンＣＰＰ、３：右足前進

してオープンＣＰＰ、＆：右足体重のまま膝曲げてボディ右に回し左手で右方に女子

前進をリード、４１：左足横にして両足広げ左手を左方に払い女子の右回転スピンを

リード、女子２＆３：ホッケースティックの４～６歩を踊りオープンＣＰＰで終る、

＆：右足小さくアクロス前進、４１：右足体重のまま右に１回転して男子と正対） 

・プルｔｏタンデムＰｏ＆ヒップロール       ＆２３４１ 

 （㊟＆：中間バランスとなり左手で女子を引き付けて左手離す、２３４１：両手で

女子の両腰を抱えてタンデムＰｏとなり右左右とキューバンロックス） 

女子＆：男子に向けて左足前進、２：ボディ左に回して右足左足に閉じて両膝の曲げ

男子に背面してタンデムＰｏとなり両手を横に広げるまたは両手を後にして男子の腰

に回す、３４１：左右と体重移しながらヒップロール） 

・リカバーｔｏオープンＰｏ            ２３４１ 

 （㊟２：両足開いたまま両手離してヘジテイト、３：左足体重移す、４１：右足体

重移す、女子２：男子に背面したまま左足前進、３：右足前進の後ボディ左に回す、

４１：左足横後にして男子と正対） 

 →㊟上記テレスピンからはローレッグライン替えて左足体重のときに女子の左回転

スパイラルターンをリードすることもできる 

 

★★★（３５） 

  ※アレマーナ～キューバンロックス＆レディダブルスイッチターンｔｏＲ～アン

ダーアームターンｔｏＬ※  



                  ｃｆ．フィガー（４５）、（６８）、（７３） 

 ファンＰｏで始める 

・アレマーナ前半                 ２３４１ 

 （㊟アレマーナの１～３歩を踊る） 

・キューバンロックス 

  ＆レディダブルスポットターンｔｏＲ      ２３４１ 

 （㊟２３４１：右足後退してＩｖｄオープンＣＰＰとなり左腕上げてキューバンロ

ックしながら女子右回転のスイッチターンをリード、女子２３：左右とそれぞれ１／

２回転のスイッチターン、４１：左足前進して１・３/４右回転し右サイドを男子と略

直交させて右足左足の前にポイント） 

・アンダーアームターンｔｏＬ            ２３４１ 

 （㊟２：左足ＣＢＭＰに前進しながら左腕上げてその下で女子左回転スパイラルを

リード、３：右足横後にしてオープンＣＰＰ、４１：左足を女子左足ＯＰに前進して

左手で女子左回転をリード、女子２：右足で左回転スパイラルして略男子と正対、３：

左足前進してオープンＣＰＰ、４１：右足前進して左回転、２～３歩目はスポットタ

ーンｔｏＬの動作） 

・バックｔｏリプレイス               ２３４１ 

 （㊟２：右足後退しながらボディ少し左に回す、３：左足後退しながら女子右ＯＰ

にリード、４１：ボディ少し右に回しつつ右足ＣＢＭＰ前進、女子２：左足前進の後

に左回りにスイーブルターン、３：男子の右ＯＰに右足ＣＢＭＰ前進、４１：男子の

右側に左ＳＬで左足前進） 

・Ａｖｄヒップツイストスパイラル         ２３４１ 

 （㊟２：左足ＣＢＭＰ前進、３：右足体重戻す、４１：左足右足に閉じながら左腕

上げて女子左回転スパイラルをリード） 

 

★★★（３６） 

   ※アラベスクライン※ 

                 ｃｆ．フィガー（６９）、（７２）、（７７） 

 ＣｌｄＰｏで始める 

・ベーシック前半＆後半              ２３４１，２３４１ 

 （㊟ＤＣに面して終る） 

・リバースアウトサイドスイーブル         ２３４１ 

 （㊟ＣｌｄＰｏで左足前進から始めＰＰで終る）  

・アラベスクライン                ２３４１，２３４１ 

 （㊟前半２：ＰＰで右足前進、３：左足右足に閉じて女子のバランスが崩れないよ

うに左手で女子の左手首をホールドし右手平を上にして女子の右足を下から支える、

４１：右足横にして両足開き中間バランスで女子のアラベスクラインを支える、後半

２３：上記ポーズを保つ、４１：左足体重移しスエー左に切り替える、女子前半２：

ＰＰで左足前進、３４１：左足体重のまま右足後方に蹴り上げて伸ばすとともに左手

前に右手後ろにそれぞれ伸ばして顔を前方に向けてアラベスクラインになる、後半２

３：上記アラベスクラインを保つ、４１：左足体重のまま右足を振り子のように前に

少しスイング） 

・リカバーｔｏファンＰｏ             ２３＆４１ 

 （㊟２：左足体重のまま女子の前進をリード、３＆４１：右足から右方にシャッセ

してファンＰｏで終る、女子２：右足前進、３：左足前進、＆：右足前進して１／２

回転、４１：左足後退してファンＰｏ） 

 

★★（３７） 

 ※バックチェックｔｏスイーブル～ロンデ～イクスプロージョンｔｏデベロップ※ 

 オープンＰｏで始める 



・フォワードベーシック              ２３４１ 

・バックワードウォークｔｏレディスパイラル    ２３４１ 

 （㊟２３：右左と２歩後退、４１：右足左足に揃えて女子右回転スパイラルをリー

ド、女子２３：左右と２歩前進、４１：男子右サイドに左足前進して右回転スパイラ

ル） 

・ロープスピニング１～３歩            ２３４１ 

 （㊟２３４１：左足からのサイドクカラッチャを踊りＬＳＰで終る） 

・フォワードウォークｔｏＲＳＰ           ２３４１ 

 （㊟２３：ＬＳＰで右左と２歩前進、４１：右足前進した後にボディ左に回してＲ

ＳＰとなり右手で女子左手を取る、女子２３：ＬＳＰで左右と２歩前進、４１：左足

前進した後にボディ右に回してＲＳＰ） 

・ランジライン＆レディシットライン         ２３４１ 

 （㊟２：ＲＳＰで左足横にしてイクスプロージョンライン、３４１：左膝曲げラン

ジラインｔｏＲ、女子２：ＲＳＰで右足横にしてイクスプロージョンライン、３４１：

右足体重のまま左膝を前にリフト） 

・レディダブルスビンｔｏＬエンドオープンＰｏ   ２３４１（女子２＆３＆４１） 

（㊟２：右足体重移しながら右手で女子を引き付ける、３４１：左手で女子右手を

取り左手上げてその下で女子の左回転スピンをリードして左足右足に閉じる、４１：

右足女子に向けて前進してオープンＰｏで終る、女子２：左足前進、＆：右足前進し

て左回転スパイラル、３＆４１：左足からの左回転スリーステップターンをしてオー

プンＰｏで終る） 

 →㊟上記レディダブルスビンｔｏＬを踊る代わりに、通常のヒップツイストｔｏフ

ァンＰｏの４～６歩を踊ってもよい 

 

★★（３８） 

 ※チェックドアレマーナ～ランジチェックフロムオープンＣＰＰ～レディスイーブ

ルターンｔｏファンＰｏ※ 

                ｃｆ．フィガー （２０）、（７２） 、（７３）  

 ファンＰｏで始める  

・チェックドアレマーナ              ２３４１，２３４１  

 （㊟オープンＣＰＰで終る ）  

・ランジチェックフロムオープンＣＰＰ       ２＆３＆４１  

 （㊟２：左足 横 に 置 い て 膝 曲 げ ながら左手で 女子左手首をホールドして女子前進

チェックをリー ド し ラ ン ジ ラ イ ン ｔｏＲ、＆：右足体重戻 しながら左手を左方に払

って女子右回転 を リ ー ド 、 ３ ＆４ １：左方にシャッセ女子と正対しダブルＨＨｏと

なる、 女子２： 右 足 ア ク ロ ス 前 進 して右ボディを男子に直交させ右手を男子に預け

る、＆：左足体 重 戻 す 、 ３ ＆ ４ １ ：右足から右回転スリーステップターンを行い男

子と正対して終りダブルＨＨｏとなる、ジェフリーハーン教ｐ５０参）  

・レディスイーブルターンｔｏファンＰｏ      ２３４１，２３＆４１ 

 （㊟前半２３４１：ダブルＨＨｏで右左右と交互にキューバンロックス、後半２：

左足体重移しながら女子左足前進の右回転スイーブルターンをリード、３＆４：右足

後退からのバックベーシックを踊りファンＰｏで終る、女子前半２：左足前進して左

にスイーブルターン、３：右足前進して右にスイーブルターン、４１：左足前進して

左にスイーブルターン、後半２：右足前進して右にスイーブルターンして左ボディを

男子と略直交させる、３＆４１：オープンヒップツイストの４～６歩を踊りファンＰ

ｏで終る） 

 

★★（３９） 

※コンティニュアスヒップツイストの各種変形※ 

（ａ）女子のラナウェイからスイーブルターン 



 ダブルＨＨｏのＣｌｄＰｏで始める 

・Ａｖｄオープニングアウト           ２３４１ 

 （㊟２：右手上げて左足ＣＢＭＰ前進、３：上げた右手を下げながら右足体重戻す、

４１：左足ＣＢＭＰ後退し、両手を腰の位置まで下げる、女子２：ボディ右回転して

右足ＣＢＭＰ後退，３：左足体重戻す、４１：ボディ左回転して右足ＣＢＭＰ前進） 

・レディスイーブルｔｏラナウェイ 

エンドスタートＰｏ             ＆２３４１ 

 （㊟＆：左手離して女子右手をプッシュし女子右回転をリード、２：右足小さく後

退しながら右手の甲を返し女子ラナウェイＰｏにリード、３：左足前進しながら右手

の甲を元に戻し女子左回転スイーブルターンをリード、４１：右足ＣＢＭＰ前進し左

手で女子右手をホールドしてダブルＨＨｏに戻る、女子＆：右足で鋭く右回転スイー

ブルターンして男子に背面、２：右手上げラナウェイＰｏで左足前進し終りに鋭く左

回転スイーブルターンして男子に向く、３：右足男子に向けて前進、４１：左足男子

に向けて左ＳＬで前進） 

・コンティニュアスヒップツイストの変形      ２３４１，＆２３４１ 

（㊟上記のフィガーをもう一度繰り返す） 

 

（ｂ）女子のスパイラルからスイーブルターン 

 ＨｄＳｈＨｏのオープンＰｏで始める、但し右手人差し指のみで女子をホールドし、

女子は男子の人差し指を左手で包むようにホールドする  

・Ａｖｄオープニングアウト 

エンドレディスパイラルｔｏＬ         ２３４１ 

 （㊟２：左足ＣＢＭＰ前進、３：上げた右手を下げながら右足体重戻す、４１：左

足ＣＢＭＰ後退しながら右手を上げてその下で女子の左回転スパイラルターンをリー

ド、女子２：ボディ右回転して右足ＣＢＭＰ後退，３：左足体重戻す、４１：右足前

進して左回転スパイラル） 

・レディスイーブル・エンドスタートＰｏ      ２３４１ 

 （㊟２：右足後退しながら右手で女子を左方向に前進させて女子左回転スイーブル

ターンをリード、３：左足体重戻しながら女子を右方向に引き寄せる、４１：右足Ｃ

ＢＭＰ前進し最初のＨｄＳｈＨｏＢフィニッシュの上体に戻る、女子２：左足前進し

終りに鋭く左回転スイーブルターンして男子に向く、３：右足男子に向けてＣＢＭＰ

前進、４１：左足男子に向けて左ＳＬで前進） 

・コンティニュアスヒップツイストの変形      ２３４１，２３４１ 

（㊟上記のフィガーをもう一度繰り返す） 

 

（ｃ）女子の右回転からのランジライン 

 ダブルＨＨｏのＣｌｄＰｏで始める 

・ナチュラルオープニングアウト          ２３４１ 

 （㊟２：右手上げ左手下げてＲＳＰで左足横に、３：右手を上げ左手下げたまま右

足体重戻す、４１：右手を上げ左腕下げた状態のまま左足右足に閉じる、女子２：ボ

ディ右回転してＲＳＰで右足後退，３：左足体重戻す、４１：ボディ左回転して右足

左足の前をアクロス前進してＣｌｄＰｏで終る） 

・ランジライン                  ２３４１ 

 （㊟２：ボディ左に回しながら両手で女子の右回転をリードした後に左手離して右

腕を下げ右足横 に し て 膝 曲 げ 左 足 伸ばして女子に顔を向けてランジラインｔｏＬ、

３：ボディ右に回しながら左足体重戻しつつ右腕上げてその下で女子を左回転させる、

４１：右足左足に閉じて左手で女子右手をホールドしてダブルＨＨｏのＣｌｄＰｏに

戻る、女子２：左足前進して鋭くボディ右に回して膝曲げ右足前に左手は横にそれぞ

れ伸ばして男子に顔を向けてランジラインｔｏＲ、３：右足に体重戻しながら右手上

げつつボディ左に回す、４１：左足横にして男子と正対してダブルＨＨｏのＣｌｄＰ



ｏに戻る） 

・コンティニュアスヒップツイストの変形      ２３４１，２３４１ 

（㊟上記のフィガーをもう一度繰り返す） 

 

★★（４０） 

 ※Ａｖｄヒップツイスト～チェック＆レディソロスポットターンｔｏＲ※ 

                 ｃｆ．フィガー（１） 

 オープンＰｏのＨｄＳｈＨｏで始める 

・縦アレマーナ                  ２３４１，２３４１ 

 （㊟ＨｄＳｈＨｏでアレマーナを踊る） 

・Ａｄｖヒップツイストｔｏランジライン      ２３４１，２３４１ 

 （㊟前半２：左足ＣＢＭＰ前進、３：右足体重戻す、４１：右足体重のまま左足体

重掛けずに後にポイント、後半２：左足横に置きながら右手で女子右手をプッシュし

て前進を止めて右に回転させ右足横に伸ばしランジラインｔｏＲ、３４１：上記ポー

ズを保つ、女子前半２３４１：Ａｄｖヒップツイストの１～３歩を踊る、後半２：右

足体重のままボ デ ィ 少 し 右 に 回 し て膝曲げ左足前方に伸ばしてランジライン 、３４

１：上記ポーズを保つ） 

・Ａｖｄヒップツイスト後半            ２３４１ 

 （㊟ＨｄＳｈＨｏのまま踊る、２：右足後退しながら右腕で女子が自分の前を左方

に向けて通過するようにリード、３：左足体重移す、４１：右足前進しながら右腕で

女子を左回転させて左手で女子の左肩甲骨に当てて略ＬＳｈＰｏ、女子２：左足前進、

３：右足前進後に左回転、４１：ボディ左に回しながら左足後退して略ＬＳｈＰｏ） 

・チェック 

＆レディソロスポットターンｔｏＲ       ２３４１，２３４１ 

 （㊟前半２：ボディ少し左に回しながら左足前進チェック、３：右足体重戻す、４

１：左足後退しながら右手で女子右回転をリードした後に右手離す、後半２３４１：

ボディ少し左に回してバックベーシックを踊りオープンＰｏで終る、女子前半２：右

足後退チェック、３：左足体重戻す、４１：右足前進して右に１／４回転し男子に向

き合う、後半２３４１：スポットターンｔｏＲを踊りオープンＰｏで終る、ムアーＰ

Ｖ４参） 

 

★★★（４１） 

  ※Ａｖｄオープニングアウトｔｏスパイラルエンドオーバースエーシェイプ※ 

ＣｌｄＰｏで始める 

・Ａｖｄオープニングアウトｔｏスパイラル 

エンドオーバースエーシェイプ         ２３＆４１ 

 （㊟２：左足横に、３：右足体重戻す、＆：左足体重戻し女子左回転スパイラルを

リード、４１：左手で女子の右手を取り左膝曲げて太腿部で女子の体重を支え右足横

に伸ばして右手を女子の左腰後から右腰まで深く抱え込み女子の顔を見る、女子２：

右足後退、３：左足体重戻す、＆：右足前進して左回転スパイラル、４１：右足トゥ

のまま下半身を右に傾け右足大腿を男子左足大腿にタッチし左膝曲げ左手を男子の右

肩首に掛けて男子の顔を見る） 

・リカバーｔｏスパイラルアクション        ２３４１，２３４１ 

 （㊟前半２３：上記ポーズを保つ、４１：左足体重のまま立ち上がりつつ右腕のホ

ールドを離し女子と正対、後半２３４１：バックベーシックを踊りながら左腕を上げ

てその下で女子右回転スパイラルをリードしてオープンＰｏで終る、女子前半２３：

上記ポーズを保つ、４１：左足体重掛けずに右足体重のまま立ち上がり左腕男子から

離し男子と正対、後半２：左足前進して右回転スパイラル、３４１：右左と２歩で右

回転して男子と正対しオープンＰｏ） 

 



★★（４２） 

  ※レディスパイラル＆スポットターンｔｏＬ～フォワードウォーク～スポットタ

ーンｔｏＬ※ 

 ＨｄＳｈＨｏのオープンＰｏで始める 

・縦アレマーナ                  ２３４１，２３４１ 

・Ａｖｄヒップツイスト              ２３４１ 

・レディスパイラル＆スポットターンｔｏＬ     ２３４１（女子２３＆４１） 

 （㊟２：右足後退、３：左足前進しながら右手上げて女子を左回転スパイラルをリ

ード、４１：右足前進して左回りのスポットターンを踊りＨｄＳｈＨｏのまま右手を

下げ女子が後のＬＳｈＰｏで終る、女子２：左足前進、３：右足前進して左回転のス

パイラルターン、＆：左足前進、４１：右足前進して左回りのスポットターンを踊り

セイムフットとなる） 

・フォワードウォーク               ２３４１ 

 （㊟２３４１：女子が後のＬＳｈＰｏを保ちかつＨｄＳｈＨｏのままセイムフット

で左右左と３歩前進） 

・スポットターンｔｏＬ              ２３４１ 

 （㊟２：右足前進して左に回りながら右手離し左手で女子左手を取って女子左回転

をリードし女子が前のＲＳｈＰｏになる、３４１：女子が前のＲＳｈＰｏを保ちセイ

ムフットで左右と２歩前進） 

・キューバンロックスｔｏオープンＰｏ       ２３＆４１（女子２３４１） 

 （㊟２：左足前進、３：右足に体重戻す、＆：左足右足に閉じながらボディ少し右

に回して女子の右回転をリード、４１：右足横にして女子と正対し左手で女子右手を

取りオープンＰｏ、女子２：左足前進、３：右足に体重戻す、４１：左足前進しなが

らボディ右に回して男子と正対） 

 

★★★（４３） 

  ※レッグフック＆デベロップ～スピンｔｏファンＰｏ※ 

     ｃｆ．フィガー（５４） 

 ＣｌｄＰｏで始める 

・Ａｖｄオープニングアウト＆レディレッグフック  ２３＆４１ 

 （㊟２３：Ａｖｄオープニングアウトの１～２歩、＆：左足体重掛けずに横に開く、

４１：右足体重のままボディ右に回して女子と正対した状態で女子を引き離し女子左

足レッグフックを補助、女子２３：Ａｖｄオープニングアウトの１～２歩、＆：左回

転して男子の右サイドに右足ＣＢＭＰ前進、４１：右足体重のままボディ右に回して

男子と正対し直立したまま左足を身体の後方にスイングしてレッグフック） 

・ランジラインｔｏＲ＆レディデベロップ      ２３４１ 

 （㊟２３４１：左手を離し左足に徐々に体重移し替えながら右スエーのランジライ

ンｔｏＲになりつつ右手を女子左腕の上をスライドさせて伸ばし女子のデベロップを

補助、女子２３４：右足体重のままボディ少し右に回しながら左手で男子右腕をホー

ルドし右手横に伸ばして左膝を徐々にリフト、１：左ボディを男子に直交させ左足前

にキックしてデベロップ） 

・レディスピンｔｏファン             ２３４１（女子２＆３＆４１） 

 （㊟２３４１：バックベーシック踏みながら左手上げてその下で女子左回転スピン

をリードしてファンＰｏで終る、女子２＆３＆４１：左足前進から左回転スピンして

ファンＰｏで終る） 

 

★（４４）  

  ※スリースリーズ～ロープスピニングの変形※  

                     ｃｆ．フィガー（３０）、（５５） 

 オープンＰｏで始める 



・スリースリーズエンドレディハイロンデ      ２３４１×８ 

 （㊟８ビート目２：右足後退、３：左足横少し前に、４１：右足左足に閉じて女子

ロンデをリード、女子２３：左ＳＬで左右と２歩前進、４１：男子の右サイドに左足

前進して右足ハイロンデ） 

・ロープスピニングの変形             ２３４１，２３４１  

 （㊟前半２３４１：右手を上げて左足からのサイドクカラッチャ、後半２３４１：

左手上げて右足からのサイドクカラッチャをして終りに左手で女子右手を取り女子と

正対、女子２：Ｆｌｗに右足後退、３：右手で男子の右腰をタッチし男子の背中を見

て左足横に、４１：右手を男子の腰回りにタッチしたまま右足前進、後半２３：右手

を男子の腰回りにタッチしたまま左右と２歩前進、４１：左足横にして男子と正対）  

 

★★★（４５） 

  ※フェンシング～サーキュラーウォーク＆レディダブルアンダーアームターンｔ

ｏＬ※ 

               ｃｆ．フィガー（３５）、（６８）、（７３） 

 ファンＰｏで始める 

・アレマーナ１～３歩              ２３４１ 

・アレマーナｔｏレディラウンドウォーク     ２３４１，２３４１ 

 （㊟前半２：右足後退しながら左手上げ女子の右回転をリード、３：左足体重戻し

ながらボディ左に回し頭を上げた左手の下をくぐる、４１：右足横にして左手下げて

略ＬＳＰ、後半２３４１：フォワードベーシックを踊りながら左手で女子が前進する

ようにリードし終りに女子と正対、女子前半２３４１：左足から右回りに３歩前進し

て略ＬＳＰ、後半２３４１：右足から右回りに３歩前進し終りに男子と正対） 

・フェンシグ４～６歩              ２３４１ 

 （㊟オープンＣＰＰで終る） 

・サーキュラーウォークｔｏＬ 

  ＆レディダブルアンダーアームターンｔｏＬ  ２３４１，２３４１ 

 （㊟２３４１×２：左腕上げて女子の左回転をリードしながら女子の周りを左足から

左回りに６歩前進ウォークして最後は左腕下げてオープンＣＰＰの右足体重になる、

女子２３４１×２：男子の左腕の下で右足から左回転のスイッチタンーンを２回踊りオ

ープンＣＰＰの左足体重で終る） 

・バックワードウォーク              ２３４１ 

 （㊟２：左足後退しながら左手で女子の右回転をリード、３：右足後退して女子と

正対、４１：左足後退、女子２：オープンＣＰＰで右足前進、３：左足前進してボデ

ィ右に回し男子と正対、４１：右足前進） 

・フォワード＆バック４～１８歩         ２３４１×５ 

 （㊟終りにボディ左に回して女子が後のＲＳｈＰｏのダブルＨＨｏになる、ムアー

ＰＶ６参） 

・ターキッシュタオル              ２３４１×３ 

・スパイラルエンディング            ２３４１ 

 （㊟オープンＰｏで終る） 

 

★★★（４６） 

※カール～レディスイーブルターンｔｏＬ ※  

                      ｃｆフィガー（３３）  

 オープンＰｏで始める 

・カールｔｏカドルホールド            ２３４１ 

 （㊟２３４１：終りで左手を女子の腰の位置まで下げて女子を背面させ右手で女子

左手を取りカドルホールド、女子４１：右足前進してカールアクションで男子に背面

してカドルホールド） 



・レディスイーブルターンｔｏＬ          ２３４１，＆ 

 （㊟２３：右手離し右足横後にして右膝曲げ左足横に伸ばしてランジラインｔｏＬ

となり女子左回転スーブルをリード、４１：右足徐々に立ち上がりながら中間バラン

スでボディ右に回し左手を右方に引いて女子前進をリード、＆：左足に体重移して女

子右回転をリード、女子２３：左腕を後ろに伸ばし顔を男子に向けた状態から左足前

進して右足ロンデして左回転スイーブル、４１：左足体重のまま右足左足の前をアク

ロス前進、＆：右足左足に揃えてボディを右にツイストし左ボディを男子と略直交）  

・オープンヒップツイストｔｏラナウェイＰｏ    ２３４１ 

 （㊟２：右足後退、３：ボディ少し左に回しながら左足横少し前に前進しつつ手の

甲を返して女子をラナウェイＰｏにリード、４１：：ラナウェイＰｏのまま右足横に、

女子２：男子の前を横切って左足前進、３：右足前進して後に左回転スパイラルして

ラナウェイＰｏ、４１：ラナウェイＰｏで左足前進）  

・キューバンロックス               ２３４１ 

 （㊟２：手の甲を元に戻しつつボディ少し右に回して左足横に置きファンＰｏ、３

４１：右左とキューバンロックス、女子２：右足左足に揃えながらボディ右に回して

右ボディを男子と略直交させて両膝曲げる、３４１：左右とインプレイスベーシック） 

・ホッケースティック後半             ２３４１ 

 （㊟２３４１：右足後退からホッケースティックの４～６歩を踊る、女子２３４１：

左足前進からホッケーの４～６歩を踊る） 

 

★★★（４７） 

   ※スライディングドアーズの変形※ 

               ｃｆ．フィガー（２１）、（７４） 

 ファンＰｏで始める 

・フェンシング１～３歩              ２３４１ 

 （㊟２：左足前進、３：右足体重戻す、４１：左足横にして女子右回転するように

リードした後にスエー左にして終りにダブルＨＨｏになる、女子２：右足左足に揃え

る、３：左足前進、４１：右足前進して右回転スイーブルターンしてダブルＨＨｏ） 

・スロー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で両足開いて立ち右足体重移しながら女子左回転スイーブ

ルターンをリード、４１：左足体重移しながら女子右回転スイーブルターンをリード、

女子２３：左足前進して左回転スイーブルターン、４１：右足前進して右回転スイー

ブルターン） 

・レディクイックヒップツイスト          ２＆３＆４１ 

（㊟２＆３＆：女子のクイックヒップツイストをリード、４１：右足左足に揃え左

手を離す、女子２：左足前進してダブルＨＨｏ、＆３＆：ボディ左に回し右足左足に

揃えてからその場でヒップツイストを行う、４１：左足を男子の右サイドに前進） 

・スライディングドアーズの変形          ２３４１，２３４１ 

（㊟前半２：左足横にして膝曲げ右手で女子の左手を取ってランジラインｔｏＲ、

３：右足体重戻す、４１：左足右足の後ろに交差して女子と正対、後半２：右膝緩め

スエー左にしてランジラインｔｏＬでアームを上から下に弧を描く、３：左足体重戻

す、４１：右足ＣＢＭＰアクロス前進、女子前半２：ボディ右に回して右足横にして

膝曲げ左手で男子右手を取ってシットライン、３：男子の方に左足前進、４１：右足

横にして男子と正対）、後半２３４１：スポットターンｔｏＲ） 

・スライディングドアーズの変形          ２３４１，２３４１ 

 （㊟上記をもう一度繰り返す） 

・Ａｖｄオープニングアウト 

エンドスパイラルｔｏオープンＰｏ       ２３４１，２３４１ 

 →㊟上記スライディングドアーズの変形の先行フィガーとしては、上記クイックヒ



ップツイストの代わりに、単純にアレマーナや、前述フィガー（４）のテレマーク～

ヒップツイストを踊ってもよい 

 

★★★（４８） 

  ※イクスプロージョンｉｎｔｏカドルＨｏ～ランジライン＆レディパッセ※ 

                      ｃｆ．フィガー（３）、（４８） 

ファンＰｏで始める 

・ホッケースティック               ２３４１，２３４１ 

 （㊟オープンＣＰＰで終る） 

・スイーブルターンｔｏＬ＆サイドバイサイドラン   ２３＆４１ 

 （㊟２：オープンＣＰＰで左足前進してから左回転スイーブルしてＲＳＰ、３＆：

ＲＳＰで右左と２歩前進ラン、４１：右足左足に閉じる） 

・イクスプロージョンｉｎｔｏカドルＨｏ      ２３４１ 

 （㊟２：右手で女子左手を取り左足横にして膝曲げイクスプロージョン、３：右足

体重戻しつつ右手で女子を引き付けて女子左回転をリード、４１：左足体重掛けずに

右足に揃えてＲＳｈＰｏのカドルホールド、女子２：右足横にして膝曲げイクスプロ

ージョ、３：左足体重戻しつつボディ左に回す、４１：左回転継続して右足左足に閉

じて男子に背面しＲＳｈＰｏのカドルホールド） 

・ランジライン＆レディパッセ            ２３４１ 

（㊟２３：カドルＨｏのまま左足に体重移して膝曲げて上体左に傾ける、４：ボデ

ィ少し右に回しつつ右足体重移して左手離し右手で女子の右腰をホールドして支える、

１：右膝を十分に曲げて左足を後ろに伸ばし右手で女子右腰をホールドするとともに、

左手で女子左手 を ホ ー ル ド し て 女 子を支え ランジラインで女子を見上げる 、女子 ２

３：カドルＨｏのまま左足に体重移して上体左に傾けて男子の顔を見る、４１：ボデ

ィ少し右に回して右足に体重を移し上体引き上げつつ左膝リフトするとともに右腕を

上に左腕を後ろに伸ばして右足のボールの前バランスで立ち左足つま先を右足くるぶ

しにコンタクトさせてパッセ） 

・リカバーｔｏオープンＰｏ 

レディベロッペ＆スポットターンｔｏＲ     ２＆３４１ 

（㊟２＆：右膝伸ばして立ち上がり右手離す、３４１：女子に向けて左右と２足前

進してオープンＰｏで終る、女子２：左足前にキックしてペロッペ、＆３：左右と２

歩前進ラン、４１：左足前進した後に右に半回転スポットターンして男子と正対） 

 →㊟上記のランジライン＆レディパッセはここでは１ビートで踊るようにしている

が、２ビート使って踊ることもできる 

 

★★★（４９） 

  ※オープンテレマーク～サイドドロップライン※ 

 ＣｌｄＰｏで始める 

・フォワードベーシック              ２３４１ 

・オープンテレマーク               ＆，２３４１ 

 （㊟＆：右足横後にしてボディ少し左に回す、２３４１：左足前進からオープンテ

レマーク、女子＆：左足右足前をアクロス前進、２３４１：右足前進からオープンテ

レマーク）  

・サイドドロップライン              ２３４１  

 （㊟２：左足体重のまま右手を女子の左腰から背中に回して抱える、３４１：徐々

に左膝曲げながらボディ左に回して右足を女子の背中側に伸ばし女子を仰向けにあび

せ倒して右 大 腿 で 女 子 の 背 中 を 支 え 左 腕 を 上 に 伸 ば す か 、左 手 で 女 子 の 右 手 を ホ ー

ル ド し て 女 子 を 見 る 、女 子 ２：右足体重のままボディ左に回して左足右足に揃えつつ

右手で男子の左腰から背中を抱える、３４ １ ： 両 足 ト ウ で 両 膝 引 き 上 げ な が ら 上 体

仰 向 け に 倒 れ 左 腕 は 下 に 垂 らし顔は左手の方を見る） 



・リカバー＆スピンｔｏオープンＰｏ        ２３４１，２３４１  

                      （女子２３４１，２＆３４１）  

 （㊟前半２３：上記サイドドロップライン継続、４１：左足体重のまま膝伸ばして

女子を起き上がらせる、後半２：右足体重移しながらボディ右に回して右腕で女子右

回転をリード、３：ボディ右に回しながら左足横前に、４１：女子に向けて右足前進

してオープンＰｏ、女子前半２３：上記サイドドロップライン継続、４１：膝伸ばし

て起き上がり左足体重で終る、後半２＆３：右足前進からの右回転スリーステップタ

ーン、４１：右回転継続して左足横後に置き男子と正対してオープンＰｏ）  

 →㊟上記のサ イ ド ド ロ ッ プ ラ イ ン に は 上 記 オ ー プ ン テ レ マ ー ク に 代 え て テレス

ピンから入ることもできる  

 

★★★（５０） 

  ※スライディングドアーズ～ホース＆カートウィズＲＳｈＰｏ※ 

  ※ラウンドウォークｔｏＲ＆レディアンダーアームロータリーｔｏＲ※ 

                      ｃｆ．フィガー（１５） 

 ＣｌｄＰｏで始める 

・Ａｖｄスライディングドアーズ         ２３４１×４ 

 （㊟フィガー（１８）のＡｖｄスライディングドアーズ（ａ）～（ｅ）のいずれか

の前半と後半を２回踊る） 

・ホース＆カートウィズＲＳｈＰｏ        ２３４＆１，＆２＆３＆４＆１ 

（㊟前半２：左足ＣＢＭＰ前進して左手で女子左手を取り右腕で女子の右腰を抱える、

３：右足体重戻す、４：左足ＣＢＭＰ後退、＆：両足で左にスイーブルして女子左回

転をリード、１：左足体重乗せて膝曲げ右足少しロンデして横に伸ばす、後半＆２＆

３＆４＆１：上記姿勢を保ち左足で左回転継続し最後に女子を左回転スパイラルにリ

ード、女子前半２：ボディ右に回して右足後退、３：左足体重戻す、４＆１：右左右

と左回りに前進ラン、後半＆２＆３＆４＆１：左足から８歩前進ランして最終歩（１）

で右足前進して左回転スパイラル） 

・リカバーｔｏオープンＰｏ            ２３４１ 

 （㊟２３４１：バックベーシックを踊りながら女子左回転をリードして女子と正対

して右手で女子右手を取りＨｄＳｈＨｏで終る、女子前半２３４１：左右左と３歩で

左回転継続して男子と向き合い右手で男子右手を取りＨｄＳｈＨｏ） 

・オーブンブレイクｔｏアウトサイドスイーブル  ２３４１ 

（㊟２：ＨｄＳｈＨｏで左足後退チェック、３：右足体重戻す、４１：ボディ右に

回して左足横前にして右手で右方に女子前進からのアウトサイドスイーブルをリード、

女子２：右足後退チェック、３：左足体重戻す、４１：右足左足の前をアクロス前進

してボディ右に回してスイーブルし右膝曲げる）  

・ラウンドウォークｔｏＲ 

  ＆レディアンダーアームロータリーターン   ２３４１，２３４１ 

 （㊟２３４１×２：ＨｄＳｈＨｏで右手を女子の頭上にかざして右足から６歩女子を

中心に右回転ウェークしつつ女子を右回転させ、最終歩４１の左足体重のときボディ

右に回して女子立ち上がらせ女子右ボディと略直交、女子前半２３４１：右膝を十分

に曲げて男子のウォークの邪魔にならないよう左膝を少し折り畳んで右回転継続、後

半２３４１：右膝曲げたまま右回転継続し、最終歩４１で右膝伸ばして立ち上がり右

ボディを男子に略直交させる） 

・ホッケースティック後半             ２３４１ 

 （㊟２３４１：右手を離して左手と右手のホールドになりボディ右に回し右足後退

からホッケー後半を踊りオープンＰｏで終る） 

 →㊟上記ホース＆カートウィズＲＳｈＰｏはオープンヒップスパイラルから入るこ

ともできる 

 



★★★（５１） 

 ※カール ～スリーアレマナーズ ４～９歩 ～スリーステップターンｔｏＬ ※  

オープンＰｏで始める 

・カール                      ２３４１ 

 （㊟４１：左足右足に閉じずに左足横に、女子４１：右足で左回転スパイラルして

男子に略背面する） 

・スリーアレマナーズ ４ ～９歩           ２３４１，２３４１  

 （㊟ 前半２３ ４ １ ： 右 足 か ら の サイド クカラチャ しながら女子の右回転を補助し

終りに左手下げ る 、 後 半 ２ ３： 左 足からのサイド クカラチャ 、４１： 左足右足に閉

じずに 左足ＣＢ Ｍ Ｐ に 後 退 し な が ら女子を自分の右サイドに前進させた後に右回転

させて 女子の左 ボ デ ィ を 直 交 さ せ る、女子前半 ２：左足前進から右回転のスイーブ

ルターン、 ３： ボ デ ィ 右 に ま わ し て右足前進、 ４１：男子の右サイドに左足前進し

（４）右回転して 男子に略背面し右手下げ右足前にポイント（１）、後 半２ ３４ １ ：

右足で左回転ス パ イ ラ ル タ ー ン か ら始めるスリーアレマナーズの７～９歩を踊り終

りにボディ右に 回 し 左 ボ デ ィ を 男 子と直交 、ジェフリーハーン教ｐ７４（フィガー

２０）参）  

・リカバーｔｏオープンＰｏ            ２３４１（女子２＆３＆４１） 

（㊟２：右足後退しながら左腕上げその下で女子左回転スピンをリード、３：左足

体重戻しつつボディ左に回しながら左腕下げて略女子と正対、４１：右足女子に向け

て前進してオープンＰｏ、女子２：左足前進、＆：右足前進して左回転スパイラルタ

ーンして略男子に背面、３＆４１：左足からの左回転スリーステップターンをして男

子と正対して終る） 

 

★★（５２） 

  ※ショルダーｔｏショルダー～スパイラル～キューバンロック～ロープスピニン

グ※ 

※カールｉｎｔｏＣＰＰ～チェックポールターンｔｏＬ※ 

 ファンＰｏで始める 

・アレマーナ                   ２３４１，２３４１ 

・ショルダーｔｏショルダー 

ウィズレディデベロップ・エンドｉｎスパイラル ２３４１，２３４１ 

（㊟最終歩４１：右足左足に揃え右手上げその下で女子右回転スパイラルをリード） 

・バックワードウォーク              ２３４１ 

 （㊟２３４１：左手上げ、右手平を女子の右腰後にタッチしながら左右左と３歩後

退） 

・キューバンロックス               ２３４１ 

・Ｓｙｄキューバンロックエンドｉｎスパイラル   ２＆３４１ 

 （㊟４１：右足左足に揃え左腕上げて女子を右回転スパイラルさせる）  

・ロープスピニング１～３歩            ２３４１ 

 （㊟２３４１：左足からのサイドクカラチャを踊るが終りに左足でボディ鋭く左に

回してＰＰになる） 

・フェンシングウィズスピン            ２３４１ 

 （㊟２：右足アクロス前進チェック、３：左足体重戻す、４１：右足横に置くと同

時に右に１回転スピンして女子と正対、女子：その反対） 

・サイドクカラチャｔｏＬ＆Ｒ           ２３４１，２３４１ 

・スプリットｔｏカールｉｎｔｏＣＰＰ       ２３４１ 

 （㊟２：左足を大きく左方向横斜めに後退して右手は横に伸ばし女子の顔を見る、

３：右足体重戻す、４１：左足右横少し前に前進しながらボディ右に回し左腕上げ女

子の左回転スパイラルをリードしなからオープンＣＰＰで終る、女子２：右足後退す

ると共に左膝曲げてリフトし左手は横上に伸ばし男子の顔を見る、３：左足体重戻す、



４１：右前進して左回転スパイラルしてオープンＣＰＰで終る） 

・チェックボールターンｔｏＬ           ２３４１ 

 （㊟２：オープンＣＰＰで右足ＣＢＭＰ前進チェック、３：ボディ左に回しつつ左

足オープンＰＰで前進して左に１回転、４１：右足左足に揃え女子と正対、女子：そ

の反対） 

 

★★★（５３） 

  ※アレマーナｔｏレディスピンｔｏＲ～ランジ＆レディシットライン～ヒップツ

イスト～バックラン※ 

ファンＰｏから始める 

・アレマーナｔｏレディスピンｔｏＲ        ２３＆４１ 

 （㊟２３＆：アレマーナの１～３歩、４１：右足横に開いて上げた左手の下で女子

を右回転スピンさせ終りに女子と正対、女子２３＆：アレマーナの１～３歩、４１：

左足のボールで右に１回転して男子と正対） 

・ローレッグライン＆レディシットライン      ２３４１ 

 （㊟２３４１ ： 両 腕 で 女 子 の 腰 を抱えて右膝深く曲げ左足後方に伸ばしてランジ

ラインとなり女 子 の 顔 を 仰 ぎ 見 る 、 女子２：右足小さく横にして 両手で男子の首筋

を抱える、３４１：両足揃えてボールで立ち少し ボディ 右に絞って 男子の顔を見る） 

・レディヒップツイスト              ２３４１ 

 （㊟２３ ４１ ： 女 子 の ツ イ ス ト を補助しなが ら右膝徐々に伸ばして立ち上がる、

女子 ２３４１： 両 手 で 男 子 の 首 筋 を抱えたまま 左右左と交互に体重移して ツイスト

しながら立ち上がる、）  

・バックラン＆ レディ スピン ｔｏバック ラン     ２３＆４１  

 （㊟ ２：両手 を 女 子 の 腰 に タ ッ チしたまま 左足右足に 閉じ女子右回転をリード、

３＆ ４１：右足 か ら ３ 歩 後 退 、 女 子２：右足体重移して 右に１回転して男子と再び

正対 、３＆４１： 男子と正対したまま左足から 小さく ３歩後退）  

・キューバンロック                ２３４１  

 （㊟２３４１：左足後退してキューバロック）  

・フォワードウォーク               ２３４１  

 （㊟２３４１：右足から女子に向けて前進ウォーク）  

 

★★（５４） 

  ※スロースパイラル～フォワードラン～ランジライン＆レディシットライン※ 

                    ｃｆ．フィガー（１２） 

 ＣｌｄＰｏで始める 

・Ａｖｄオープニングアウトｔｏスロースパイラル 

エンドレディフォワードラン        ２３４１，２３＆４１ 

 （㊟前半２３４１：Ａｖｄオープニングアウトを踊り女子スパイラルをリード、後

半２：左足体重のまま女子スパイラルを継続して略ＲＳｈＰｏとなり左手で女子左手

首を取り右手で女子の右腰をホールド、３＆４１：右足から右方前方に３歩小さくフ

ォワードラン、女子前半２３４１：Ａｖｄオープニングアウト後に左回転スパイラル、

後半２：右足体重のままスパイラル継続して男子に背面して略ＲＳｈＰｏとなり右腕

上に伸ばし左腕は横に伸ばす、３＆４１：左足から右方前方に３歩小さくフォワード

ラン） 

・キューバンロックスｔｏランジライン 

＆レディシットライン             ２３４１ 

 （㊟２：ボディ少し左に回して左足体重戻しながら左手離し右手で女子右回転をリ

ードして終りに右手離す、３：ボディ少し右に回しながら右足体重戻す、４１：右足

体重のまま膝を十分に曲げ右手で女子の左手を取ってランジラインとなり女子の顔を

仰ぎ見る、女子２３：男子の右方に向けて右左と右回転ツーステップターン、４１：



右足横に置き略ＲＳｈＰｏとなり左膝高くリフトして左手で男子の右手を取りシット

ライン） 

･レディスピンｔｏファンＰｏ            ２３４１（女子２＆３＆４１） 

（㊟２：右膝伸ばしつつ右腕で女子を引き付けて右手離す、３：左足横に、４１：

右足横前に置き左手で女子右手を取ってファンＰｏ、女子２＆３＆４１：左足前進か

ら左回転スピンをしてファンＰｏで終る） 

 

★★★（５５） 

※アレマーナｔｏロンデ～キューバンロックス＆レディラウンドウォークエンド

タンデムＰｏ※ 

※サイドリーニング～リフト（ベーシックフレアー）※ 

ｃｆ．フィガー（４４）、（９４） 

 オープンＰｏで始める 

・縦アレマーナｔｏロンデ             ２３４１，２３４１ 

 （㊟最終歩４１：右足体重で女子ロンデをリード、女子最終歩４１：男子の右サイ

ドに前進して右足後方にハイロンデ） 

・キューバンロックス＆レディ ラウンド ウォーク  

エンドタンデムＰｏ              ２３４１（女子２＆３４１）  

（㊟２３４１：左足からのキューバンロックスを踊り終りに左手を左方に払って女

子の右回転スパイラルをリードしてタンデムＰｏとなり両手で女子の両上腕部をホー

ルド、女子２：右足左足後ろに交差、＆：男子の背中を見ながら左足横前に、３：男

子の左サイドで右足アクロス前進、４１：男子の前に左足前進して右に半回転してタ

ンデムＰｏとなり両腕後に回し両手で男子の左右の大腿を抱える） 

・スローヒップサークル                 ２３４１ 

（㊟２３：右足体重移しながらしてヒップサークル、４１：左足体重移しながらヒ

ップサークル、女子２３，４１：両足揃え両手左右に広げて右左とヒップサークル）  

・クイックヒップサークル             ２３４１              

（２３：上記のホールドを保ち右左とヒップサークル、４１：右足体重乗せながら

両手で女子右回転をリードして再びタンデムＰｏ、女子２３：上記のホールドを保ち

右左とヒップサークル、４１：右足で右に１回転して再びタンデムＰｏ）  

・サイドリーニング                ２３４１ 

（㊟２３：左足体重移しながら右手で女子の右腰を抱えて左に傾斜、４１：ボディ

右に回しながら右足体重戻して立ち上がり女子をリフト、女子２３：左足体重移しな

がら左手を男子の右首筋から左脇まで巻きつける、＆：右足体重移す、４１：左足を

右足に閉じるのと同時に右足を後方に振り上げてリフトを補助しリフトしたら顔を回

転方向に向けアティチュードの姿勢になる、なお、１ビート分余分にとることもでき

る） 

・リフト（ベーシックフレアー）          ２＆３＆４１ 

 （㊟２＆３＆：上記ポーズを保ち左手横に広げて左右左右と４歩小さく右回りにラ

ン、４１：ボディ右回転継続して左足体重で終り腰下げて女子の着地を補助、女子２

＆３＆：上記ポーズを保つ、４１：左腕を男子の首筋から外しながら右足着地、リフ

ト集Ｎｏ２参） 

・レディターンｔｏＲ＆エンドオープンＰｏ     ２３４１ 

 （㊟２：ボディ右に回しながら右足後退して女子の右回転をリードしてホールド離

す、３：左足女子に向けて前進、４１：右足横前にして女子と正対して終る、女子２：

左足後退して右回転ピボット、３：ボディ右に回しながら右足前進、４１：左足横に

して男子と正対） 

 

★★★（５６） 

 ※スリースリーズ～ Ａ ｖ ｄ ス ラ イ デ ィ ン グ ド ア ー ズ の 変 形 ※  



 ※ オ ー プ ニ ン グ ア ウ ト ｔ ｏ キ ャ ッ チ ～ ヒ ッ プ ロ ー ル ～ カ ー ル ｔ ｏ フ ァ ン ※  

オープンＰｏで始める  

・スリースリーズ１～６歩              ２ ３ ４ １ ×２  

 （ ㊟ ス リ ー ス リ ー ズ の １ ～ ６ 歩 を 踊 る ）  

・ Ａ ｖ ｄ ス ラ イ デ ィ ン グ ド ア ー ズ の 変 形        ２ ３ ４ １ ， ２ ３ ４ １  

（㊟前半２：左足ＣＢＭＰ前進、３：右足体重戻しながら左手で女子左手首をホー

ルド、４１：左足ＣＢＭＰ後退しながら左手を右方に払って女子の左回転スパイラル

をリード、後半２：右足横後にして膝緩めスエー左にして両腕を上から下に弧を描く、

３：左足体重戻す、４１：右足ＣＢＭＰ前進してダ ブ ル Ｈ ．Ｈ ｏ と な る 、女子前半２：

右足ＣＢＭＰに後退、３：左足体重戻す、４１：右足前進して左回転スパイラルター

ン、後半２：左足横前に前進してボディ右に回転、３：右足体重戻す、４ １ ： 男 子 の

右 サ イ ド に 左 足 前 進 後 に ダ ブ ル Ｈ Ｈ ｏ ）  

・ ス プ リ ッ ト                   ２ ３ ４ １  

 （ ㊟ ２ ： ダ ブ ル Ｈ Ｈ ｏ で ボ デ ィ 少 し 右 に 回 し な が ら 左 足 後 退 チ ェ ッ ク 、 ３ ： 右

足 体 重 戻 す 、 ４ １ ： ボ デ ィ 少 し 左 に 回 し な が ら 左 足 右 足 に 閉 じ て Ｃ ｌ ｄ Ｈ ｏ 、 女

子 ２ ： ダ ブ ル Ｈ Ｈ ｏ で ボ デ ィ 少 し 右 に 回 し な が ら 右 足 後 退 チ ェ ッ ク 、 ３ ： 左 足 体

重 戻 す 、 ４ １ ： ボ デ ィ 左 に 回 し な が ら 右 足 左 足 に 閉 じ て Ｃ ｌ ｄ Ｈ ｏ ）  

・ オ ー プ ニ ン グ ア ウ ト ｔ ｏ Ｌ ｔ ｏ キ ャ ッ チ      ２ ３ ＆ ４ １  

 （ ㊟ ２：ボ デ ィ 左 に 回 し て 右 足 横 に 、３：ボ デ ィ 右 に 回 し な が ら 左 足 体 重 戻 す 、

＆ ： 右 足 左 足 に 閉 じ て 両 手 で 女 子 の 腰 を ホ ー ル ド し て 女 子 を 仰 ぎ 見 る 、 ４ １ ： 右

足 体 重 の ま ま 両 手 で 女 子 の 腰 を 引 き 付 け な が ら 左 足 横 後 に 伸 ば し 顔 を 左 下 に 向 け

る 、 女 子 ２ ： ボ デ ィ 左 に 回 し 左 足 男 子 の 左 サ イ ド で 後 退 、 ３ ： ボ デ ィ 右 に 回 し な

が ら 右 足 体 重 戻 す 、 ＆ ： 左 足 右 足 に 閉 じ て 両 足 の ボ ー ル で 立 ち 男 子 と 正 対 し 両 膝

と 両 腕 を 共 に 上 に 伸 ば し 上 体 を 少 し 後 ろ に 反 ら す 、 ４ １ ： 両 足 ボ ー ル の ま ま 両 膝

曲 げ 両 手 を 男 子 の 両 肩 の 上 に 置 い て ヘ ッ ド 左 下 に 向 け る ）  

・ レ デ ィ ヒ ッ プ ロ ー ル               ２ ３ ４ １  

 （ ㊟ ２ ３ ４ １ ： 両 手 で 女 子 の 腰 を ホ ー ル ド し た ま ま 女 子 の 顔 を 見 つ つ 右 膝 次 第

に 伸 ば し な が ら 女 子 ヒ ッ プ ツ イ ス ト を 補 助 、 女 子 ２ ３ ４ １ ： 顔 上 向 け 男 子 を 見 な

が ら そ の 場 で 左 右 左 と ヒ ッ プ ツ イ ス ト し な が ら 次 第 に 膝 伸 ば し て 立 ち 上 が る ）  

・ ス プ リ ッ ト ｔ ｏ カ ー ル              ２ ３ ４ １ ， ２ ３ ４ １  

 （ ㊟前半２：左足体重移しながら左手で女子右手を取り右手横に伸ばす、３：右足

体重戻す、４１：左足右足に閉じ左腕上げて女子カールをリード、後半２３４１：バ

ックベーシックを踊りファンＰｏで終る、女子前半２：右足後退しながら右手で男子

左手を取り左手横に伸ばす、３：左足体重戻す、４１：右足前進後に右腕上げ左回転

してカール、後半２３４１：オープンヒップツイスト４～６歩を踊りファンＰｏ）  

 

★★（５７）  

※Ａｖｄレッグターン※ 

              ｃｆ．フィガー（４９），フィガー（７０） 

 ファンＰｏで始める 

・Ａｖｄレッグターン              ２３４１，２３４１ 

                        ２３４１，２３４１ 

 （㊟１ビート目２３：フォワードべーシックの１２歩、４１：左足の上でボディ左

に回す、２ビート目２３：左足体重のままさらにボディ左に回し右膝リフトして右足

首を左足コムラの内側にタッチして右腕を左腕の上でアクロス、４１：ボディ右に回

し右足横に、３ビート目２３：右足体重のままボディ右に回し左足上げてロンデして

左膝リフトして左足首を右足コムラの内側にタッチ、４１：ボディ少し左に回しなが

ら左足横にポイントしてオープンＣＰＰ、４ビート目２３：左手離し左足の上で左回

転スピン、４１：右足体重移して女子と正対して終る、女子１ビート目：ホッケーの

１～３歩、２ビート目～３ビート目：男子の周りを６歩右回りに前進ウォークして終



りにオープンＣＰＰ、４ビート目：左足前進してスポットターンｔｏＲを踊り男子と

正対して終る、詳細はアーＰＶ２参） 

 

★★ （５８）  

  ※オープン ヒ ッ プ ツ イ ス ト ｔ ｏラナウェイ～ バックワード ウォーク ～Ｓｙｄキ

ューバンロックス～ナチュラルスピン ｔｏクイックホッケー ※  

              ｃｆ．フィガー（７）、（２８）  

 オープンＰｏ で 始める  

・オープンヒップツイストｔｏ ラナウェイ      ２３４１，２３４１  

（㊟ 前半２３４ １ ： オ ー プ ン ヒ ッ プツイス トの１～３歩、 後半２：右足後退しなが

ら左 腕で女子を 引 き 付 け る 、 ３ ： 左足体重戻しつつ手の 甲を返して女子ラナウェイ

Ｐｏにリード、 ４ １ ： ラ ナ ウ ェ イ Ｐｏ で右足前進、 女子前半２３４１：オープンヒ

ップツイストの １ ～ ３ 歩 、 後 半 ２ ：男子の左方に 左足前進、３： 右足 前進後に 左回

転スパイラルターンを してラナウェイＰｏ、 ４１：ラナウェイＰｏで左足前進 ）  

・バックワード ウォーク              ２３４１  

 （㊟２ ：左足小 さ く 前 進 チ ェ ッ ク して左手の甲を戻し女子と正対、 ３４１： 左Ｓ

Ｌで 右左と２歩 後 退 、 女 子 ２ ： 右 足前進の右回転スイ ーブルターン をして男子と正

対、３４１：右ＳＬで左右と ２歩前進）  

・Ｓｙｄューバンロックス             ２＆３４１  

 （㊟２＆３４１ ：Ｓ ｙ ｄキューバンロックスを踊 り左足体重で終る ）  

・ナチュラルスピンｔｏ レディハ イロンデ      ２３４１  

 （㊟２３：右 左 と ２ 歩 で 右 回 転 、 ４１：右足 横少し前に置き 女子 ハイロンデ をリ

ード、 女子４１：左足横に置き右足後方に向けてハイロンデ）  

・クイックホッケーエンドファンＰｏ        ２３４１ 

（㊟詳細は前述のフィガー（７）参照） 

 

★★ ★（５９）  

※クイックオープンテレマーク～フォーリングアーチライン※ 

 ＣｌｄＰｏで始める 

・ベーシック前半                ２３４１  

・クイックオープンテレマーク          ２３＆４１  

 （㊟２：コンタクトＨｏとなり右足後退、３＆４１：オープンテレマーク）  

・フォーリングアーチライン           ２３４１，２３４１  

 （㊟前半２：ＰＰで右足前進、３：左足横にして女子のボディを左に回し女子右ボ

ディを自分の右ボディサイドと直交させる、４１：右手を右に（時計回りに）捩りな

がら女子の右脇の下に差し込み背中から左脇までを抱え左手は横斜め上に伸ばす、後

半２３：右手で女子を抱えた状態を保ったまま左膝を深く曲げ右手を左方下に向けて

下げ左手は後上方に伸ばして顔は女子を見る、４１：このポーズを保つ、女子前半２：

ＰＰで左足前進、３：右足体重乗せてボディ左に回し右ボディを男子と直交させ右手

を男子の右脇の下に差し込む、４１：右手を手前（自分の顔の方）に曲げて男子右上

腕の下を通り右肩まで巻き付けてしっかりと抱える、後半２３：この状態を保ったま

ま右膝を深く曲げて体重支えながらボディ左に回し左足は前に伸ばすとともに左手は

後に伸ばして顔は左手の方に向ける、４１：このポーズを保つ）  

・リカバーｔｏオープンＰｏ           ２３４１，２３４１ 

（㊟前半２３：右足に体重移して女子を立ち上がらせながら右腕を女子の脇から抜

いて女子を前に押し出し左回転をリード、４１：左足右足に閉じる、後半２３４１：

バックベーシックを踊り女子と正対、女子前半２３：右膝伸ばしながら腰を前に出す

ようにして立ち上がり右手のホールドを離す、４１：右足体重のまま少しボディ左に

回して男子と背面、後半２：男子に背面した状態で左足前進に、３：右足前進して左

に半回転、４１：左足横にして男子と正対） 



 

★★★ （６０）  

 ※ レディ スリーステップターン エンドｉｎＲＳｈＰｏ※  

 ※キューバンロック～ＳｙｄナチュラルスピンｔｏＰＰ～リカバーｔｏファン※  

         ｃｆ ．フィガー（４０）， （６３）、（９２）  

 ファンＰｏで始める  

・サイドキューバンロックス  

＆レディスリーステップターンｔｏＲ      ２３４１（女子２＆３＆４１ ） 

 （㊟２：左足 横 に し て 左手 で 女 子前進リード、３：右足体重移しながら左 手 で女

子を引き付けた 後 に 左 方 に 払 っ て 女子の右回転をリード して左手離す 、４１：左足

体重移して左手 で 女 子 左 上腕 部 を ホールドし て ＲＳｈＰｏ、 女子２：右足左足に閉

じる 、＆：左足 前 進 、３ ＆ ４ １ ： 右足前進から男子の前を 右方に横切って右回転ス

リーステップタ ー を し て 右 足 体 重 のＲＳｈＰｏ となり右腕上げ左腕 は横後に伸ばし

て男子に預ける ）  

・リカバーｔｏＣｌｄＰｏ             ＆  

 （㊟ ＆：右足 体 重 移 し な が ら ボ ディ少し右に回しつつ 左手を右方に払って 女子の

左回転 をリードし 女 子 と 正 対 、 女 子＆：ボディ左に回しながら左足右足に閉じて男

子と正対し右手で男子胸元をタッチして左回転を止める ）  

・キューバンロックス               ２３４１  

 （㊟２３４１ ： 左 足 か ら の キ ュ ーバンロックス 、女子２３４１：男子に向けて右

足前進して キューバンロックス ）  

・ＳｙｄナチュラルスピンｔｏＰＰ         ２＆３４１  

 （㊟２＆３： コ ン タ ク ト Ｐ ｏ で 右足前進からナチュラルスピン、４１：ＰＰで左

足横に ）  

・リカバーｔｏオープンＰｏ            ２３４１  

 （㊟２：右足 後 退 し な が ら 女 子 を前に送り出す、３：左足体重戻しながらボディ

左に回して女子と正対、４１：右足前進してオ ープンＰｏ、女子 ２：左足 前 進、３ ：

右足前進して左回転して男子と正対、４１：左足後退してオープンＰｏ）  

 

★★ ★（６１）  

  ※チェックドレマーナ ～ ランジチェックフロムオープンＣＰＰ ※  

※スポット タ ー ンｔ ｏ Ｌ エ ン ドオープンＰＰ ～スイーブルターン＆スリーステ

ップターン ｔｏＲ ※  

          ｃｆ．フィガー（７２）、（７３）  

 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 ｔｏＬ      ２３４ １，２＆３＆４１  

 （㊟ 前半２３ ４ １ ： ア レ マ ー ナ の１～ ３歩、 後半２：左方に向けて 左腕下げ女子

の右回転をリー ド し つ つ 右 膝 曲 げ てランジライン ｔｏＬとなり終りに 左手離し右手

で女子の左 手首 を キ ャ ッ チ 、 ＆ ： 左足体重移しかながら右 腕で女子左回転をリード

してから右手離す、３：右足左足の後に交差、＆：女子に向けて左足 アクロス 前進、

４１：右足横に し て 女 子 と 正 対 し て オープンＰｏ、 女子前半 ２３４１：通常のアレ

マーナ の１～３ 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腕

を男子に委ねる 、 ＆ ： ボ デ ィ 左 に 回しながら 右足体重 戻す、３＆４１：左回転スリ

ーステップターンして男子と正対してオープンＰｏ 、ジェフリーハーン教ｐ４６参 ） 

・ランジチェックフロムオープンＣＰＰ       ２３４１  

 （㊟２：左足 横 に 置 い て 膝 曲 げ ながら 左手で女子 右手首をホールドして 前進チェ

ックをリードし ラ ン ジ ラ イ ン ｔ ｏ Ｒ 、３：右足体重戻す、 ４１：左足 体重戻して女

子と 正対、女子 ２ ： ボ デ ィ 左 に 回 し 右足アクロ ス前進して 右手男子に預けて チェッ

ク、 ３：左足体 重 戻 す 、 ４ １： 右 足横に置き男子と正対 、ジェフリーハーン教ｐ４

８参 ）  



・スポットターンｔｏＬエンドオープンＰＰ     ２３４１  

 （㊟ ２３：右 足 前 進 か ら の 左 回 転スポットターン の１～２歩、 ４１ ：右足前進後

に左 に１／２回転してオープンＰＰで終る、 女子：その反対 ）  

・スイーブルターンｔｏＲ  

＆スリーステップターンｔｏＲ         ２３＆４１  

 （㊟２：左足 前 進 し て 右 回 転 ス イーブルターン してオープンＣＰＰ、３＆４１：

右足前進からの 右 回 転 ス リ ー ス テ ップターンをして女子と正対しオープンＰｏ で終

る、 女子：その反対）  

 

★★★（６２） 

 ※ Ａ ｖ ｄ オ ー プ ニ ン グ ア ウ ト ～ ホース＆カートの変形※ 

                    ｃｆ．フィガー（２１） 

 Ｈ ｄ Ｓ ｈ Ｈ ｏ の オ ー プ ン Ｐ ｏ で 始 め る  

・ Ａ ｖ ｄ オ ー プ ニ ン グ ア ウ ト                 ２ ３ ４ １  

・ホース＆カートの変形             ２３４＆１＆，２＆３＆４＆１ 

（㊟前半２：ＨｄＳｈＨｏのまま右足横にして女子を自分の前を左回転させながら

左方に向けて横切らせる、３：ボディ左に回し右腕を女子右下腕に巻き付けて右足横

に置くと同時に左足を横から後方にハイロンデ、４＆１＆：右足体重のままで顔は女

子に向けるが身体のセンターは女子が少し自分の右サイドに位置するようにして左回

転、後半２：顔を女子に向けたまま左足右足の後ろに交差、＆３＆４＆１：左足体重

で身体のセンターは女子が少し自分の左サイドに位置するようにして右足横から前方

にハイロンデして左回転継続、女子２：ＨｄＳｈＨｏで右足ＣＢＭＰに後退、３：左

足体重戻す、４：ボディ左に回しながら男子の前を横切って右足前進、＆：ボディ左

に回しながら左足後退して男子と略正対して右腕を男子右下腕に巻き付ける、１＆２

＆３＆４＆１：右腕を男子右腕に巻き付けた状態で顔を男子に向けて右左右左……と

順に９歩男子を中心にして左回りにバックランして右足体重で終る）  

・ポーズ                     ２３４１ 

 （㊟２３４１：左足体重で互いに腕を絡ませた状態を保ったまま女子に対向し右足

体重掛けずに身体の前にポイントして女子を見る、女子２３４１：男子と対向し右膝

を男子よりも深く曲げ左足と左腕を後方に伸ばして男子を仰ぎ見る）  

・クイックホッケーの変形             ２３４１（女子２３＆４１） 

 （㊟２：右足後退しながら右腕で女子を引き付けて女子を立ち上がらせる、３：ボ

ディ右に回しながら左足横に置き右腕上げてその下で女子前進させて左に回して右手

離す、４１：右足女子に向けて前進し終りに左手で女子右手を取りオープンＰｏ、女

子２：右足体重のまま立ち上がる、３＆４１：左足前進からのクイックホッケーをし

て男子と正対して終る） 

 

★★★ （６３）  

※セイムフットチェックライン～レディスパイラルターンｔｏＬ～オーバースエ

ー※ 

           ｃｆ．フィガー（３１），（４１），（７０） 

 ファンＰｏで始める 

・レディスピンｔｏＲ              ２＆３４１（女子２＆３＆４１） 

 （㊟２：左足前進、＆：右足体重戻しながら女子を右回転スピンにリード、３：左

足右足に閉じる、４１：右足横にしてＲＳｈＰｏ、女子２：右足左足に閉じる、＆：

左足前進、３＆４１：男子の前を横切って右回転のスリーステップターンをしてＲＳ

ｈＰｏ） 

・セイムフットチェックライン 

＆レディスパイラルｔｏＬエンドＲＳｈＰｏ   ２３４１，２３＆４１ 

 （㊟前半２：右手で女子左手を取り右斜め前方に向けて左足前進チェック、３：右



足体重戻しながら右手で女子を引き付ける、４１：左足横にして右手を左方にリード

して女子の次の左回転スパイラルにリード、後半２：右足後退しながら右手上げて女

子の左回転スパイラルをリード、３：左足横にして終りに右手離す、＆：ＲＳｈＰｏ

で右足アクロス前進、４１：右足体重のまま左足横にポイントし左手で女子左手首を

ホールドし右腕上に伸ばす、女子前半２：左手を男子に預けて右斜め前方に向けて左

足前進チェック、３：右足後退してボディを左に回す、４１：ボディ左サイドを男子

に略直交させて男子の左サイドに向けて左足前進、後半２：右足前進して左回転スパ

イラルターン、３：左足横に、＆：ＲＳｈＰｏで右足アクロス前進、４１：右足体重

のまま左足横にポイントし左腕横に右腕上にそれぞれ伸ばす） 

・オーバースエー                 ２３４１  

 （㊟２ ３：左 足 横 に 置 き 左 手 で 女子の ボディを 左に回してホールドを離し終りに

女子と正対、４ １ ： 左 膝 曲 げ 右 手 で女子の左 腰を抱え左腕横上に伸ばしてオーバー

スエーライン、 女 子 ２ ： 左 足 体 重 移す、３：ボディ左に回しなから右足左足に閉じ

て男子と正対し 右 手 を 男 子 の 首 筋 に回して抱える、３４１：右膝曲げながらオーバ

ースエーライン）  

・クロスベーシック                ＆，２３４１  

 （㊟ ＆：左膝 伸 ば し て 立 ち 上 が り中間バランスとなる、 ２３４１ ：左手で女子右

手を取って ＣｌｄＰｏになり スエー左にして左足前進からのクロスベーシック ）  

・アレマーナ４～６歩               ２３４１  

 

★★（６４）  

  ※レディスリーステップターンｔｏＲ～セイムフットスポットターンｔｏＬ～セ

イムフットスポットターンｔｏＲエンドオープンＰｏ※ 

                      ｃｆ．フィガー（６５） 

ファンＰｏで始める 

・レディスリーステップターンｔｏＲ  ２３＆４１（女子２３４＆１） 

 （㊟２：左足前進、３：右足体重戻す、＆：左足右足に閉じなから女子の右回転ス

リーステップターンをリードして左手離す、４１：右足横に、女子２：右足左足に閉

じる、３：左足前進、４＆１：右足前進からの右回転スリーステップターン）  

・セイムフットスポットターンｔｏＲ         ２３４１ 

 （㊟２３４１：男女共に左足前進から右回りのスポットターン）  

・セイムフット スポットターンｔｏＬ  

エンドｉｎタンデムシッティン グライン     ２３＆４１  

 （㊟２３： 右 足 前 進 か ら ス ポ ッ トターンｔｏＬ の１～２歩、＆：左足の上で 左に

１回転 して右足 左 足 に 閉 じ 女 子 と 正対、４１：左足横にしてタンデムＰｏ となり両

手で女子の両肩 を ホ ー ル ド 、 女 子 ２３：右足前進から スポットターンｔｏＬの１～

２歩、＆： 男子 に 向 け て 右 足 前 進 して男子と正対 、４１：右足体重のまま ボディ右

に回し 左足右足 に揃 え て 両 膝 曲 げ てタンデムＰｏとなり 両手で男子の 両腰回りをホ

ールドするか両 腕 左右に広げる）  

 ・リカバーｔｏオープンＰｏ            ２３４１  

 （㊟２３４８ ： ホ ー ル ド を 離 し 右足後退からのバック ベーシック、 女子２：左足

前進 、３：右足前進してボディ 左 に回転、４１：左足横後にして 男子と正対）  

 

★★ （６５）  

 ※ Ａｖｄオー プ ニ ン グ ア ウ ト ～ シャッセｔｏＬ ＆レディ コンティニュアススピン

ｔｏＬ ～セイムフット スポットターンｔｏＬ ＆Ｒ～オープンＰｏ ン※  

                 ｃｆ．フィガー （６４）  

 ＣｌｄＰｏで始める  

・Ａｖｄオープニングアウト            ２３４１  

・シャッセｔｏＬ  



  ＆レディコンティニュアススピ ンｔｏＬ     ２３＆４１  

                     （女子２＆３＆４１）  

（㊟２：右足 後 退 し な が ら 女 子 が自分の前を左方に横切るようにリード、３＆４

１： 左足から左 方 に シ ャ ッ セ し な がら女子の左回転スピンをリードし 終りは略 ＬＳ

Ｐとなる 、女子 ２ ＆ ３ ＆ ４ １ ： 左 足前進から５歩左回転スピンしながら男子の前を

左方に 横切り終り に左足体重で略 ＬＳＰ）  

・セイムフット スポットターンｔｏＬ        ２３４１  

 （㊟２３４１：右足前進からスポットターンｔｏＬ）  

・フットチェンジｔｏオープンＰｏ  

  ＆レディスポ ットターンｔｏＲ         ２３４１  

 （㊟２：左足 前 進 、 ３ ： 左 足 体 重のままボディ右に回して右足体重掛けずに横に

ポイント、４１ ： 右 足 横 前 に し て 女子と正対してオープンＰｏで終る、女子２３４

１：左足前進か ら の ス ポ ッ ト タ ー ンｔｏＲを踊り男子と正対してオープンＰｏで終

る）  

 

★★★ （６６）  

※縦アレマーナ ～スプリット ｔｏクイックホッケー ※  

  ※スリース リ ー ズｉ ｎ タ ン デ ムＰｏ ～キューバンロックス ＆レディスイーブル

※  

                  ｃｆ．フィガー（７２）、（９０）  

オープンＰｏで始める  

・縦 アレマーナ                  ２３４１，２３４１  

 （㊟ 最終歩４ １ ： 右 足 Ｃ Ｂ Ｍ Ｐ 前進して 両手腰の高さでダブルＨＨｏ、 女子 最終

４１： 左ＳＬで 左足前進しダブルＨＨｏ）  

・スプリット  

ｔｏクイックホッケースティック       ２３＆４１  

 （㊟２： ダブ ル Ｈ Ｈ ｏ で ボ デ ィ 右に回しつつ左足大きく 横前に置き 両手で女子を

突き放し て正対し て オ ー プ ン ブ レ イク、３＆４１： 小さく右足後退して 右手離し左

腕上げてクイッ ク ホ ッ ケ ー し て 女 子と正対 して オープンＰｏで終る 、女子２：ボデ

ィ右に回しなが ら 右 足 横 後に し て 男子と正対 して オープン ブレイク 、３＆４１：左

足前進からのクイックホッケーを踊り男子と正対 して終る ）  

・スリースリーズｉｎタンデムＰｏ         ２３＆４１（女子２３４１）  

 （㊟２：左足 前 進 、 ３ ： 右 足 体 重戻す、 ＆：左足 横に開いて 女子を左手でプッシ

ュして右回転さ せ る 、 ４ １ ： 右 足 体重移してタンデムＰｏ となり両手で女子の 両上

腕部 を上からホ ー ル ド し 中 間 バ ラ ンスとなる 、 女子２：右足後退、３：左足体重戻

す、 ４１：右足 前 進 し な が ら ボ デ ィ右に回し男子に背面 し左足横に ポイントしてタ

ンデムＰｏ）  

・キューバンロックス ＆ レディスイーブル          ２３４１  

（㊟２：タンデムＰｏを保ち 左足体重移し ながら 女子右回転スイーブルをリード、

３： 右足体重移 しな が ら 女 子左 回 転スイーブルをリード、４１ ：左足体重移し なが

ら女子 右回転ス イ ー ブ ル を リ ー ド 、女子２：タンデムＰｏを保ち 左足 横前に前進し

て右 回転スーブ ル タ ー ン 、 ３ ： 右 足 横前に前進し て左回転スイーブル、４１：左足

前進して右回転スイーブル）  

・リカバーｔｏファンＰｏ             ２３４１（女子 ２３＆４１）  

（㊟ ２：タンデムＰｏで 右足体重移しながら 女子左回転スイーブル をリード、３：

左足右足に閉じ な が ら 左 手 を 右 方 に払って 女子の 左回転をリード 、４１：右足横に

して左手で女子 右 手 を ホ ー ル ド し て ファンＰｏ、 女子２：タンデムＰｏで 右足 横前

に前進し て左回 転 ス イ ー ブ ル 、 ３ ：左ボディを男子に直交させて 左足前進、 ＆ ：右

足前進 しながら ボディ左に回す、４１：左足後退してファンＰｏ）  

 

★★ （６７）  



  ※オープニングアウトｔｏＲ＆Ｌの変形 ～ スタンディングスピン ｔｏＲ ※   

ｃｆ．フィガー（５） ，（７０）、（９１）  

ファンＰｏで始める  

・レディスピン ｔｏＲ               ２３＆４１  

（女子 ２３＆４１ ＆）  

（㊟２：左足 前 進 、 ３ ： 右 足 体 重戻しながら 左手で女子引き付けて右回転をリー

ド、＆： 左足右 足 に 閉 じ な が ら 左 腕で女子の右回転スピンをリードして直ぐに 左手

を離 す、４１：両 足 閉 じ た ま ま 右 足に体重移し 右腕で女子の左脇下 を通して背中を

抱え て終る、女 子 ２ ： 右 足 左 足 に 閉じる、３：男子の前を横切って左足前進、＆：

右足前進、４１ ： 右 足 体 重 の ま ま 左足右足に 揃えて 右に略１回転して男子と正対、

＆：左足体重移して左ボディ を男子と略直交）  

・オープニングアウトｔｏＲ＆Ｌの変形       ２３４１，２３４１  

 （㊟前半２３：左足と右足のクカラチャ、４１：ボディ左に回しながら女子左ＯＰ

に左足アクロス前進して終りに女子と正対、後半２３：右足と左足のクカラチャ、４

１：ボディ右に回しながら女子右ＯＰに右足アクロス前進して終りに女子と正対、女

子：通常のオープニングアウトｔｏＲ＆Ｌを踊るが回転量が多い） 

・スタンディングスピン ｔｏＲ           ２＆３４１  

 （㊟ 左足から 右回りに ４歩 前進、女子：右足から右回りに４歩前進 ）  

・オープニングアウトＲエンドファンＰｏ     ２３＆４１  

 （㊟２：左足 横 に 、 ３ ：右 方 に 右左右と３歩シャッセしてファンＰｏ で終る 、女

子２：ボディ右 に 回 し な が ら 右 足 後退、３＆４１： オープンヒップツイストの４～

６歩踊りファンＰｏで終る ）  

 →㊟上記 スタンディングスピンｔｏＲ は省くこともできる  

 

★★★ （６８）  

  ※コンティニュアスアレマーナ ※     ※Ｃｌｄヒップツイストの変形※  

          ｃｆ．フィガー（ ３５） 、（４５）、（７３） 、（８１）  

 ファンＰｏまたはオー プンＰｏで始める  

・コンティニュアスアレマーナ           ２３４１×４  

 （㊟ ラウンド ア レ マ ー ナ に 類 似 するが、 ＨｄＳｈＨｏではなく 左手と右手のホー

ルドを保ち 女子 は 右 回 転 継 続 す る 、すなわち１ビート目２３ ４１： アレマーナの１

～３歩、２ビー ト 目 ２ ： 右 足 後 退 、３： ボディ右に回しながら 左足横に、４１：右

足左足の前をア ク ロ ス 前 進 し て 女 子と正対、３ビート目２３４１ ： 右回りに左右左

と３ 歩前進ウォ ー ク を 継 続 し な が ら 上げた左 手 の下で女子右回転をリード して 終り

に女子と正対 、 ４ ビ ー ト 目 ２ ３ ４ １： 右足後退からの アレマーナの４ ～６歩、 女子

１ビート目２３ ４ １ ： ア レ マ ー ナ の１～３歩、２ビート目２３ ４：アレマーナの４

～６ 歩を踊り左 Ｓ Ｌ で 男 子 の 右 サ イドに左足前進、１：左足体重のまま半回転して

男子に略背面 、 ３ ビ ー ト 目 ２ ３ ４ １：右回転のスイッチターン、すなわち２： 右足

前進して半回転 、 ３ ： 左 足 前 進 し て半回転、４１：右足前進して 男子と正対、 ４ビ

ート目２３４１：アレマーナの４～６歩 を踊る ）  

・Ｃｌｄヒップツイストの変形           ２３＆４１，２３＆４１ 

 （㊟前半２：左足横に、３＆４１：右左右とキューバンロックスを踊りながら女子

を左右左とツイストさせる、後半２：左足横に置き女子の左ボディが略直交するまで

右回転をリード、３＆１４：右方に右左右と３歩シャッセしてファンＰｏで終る、女

子前半２３：Ｃｌｄヒップツイストの１～２歩、＆：右足を左足の前を極小さくアク

ロス前進、４１：右回転しながら左足を右足の前を極小さくアクロス前進、後半２：

左回転しながら右足を左足の前を極小さくアクロス前進、３＆４１：左足からＣｌｄ

ヒップツイストの３～６歩を踊りファンＰｏで終る）  

  

※コンティニュアスアレマーナの変形※  

・コンティニュアスアレマーナ           ２３４１×３  



 （㊟３ビート目までは上記と同じだが、終りに左手を腰の位置まで下げる） 

・バックウォークリプレイスｔｏＯＰ        ２３４１ 

 （㊟２：右足横後にしてボディ少し左に回す、３：左足後退して女子右ＯＰにリー

ド、４１：ボディ少し右に回しつつ右足ＣＢＭＰ前進、女子２：左足前進の後に左回

りにスイーブルターン、３：男子の右ＯＰに右足ＣＢＭＰ前進、４１：男子の右側に

左ＳＬで左足前進） 

・Ａｖｄヒップツイストスパイラル         ２３４１ 

 （㊟２：左足ＣＢＭＰ前進、３：右足体重戻す、４１：左足右足に閉じながら左腕

上げて女子左回転スパイラルをリード） 

 

★★ ★（６９）  

 ※リバースアウトサイドスイーブルｔｏドラグ～ファンデベロップメント※  

              ｃｆ．フィガー（３７）  

 ＣｌｄＰｏで始める  

・オープニングアウト               ２３４１  

・リバーストップ１～３歩             ２３４１  

 （㊟右足体重で終る）  

・リバースアウトサイドスイーブル         ２３４１  

 （㊟２：ボディ左に回しながら左足前進、３：ボディ左回転継続して右足横後に、

４１：左足ＣＢＭＰ後退して女子をアウトサイドスイーブルにリード、女子２：右足

後退、３：左足横少し前に、４１：右足ＣＢＭＰ前進してアウトサイドスイーブル、  

・クイックテレマークｔｏドラグ          ２３＆４１  

（㊟２：ＰＰで右足前進、３＆：ボディ左に回しながらオープンテレマーク、４１：

ＰＰで左足横にしてスエー右でドラグ、女子２：ＰＰで左足前進、３：ボディ左に回

しながら右足横後に、＆：左足ヒールターン、４１：ＰＰで右足前進してスエー左で

ドラグ）  

・ファンデベロップメント             ２３＆４１  

 （㊟ワパチャタイミンクを使う、２：左足体重のままＰＰでヘジテイト、３＆４１：

オープンヒップツイストの４～６歩を踊りファンＰｏで終る、ＪＢＤＦ教ｐ６２参）  

 

★★ ★（７０）  

  ※ナチュラ ル ト ッ プ ～オ ー プ ニングアウトｔｏＲエンドスパイラル～オーバー

スエーライン＆レディティルトライン ※  

            ｃｆ．フィガー（５），（６７） ，（ ８８）  

 オープン Ｐｏで始める  

・フォワードベーシック              ２３４１  

・ナチュラルトップ１～３歩            ２３４１  

・Ｓｙｄナチュラルトップ＆ レディ カール      ２＆３４１  

 （㊟２＆３： ナ チ ュ ラ ル ト ッ プ をＳｙｄリズムで踊る間に左腕を上げその下で女

子左回転スパイ ラ を リ ー ド 、 ４ １ ：右足左足に閉じてＣｌｄＰｏ、 女子２＆３：右

足前進して左回転スパイラル 、４１：左足横にして略ＣｌｄＰｏ）  

・オープニングアウトｔｏＲ  

エンドスロースパイラル            ２３４１、２３４１  

 （㊟ 前半２： 左 足 横 に 、 ３ ： 右 足体重戻す、４１：左足体重移し て膝深く曲げ右

足横に伸ばし左 手 上 げ 右 手で 女 子 左腰をホールドして女子左回転スパイラルをリー

ド、 後半２３： 左 膝 曲 げ た ま ま 女 子 左回転スパイラルを継続させ る、４１：徐々に

左手 を目線の位 置 ま で 下 げ る 、 女 子前半２：ボディ右に回し右足後退、３：左足体

重戻しＣｌｄＰ ｏ 、 ４ １ ： 右 足 前 進スパイラルを始める、 後半２３：右足軸のまま

左回転スパイラ ル し て 略 男 子 に 背 面、４１：右足軸のまま左回転継続して左ボディ

を略男子と直交 させる ）  



・オーバースエー ライン＆レディ ティルトライン   ２３４１  

 （㊟ ２３：左 手 と 右 手 の ホ ー ル ドを保ち 左足横にして膝曲げ右腕で女子 の腰を抱

え女子の顔を見る 、４１：左足体重のままボディ右に回して女子を起き上がらせる、

女子 ２３：右足 体 重 の ま ま 左 腕 を 男子右肩から首筋に掛けて 上体を左に 絞りかつボ

ディ 全体を右に 傾 斜 し 左 膝 リ フ ト して男子の顔を見る 、４１：右足体重のまま起き

上がる ）  

・リカバー＆Ａｖｄオープニングアウト       ＆，２３４１ 

 （㊟＆：右足左足に閉じて女子を立ち上がらせてＣｌｄＰｏ、２３４１：Ａｖｄオ

ープニングアウト） 

 →㊟上記オー バ ー ス エ ー ラ イ ン ＆レディティルトライ ンの先行はＡｖｄオープニ

ングアウトｔｏ ス パ イ ラ ル に 代 え て、オープンテレマークやテレスピンから継続さ

せることもできる  

 

★★ （７１）  

 ※ アレマーナ ｔ ｏ ス リ ー ス テ ッ プターンｔｏＲ～ ダブル ニューヨーク ～スピンｔ

ｏＲ※         ※ロンデｔｏスパイラル～アイーダ※  

                   ｃｆ．フィガー（７９）  

 ファンＰｏで始める  

・アレマーナｔｏスリーステップターンｔｏＲ    ２３４１，２３４＆１  

 （㊟２３４１ ， ２ ３ ： 通 常 の ア レマーナの１～５歩を踊る、４＆１：右足から右

方にシャッセし な が ら 上 げ た 左 腕 の下で女子の右回転スリーステップターンをリー

ドしてオープン Ｃ Ｐ Ｐ で 終 る 、 女 子２３４１，２３：通常のアレマーナの１～５歩

を踊る、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ＣＰＰで終

る）  

・ダブルニューヨーク               ２３＆４１  

（ ㊟２：左足 前 進 し て チ ェ ッ ク 、３：右足体重戻す、 ＆４１：左右とキュ ー バン

ロック してオープンＣＰＰで終る 、女子：その反対）  

・ロンデｔｏスパイラル              ２３４１  

 （㊟２：左足前進しながら右足を後から前に向けてロンデして ボディ左に回す、  

オープンＰＰで 右 足 前 進 し な が ら 左手で女子右手を取る、４１：左足前進しながら

左腕上げて女子 左 回 転 ス パ イ ラ ル をリード、 女子 ２：右足前進しながら左足を後か

ら前に向けてロ ン デ し て ボ デ ィ 右 に回す、 ３： オープンＰＰで左足前進しながら右

手で男子左手を取る、４１：右足前進しながら左回転スパイラル）  

・アイーダ                    ２３４１  

 

★★（７２） 

  ※スプリットｔｏカールエンドＲＳｈＰｏ～クカラチャ～スポットターンｔｏＲ

＆Ｌ～ストレッチライン＆アラベスクライン※ 

                    ｃｆ．フィガー（３６）、（７７） 

 オープンＰｏで始める 

・スプリットｔｏカールエンドＲＳｈＰｏ     ２３４１ 

 （㊟２：左足後退、３：右足体重戻す、４１：左腕上げて女子のカールアクション

をリードしつつ左足体重掛けずに右足横にポイントし（フットチェンジ）終りに左手

離してＲＳｈＰｏ、女子２：右足後退、３：左足体重戻す、４１：右足前進してカー

ルアクションしてＲＳｈＰｏで終る） 

・セイムフットクカラチャ             ２３４１，２３４１ 

 （㊟前半２３４１：セイムフットで左足からのサイドクカラチャ、後半２３４１：

セイムフットで右足からのサイドクカラッチャ）  

・スポットターンｔｏＲ＆Ｌ            ２３４１ 

 （㊟前半２３４１：セイムフットで左足前進からの右回転のスポットターン、後半



２３４１：セイムフットで右足前進からの左回転のスポットターンを踊り再度ＲＳｈ

Ｐｏになる） 

・ストレッチライン＆レディアラベスクライン    ２３４１ 

 （㊟２：右足体重のまま右手で女子左手を取り左手後に伸ばしてストレッチライン、

３：この状態を保つ、４１：右足体重のまま立ち上がる、女子２：右足体重のまま右

手前上に伸ばし左手と左足は後に伸ばしてアラベスクライン、３：この状態を保つ、

４１：左膝身体の前にリフトして前方にキック）  

・バックランｔｏヒップツイストｔｏファン     ２３＆４１，２３４１ 

 （㊟前半２：右足体重のまま右手で女子を引き付けて後退させて右手離す、３＆４

１：左右左と３歩後退ランして終りに左手で女子右手を取る、後半２３４１：オープ

ンヒップツイストの４～６歩、女子前半２：左足後退、３：右足後退してから左に１

／２回転して男子と向き合う、＆４１：左足前進、４１：右足前進してボディ右に回

して左ボディを男子と直交させる、後半２３４１：オープンヒップツイストの４～６

歩を踊りファンＰｏ） 

 

★★★（７３） 

  ※チェックドアレマーナ～ダブルアンダーアームターンｔｏＬ※ 

             （フィガー（３５）に類似） 

                 ｃｆ．フィガー（３５），（４５）、（６８） 

 ファンＰｏで始める 

・カールｔｏチェックドアレマーナ         ２３４１，２３４１ 

 （㊟前半２３４１：カールの１～３歩を踊る、後半２３：アレマーナの４～５歩を

踊る、４１：ボディ右に回し右足斜め前に前進してオープンＣＰＰとなり左手で女子

の動きを止める、女子前半２３４１：カールの１～３歩を踊り左ボディを男子と略直

交させる、後半２３：アレマーナの４～５歩を踊る、４１：左足横に置きオープンＣ

ＰＰ） 

・サーキュラーウォークｔｏＬ 

 ＆レディアンダーアームターンｔｏＬ       ２３４１ 

 （㊟２３４１：左腕上げその下で女子スイッチターンをリードしながら左右左と３

歩左回りに前進、女子２３４１：右左右と３歩前進回転（スイッチタンーン）する、

すなわち右足前進して略左略１／２回転（２）、左足前進して略左１／２回転（３）、

右足前進して左略３／４回転し左ボディを男子右ボディに略直交させる（４１））  

・バックｔｏリ プレイス              ２３４１  

（㊟ ２：右足 横 後 に し て ボ デ ィ 少し左に回す、３：左足後退して女子右ＯＰにリ

ード、４１：ボ デ ィ 少 し 右 に 回 し つつ右足ＣＢＭＰ前進、 女子２：左足前進して左

１／２回転スイ ー ブ ル タ ー ン 、 ３ ：男子の右サイドの方に右足前進、４１：左足左

ＳＬで男子の右側に前進 ）  

・コンティニュアスヒップツイスト ｔｏス パイラル  ２３４１，２３４１  

 （㊟ 後半４１ ： 右 足 左 足 に 閉 じ て左腕上げて女子右回転スパイラルにリード 、女

子後半 ４１：左足ＣＢＭＰ前進して右回転スパイラル ）  

・ロープスピニング                ２３４１，２３４１ 

 →㊟上記カールｔｏチェックドアレマーナに代えて通常のチェックドアレマーナ、

あるいはフェンシングを踊ってオープンＣＰＰになってもよい 

 

★★ （７４）  

 ※ スライディングドアーズ～ スリーアレマナーズ ～Ｓｙｄバックワードラン ※  

 ＣｌｄＰｏで始める  

・Ａｖｄオープニングアウト ｔｏスパイラル     ２３４１  

 （㊟女子４１：右足で左回転スパイラルして略男子に背面してＲＳｈＰｏ で終る） 

・スライディングドアーズ 後 半           ２３４１  



 （㊟２：右足 横 少 し 後 ろ に 置 く 、３：左足戻す、４１：右足ＣＢＭＰ前進、 女子

２：左足横に置く 、３：右足横少し後ろに、４１：左足後退 ）  

・スライディングドアーズ の変形          ２３４１，２３４１  

（㊟前述のフィ ガ ー （ １ ８ ） （ ｂ ）、（ｃ）、（ｅ）のいずれかの前半と後半を踊

る、 後半４１： 右 足 Ｃ Ｂ Ｍ Ｐ 前 進 しながら右手で女子右手を取り ＨｄＳｈＨｏで右

腕のトーンを強 く し て 女 子 右 回 転 をリード（これが スリーアレマナーズ の６歩目と

なる）、 女子後 半４ １ ： 左 足 男 子 の右サイドに向け前進して右回転し右足前にポイ

ント（これがスリーアレマナーズの６歩目となる） ）  

・スリーアレマナーズ ７～９歩           ２３４１  

 （㊟２３４１ ： Ｈ ｄ Ｓ ｈ Ｈ ｏ で 左足からのサイド クカラチャ しながら右 手の下で

女子左回転をリ ー ド し 終 り に 右 手 のホールドを 離す、女子２：右足で左回転スパイ

ラルして 男子に 背 面、 ３ ： 左 足 前 進して半回転、 ４１：右足前して 右手を男子の胸

元にタッチ ）  

・Ｓｙｄバック ワード ラ ン             ２＆３４１  

 （㊟２＆３： 右 足 か ら ３ 歩 後 退 、４１： 左手で女子右手を取ってＣｌｄＰｏ で左

足横に、女子２＆３：右手を男子の胸元にタッチしたまま 左足から３歩前進、４１ ：

右足男子の右サイドにＣＢＭＰ前進してＣｌｄＰｏ）  

・ナチュラルトップ                ２３４１  

 →㊟上記の ス ラ イ デ ィ ン グ ド ア ーズ の変形からは スリーアレマナーズ ７～９歩を

ＨｄＳｈＨｏで 踊 る 代 わ り に 、 通 常の左手と右手の ノーマル ホールドで 踊ってもよ

い  

 

★（ ７５）  

 ※アレマーナｔｏターキッシュタオル※  

  ファンＰｏで始める  

・アレマーナ                   ２３４１，２３４１  

 （㊟ 最終歩４ １ ： 左 手 を 左 方 に 払いつつボディ左に回し右足横にして女子に背面

し右手で女子右手を取る）  

・ターキッシュタオル               ２３４１，２３４１  

（㊟前半２３４１：左足後退から始める、後半２３４１：右足後退から始める）  

・バックウォーク                 ２３４１  

 （㊟２３４１ ： 左 手 で 女 子 前 進 をリードしながら左足から３歩後退し最後に左手

離して女子右手 を 取 り ノ ー マ ル ホ ールドで 女子と正対、 女子２３４１：ボディ右に

回しつつ右足から３歩前進して男子と正対して終る）  

・アンダーアームターンｔｏ Ｒ           ２３４１  

 

★★★ （７６）  

※ランジヒ ッ プ ツ イ ス ト エ ン ドｉｎＬＳｈＰｏ ～キューバンロックス ＆レディ

スイーブルターン ※  

※フォワー ド ラ ン～ ラ ン ジ ラ イン＆ レディ バック ティルトライン ※      

                 ｃｆ．フィガー （１４）、 （８ ８）  

 オープンＰｏで始める  

・ランジヒップツイスト エンドｉｎ ＬＳｈＰｏ    ２３４ １＆，２３＆４１  

 （㊟ 前半２： 左 足 前 進 、 ３ ： 右 足体重戻す、 ４：左足右足の後ろに交差 、１ ：左

足で少しライズ し て 右 足 左 足 に 揃 え る、＆：右膝曲げ左足横に伸ばして ポイントし

ランジラインｔｏＬとなり左手で女子右回転をリード、  

後半 ２：ボディ 少 し 右 に 回 し な が ら 左足に体重移し てトゥで立ち膝曲げ てプレスラ

イン となり左手 で 女 子 前 進 を 阻 止 、３＆４１：右左右と キューバンロックス しなが

ら女子ヒップツ イ ス ト を リ ー ド し て左手と右手のホールドのまま ＬＳｈ Ｐｏで終る

（手の甲は返さ な い ） 、 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 右足ポ イ ン ト し て プ レ ス ライン、１：右足体重掛ける 、＆ ：右足体重のま



まボディ右に回し左ボディ男子に直交させる、後半２：右足体重のまま ヘジテイト、

３：左足前進、 ＆ ： ボ デ ィ 左 に 回 しながら右足前進、４１：左足横にして ＬＳｈＰ

ｏで終る 、なお 、 後 半 は ワ パ チ ャ タイミングを使用せ ず通常通り のタイミングで踊

ることもできる ）  

・キューバンロックス ＆ レディスイーブルターン   ２３４１  

 （㊟２： 左前 方 の 女 子 に 向 け て 左足前進しつつ 左手の甲を 少し返して女子前進を

リ ー ド し た 後 に 左 手 の 甲 を 戻 し 女 子 引 き 付 け て 右 回 転 ス ー ブ ル タ ー ン を リ ー ド 、

３：右足体重移 し な が ら 女 子 を 引 き付けて女子前進をリード した後に 左手の甲を少

し返して女子 左 回 転 ス ー ブ ル タ ー ンをリード、４ １：左足体重移しながら女子前進

をリード した後 に左 手 の 甲 を 少 し 返して女子前進をリード した後に 左手の甲を戻し

女子引き付けて 右 回 転 ス ー ブ ル タ ーンをリード 、女子２：左前方に 右足アクロス前

進して ボディ右 回 転し て ス イ ー ブ ルターン、３：左足男子の方に前進 してボディ左

回転 してスイー ブ ル タ ー ン 、 ４ １ ：右足アクロス前進 してボディ右 に回してスイー

ブルターンして男子に対面）  

・スプリット＆フォワードラン        ２３＆４１  

（㊟２： 左手 と 右 手 の ホ ー ル ド を保ち 右足後退して女子に対面 しオープンブレイ

ク、３＆： 左手 の ホ ー ル ド 離 し 両 手上に大きく伸ばしながら左右と２歩女子に向け

てラン、４１：左足横に開いて中間バランスで 右手で女子左腰を抱える、女子２３ ：

左足後退してオ ー プ ン ブ レ イ ク 、 ３ ：男子に向けて右足前進、＆：左足右足に閉じ

る、４１：左足体重のまま右膝を高くリフトして右手を男子の左首筋に掛ける）  

・ランジライン＆レディバックティルト ライン    ２３４１  

（㊟２３：右 膝 曲 げ 左 足 と 左 手 を共に横後に伸ばして女子の顔を見る 、４１：右

膝伸ばして立ち 上 が る 、 女 子２ ３ ：左膝曲げて前に押し出しながら 上体を後に倒し

顔を左上方に向ける、４１：左膝伸ばして立ち上がる ）  

・リカバーｔｏオープンＰｏ            ２３４１  

 （㊟２ ：右足 体 重 の ま ま ヘ ジ テ イト、３４１ ：右手のホールド離して左右とキュ

ーバンロックス し て オ ー プ ン Ｐ ｏ 、女子２：左足体重のまま ヘジテイト、３４１：

右手のホールドを離して右左と２歩後退してオープンＰｏ ）  

 

★★★ （７７）  

※ スライディ ン グ ド ア ー ズ ～ フ ットチェンジ～フォワードウォーク～ アラベスク

ライン ～チェンジ シェ イ プ※  

    ｃｆ． フィガー（３５）、（７２）、（７８）  

 ファンＰｏで始める 

・スライディングドアーズ             ２３４１，２３４１ 

 （㊟通常のスライディングドアーズの１～６歩を踊り略ＲＳｈＰｏで終る）  

・フォワードウォーク               ２３４１ 

 （㊟２：ＲＳｈＰｏのまま左手で女子左手首を右手で女子右肩甲骨をホールドして

左足体重掛けずに横に（フットチェンジ）、３４１：左右とセイムフットで２歩前進、

女子２：右足後退、３４１：左右とセイムフットで２歩前進） 

・アラベスクライン                ２３４１ 

 （㊟２：ＲＳｈＰｏで左足前進、３４１：両足開いて中間バランスで立ち左手で女

子左手首をホールドしたまま右手平を上にして女子右足を内側から支える、３４１：

この状態を保つ、女子２：左足前進、３４１：左足体重のまま右足後ろに上げて伸ば

し左腕は身体の前に右腕は身体の後ろにそれぞれ伸ばし顔を前方に向けてアラベスク

の姿勢になる） 

・チェンジシェイプ                ２３４１ 

 （㊟２３４１：左手で女子左手首をホールドしたまま左膝伸ばし右手のホールドを

離して中間バランスとなり右手を女子右腰から腹部に回して抱え女子の顔を見る、女

子２３４１：左ボディを男子右ボディに直交させ左足トゥで立ち右膝高くリフトし左

手男子に預け右手横に伸ばし男子の顔を見る、ポーズ集（１１）参） 



・チェンジシェイプ                ２３４１ 

 （㊟２３：右足体重移して膝曲げ左足横に伸ばし女子の上体を仰向けにする、４１：

右膝伸ばし左足に体重移す、女子２３：上体を仰向けにして右手でヘアーコム、４１：

右膝リフトしてから前にキック） 

・キューバンロックス 

＆レディオープンピップツイスト        ２３４１（女子２３＆４１） 

 （㊟２：右足横にして女子前進をリード、３４１：左右とキューバンロックスを、

女子２：右足小さく前進、３＆４１：左足前進からのオープンピップツイストの４～

６歩を踊りファンＰｏで終る） 

 

★★ （７８）  

 ※ オーバーターンド アレマーナ ～レディ アティチュード※  

                    ｃｆ．フィガー （４）、 （７７）  

 オープンＰｏの ＨｄＳｈＨｏで始める  

・オーバーターンドアレマーナ           ２３４１，２３４１  

 （㊟ 最終歩４ １ ： 女 子 を オ ー バ ーターンさせながら 右サイドに右足ＣＢＭＰ前進

して ＲＳｈＰｏ と な り左 手 と左 手 、右手と右手の ダブルＨＨｏ となる 、女子最終歩

４１：左足前進後に右にオーバーターンして略ＲＳｈＰｏになる ）  

・レディアティチュード              ２３４１  

 （㊟前半２： ダ ブ ル Ｈ Ｈ ｏ の ま ま 左足ＣＢＭＰ前進しながら 女子右回転をリード

して 右腕上げる 、 ３ ４ １ ： 左 膝 曲 げ右足後に伸ばしてランジラインで 顔を前方 に向

ける、 女子２： 左 足 体 重 の ま ま 右 足後方にロンデ、３４１：左足体重のまま右 手上

に伸ばし上体を少し前傾し右膝曲げ顔前方に向けアティチュードの姿勢になる）  

・リカバーｔｏ オープンＰｏ            ２３＆４１  

 （㊟２： 左足 体 重 の ま ま 上 体 起 こし右手離し左手上げて女子左回転スパイラルを

リード 、３＆４ １ ： バ ッ ク ベ ー シ ック を踊り女子と正対 して終る 、 女子２：右足着

地して左回転ス パ イ ラ ル 、 ３ ＆ ４ １：左 足から左回転のスリーステップターンをし

て男子と正対して終る ）  

 

★★ （７９）  

 ※ アレマーナ～スリーステップターンｔｏＲ～ ニューヨーク※  

※ ＰＰ＆ＣＰ Ｐ ウ ォ ー ク ～ ア ウ トサイドスイーブル～クイックオテオープンテレ

マーク ※  

               ｃｆ．フィガー（７）、 （３１）、（７１）  

 ファンＰｏで始める  

・アレマーナｔｏスリーステップターンｔｏＲ    ２３４１，２３４＆１  

 （ ㊟２３４１，２３：アレマーナの１～５歩を踊 りＩｖｄＣＰＰで 終る 、４ ＆１ ：

右足から右方に シ ャ ッ セ し な が ら 上げた左腕の下で女子の右回転スリーステップタ

ーンをリードし て オ ー プ ン Ｃ Ｐ Ｐ で終る、 女子 ２３４１，２３：アレマーナの１～

５歩を踊 りＩｖ ｄ Ｃ Ｐ Ｐ で 終 る 、 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ＣＰＰで終る）  

・ニューヨーク ｔ ｏオープンＰＰ          ２３４１  

 （㊟２： オー プ ン Ｃ Ｐ Ｐ で 左 足 前進チェック 、３：右足 体重戻す 、４１：左足横

前にしてオープンＰＰ ）  

・ＰＰウォーク                  ２３４１ 

 （㊟オープンＰＰで右左右と３歩前進） 

・ＳｙｄＰＰ＆ＣＰＰウォーク           ２＆３，４＆１ 

 （㊟前半２＆３：ＰＰからボディ右に回しながら左足から女子の前を横切ってオー

プンＣＰＰになる、後半４＆１：オープンＣＰＰから右左右と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となる、なお、（２３４１，２３

４１）と２ビートで踊ることもできる） 



・右回転を伴う アウトサイド スイーブル       ２３４１  

 （㊟２：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、３： ボデ

ィ回転止めて 右 足 横 少 し 後 ろ に 置 く、４１：左足 後退しならボディ右に回して 女子

のアウトサイド スイーブルを リード してＰＰで終る ）  

・クイック オープンテレマーク           ２３＆４１  

 （㊟２： ＰＰ で 右 足 前 進 、 ３ ＆ ４１：女子を正対させてオープンテレマーク、女

子２：ＰＰで左足前進、 ３＆ ４１： オープンテレマーク）  

・オープンヒップツイストｔｏファン        ２３４１  

 （㊟２３ ４１： オープンヒップツイストの４～６歩を踊りファンＰｏで終る ）  

 

★★ （８０）  

  ※カール～レディスピンｔｏ ＲエンドファンＰｏ ※  

  ※アイーダ～キューバンロックス～スイッチターンｔｏＬ※  

                     ｃｆ．フィガー（８６）  

 オープンＰｏのＨｄＳｈＨｏで始める  

・カ ール１～３歩                 ２３４１  

 （㊟ ２３４１ ： カ ー ル を 踊 り 右 手を一旦腰の位置まで下げる、 女子 ４１：ボディ

左サイドを 男子と 略直交させる）  

・レディスピンｔｏＲ            ２３４１（女子２＆３＆４１ ）  

 （㊟２３： 右 手 を 上 げ て その 下 で女子の右回転スピン をリードし ながら右左 と２

歩小さく 女子の 周 り を右 回 り に 前 進、４１：右足体重乗せながら右 手下げて女子を

Ｆｌｗにリード 、 女 子 ２ ＆ ３ ＆ ： 上げた右手の下で その場で左右左右と４歩右回転

スピンする、４１：左足体重乗せて右足後方にロンデしてＦｌｗ ）  

・アウトサイドスイーブル             ２３４１  

 （２３：左右 と ２ 歩 後 退 、 ４ １ ：左足 ＣＢＭＰに 後退しながら女子 のアウトサイ

ドスイーブル を リ ー ド 、 女 子２ ： Ｆｌｗで右足後退、３：左 足横に、４１：男子の

右サイドに右足ＯＰ前進して右回転スイーブル ）  

・アイーダ                    ２３４１ 

 （㊟２：右足後退しながらボディ右に回して左手で女子右手をホールドしてＬＳＰ、

３４１：ＬＳＰで左右と２歩後退して終る、女子２：男子の前を横切るように左足前

進してボディ左に回しＬＳＰ、３４１：ＬＳＰで右左と２歩後退して終る） 

・キューバンロックス               ２３４１ 

 （㊟２３：左右とキューバンロックス、４１：左足前進して左に１／２回転しＲＳ

ｈＰｏで終る） 

・フォワードウォークウィズＲＳｈＰｏ       ２３４１ 

 （㊟２３４１：右足前進からフォワードウォーク） 

・キューバンロックス               ２３４１ 

（㊟２：左足横にして女子と正対、３：右足体重戻す、４１：左足体重移す） 

 

★★★ （８１）  

 ※ クイックオ ー プ ン テ レ マ ー ク ～レディスパイラルｔｏＬ＆ランナウェイエンド

ファンＰｏ ※  

      ｃｆ ．フィガー （４５）、 （６８）， （７３）  

 ファンＰｏで始める  

・アレマーナの変 形                ２３４１，２３４１  

（㊟ 前半２３ ４ １ ： 通 常 の ア レ マーナの１～３歩、後半 ２３：ボディを常に女子

の方に向けなが ら も 右 左 と ２ 歩 左 回りに前進ウォーク しつつ左手の下で 女子アレマ

ーナをリード 、 ４ １ ： 左 手下 げ 右 足横にして女子と正対しダブルＨＨｏ、 女子 前半

＆後半 ：通常のアレマーナの１～６ を踊り男子と正対してダブルＨＨｏ）  

・スイーブルｔｏ レディスパイラル         ２３４１  

 （㊟２３：左右と キューバンロックを しながら女子スイーブルをリード し、４１ ：



左足体重移しな が ら 左 手 上 げ て 女 子をカールにリード 、女子２：右足アクロス前進

して右回転スイーブルターン、３：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 ボ デ ィ 左 に 回して スパイラル してボディ左サイドを略男子に

直交させる ）  

・アイーダ                    ２３４１  

 （㊟ 女子２：左足前進、３：右足前進して左回転、４１：左足後退 ）  

・スイッチｔｏキューバンロッ ク ス         ２３４１  

（㊟２：ボデ ィ 左 に 回 し て 左 足 横にして女子と正対、３４１：右左とキューバン

ロックスして終りにＰ Ｐ になる）  

・オープンテレマーク               ＆２＆３４１  

 （㊟ ＆：ＰＰ で 右 足横 後に し て 女子前進をリード 、２＆ ３：女子正対させながら

左足女子の間に 前 進 し て オ ー プ ン テレマーク、４１：左足体重のままヘジテイト、

女子 ＆：ＰＰで 左 足 前 進 、 ２ ＆ ３ ：右足前進後ヒールターンした後に左ボディを男

子と直交して略ＰＰ、４１：右足体重のまま左膝曲げて高くリフト）  

・レディスパイラルｔｏＬ  

＆ランナウェイエンドファンＰｏ       ２３４１（女子２＆３＆４１）  

 （㊟２：ボデ ィ 少 し 左 に 回 し な がら右足横少し後ろにして左腕で女子前進をリー

ドしつつ左手の 甲 を 返 し て 女 子 左 回転スパイラルターンをリード、３：左足体重移

しながら女子前 進 を リ ー ド 、 ４ １ ：右足体重移しながら左手の甲を戻してファンＰ

ｏ、 女子２：左 足 前 進 、 ＆ ： 右 足 前進して左回転スパイラルターンしてラナウェイ

Ｐｏ、３＆：ラ ナ ウ ェ イ Ｐ ｏ で 左 右と２歩小さく前進、４１：左足小さく前進して

ボールでボディ右に回してファンＰｏとなる、ジェフリーハーン教ｐ ５ ２ ～ ５ ３ ）  

 

★★ （８２ ）  

 ※スリースパイラルズ※ 

ｃｆ．フィガー（２８）， （４４）、（ ６８）、（８１）  

オープンＰｏのＨｄＳｈＨｏ で始める  

・スリースパイラルズ               ２３４１×４ 

 （㊟全てＨｄＳｈＨｏを保って右回りに踊る点で前述フィガー（２８）のラウンド

アレマーナに類似する、１ビート目２３４１：カール１～３歩を踊りカウント（４１）

では左足横に、２ビート目２：右腕上げたままボディ右に回して右足左足の前をアク

ロス前進、３：左足横に、４１：右足左足の前をアクロス前進して上げた右腕の下で

女子を右回転スパイラルさせる、３ビート目２：右腕上げたままボディ右に回して左

足横に、３：右足左足の前をアクロス前進、４１：左足横にして上げた右腕の下で女

子を左回転スパイラルさせる、４ビート目２３４１：次第に右腕を下げつつ右回りに

右左右と３歩前進、女子１ビート目２３４１：カール１～３歩を踊りカウント（４１）

では右足前進して左回転スパイラル、２ビート目２３：ボディ右に回しながら左右と

２歩前進、４１：左足前進して右回転スパイラル、３ビート目２３：ボディ右に回し

ながら右左と２歩前進、４１：右足前進して左回転スパイラル、４ビート目２３４１：

ボディ右に回しながら左右左と男子の右サイドに向けて３歩前進）  

・ＡｖｄヒップツイストｔｏファンＰｏ       ２３４１，２３４１ 

 

★★ （８３）  

 ※カール～スパイラルｔｏリバーストップ ＆スパイラルエンディング ※  

 オープンＰｏ で始める  

・カール                     ２３４１  

 （㊟２：左足前進、３：右足体重戻しながら左腕上げ女子左 回 転を リー ド、４１ ：

左足横にして左 腕 下 げ 女 子 カ ー ル させる、 女子 ２：右足左足に閉じる、３：左 足前

進、４１：右足前進して左回転し て左ボディを男子に略直交させる ）  

・スパイラル                   ２３４１  

 （（㊟ 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



て左足前進して 女 子 を 左 回 転 ス パ イラルにリード、４１：左腕下げてＣｌｄＨｏと

なり右足前進、 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、４１：ＣｌｄＨｏでボディ左に回しながら左足前進）  

・リバーストップ  

ウィズスパイラルエンディング          ２３４１，２３４１  

 （㊟ ２３：左 回り に 左 右 と ２ 歩 前進、４１：左足右足に閉じ左腕上げて女子 の左

回転スパイラル を リ ー ド 、 女 子 ２ ：右足横少し後ろに、３：左足右足の後ろに、４

１：右足前進して左回転スパイラル）  

・リカバーｔｏオープンＰｏ            ２３４１  

 （㊟２３４１ ： バ ッ ク ベ ー シ ッ クを踊りオープンＰｏで終る、 女子 ２：左足前進

後に左回転、３：右足横後にして男子と正対、４１：左足横にして男子と正対）  

 

★★ （８４ ）  

 ※ スプリット ｔｏクイックホッケー～ テップ スピン ※  

                   ｃｆ．フィガー（３４）  

 オープンＰｏで始める  

・スプリットｔｏクイックホッケー      ２３＆４１  

 （㊟２：左足 後 退 、 ３ ＆ ４ １ ： ボディ少し右に回して ホッケースティックの４～

６歩を踊りオー プ ン Ｃ Ｐ Ｐ で 終 る 、女子２：右足後退、３＆４１ホッケースティッ

クの４～６歩を踊りオープンＣＰＰで終る ）  

・ステップスピン              ２３４１  

 （㊟２：右足体重のまま膝曲げてボディ右に回し 左手で右方に女子前進をリード、

３： 左足体重移 し て 左 手 を 左 方 に 払 い女子の右回 転スピンをリード して左手離す、

４１：右足体重戻し終りに ダブルＨＨｏになる、女子２：右足小さくアクロス前進、

３：右足体重の ま ま 右 に １回 転 、 ４１：左足右足に閉じて 男子と正対し 終りに ダブ

ルＨＨｏになる）  

・ショルダーｔｏショルダー１～３歩         ２３４１  

 （㊟２３４１：ダブルＨＨｏで左足前進からのショルダーｔｏショルダー）  

・バックチェックｔｏレディスピンｔｏＬ      ２３＆４１  

 （㊟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、＆：右足横にして左手で女子左手をプッシュして女子の左回転ス

ピンをリード、４１：左足体重戻し女子と正対し左手と右手のホールドになる、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、＆：ボディ左に回し左足のボールで１回転、４１：右足横にして

男子と正対）  

・キューバンロックス               ２３４１  

 （㊟２３４１ ： 右 左 右 と キ ュ ー バンロックス してオープンＰｏで終る 、女子 ：そ

の反対）  

 

★★★（８５）  

※サイドキ ュ ー バ ン ロ ッ ク ス ｔｏタンデムＰｏ～ デベロップ ～リカバーｔｏコ

ンタクトＰｏ※            （デモのエントリーとして使える）  

 男女離れ て正対 し、男子右足体重、女子 左足体重で始める  

・キューバンロックス              ２３４１  

 （㊟２３４１ ： 左 右 左 と キ ュ ー バンロックス、 女子２３：左膝曲げ 右足後に伸ば

し両手広げてうつ伏せに、４１：左膝伸ばしながら右足体重掛けずに左足に揃える ） 

・フォワードウォークｔｏタンデムＰｏ      ２３４＆１（女子２３４１）  

 （㊟２３：右 左 と 女 子 に 向 け て ２歩前進、４：ボディ右に回しながら右足小さく

横に、 ＆：ボデ ィ 右 回 継 続 し 左 足 右足に閉じて女子に背面、 １：右足横に置いて両

手両足 共に横に広 げ 男 子 が 前 の タ ンデムＰｏ、 女子２３：右足体重移しでヒップサ

ークル、４１：左足体重移してヒップサークル）  



・サイドキューバンロックス  

＆レディフォワードラン        ２３４１（女子２３＆４１）  

 （㊟ ２３４１ ： 両 足 広 げ た ま ま 左右左と サイド キューバンロックス し終りにヘッ

ド左に回し女子 を 振 り 返 る 、 女 子 ２３＆：男子の背中に向けて右左右と３歩前進、

４１：右足体重 の ま ま 左 足 右 足 に 揃えて右 手を男子の 右脇下を通して 胸の前にタッ

チし顔を左 に向けて傾げ 男子に寄り掛るように コンタクト ）  

・ヒップサークル＆デベロップ           ２３４１  

 （㊟２３：右 足 体 重 乗 せ て 右 回 転の スローヒップサークル、４１：左膝十分に曲

げながらボディ 右 に 回 し て 右 手 上 に伸ばして ランジライン ｔｏＲとなりヘッド右に

回し 女子を見る 、 女 子 ２ ３ ： 右 足 体重 のまま右回転のヒップサークル、４１：右足

体重のまま左 手 で 男 子 の 左腰 を 抱 えて身体のバランスを取り 右手斜め 上に伸ばして

左膝をリフトし男子を見る）  

・リカバーｔｏコンタクトＰｏ           ２３４１  

 （㊟２３： 顔 を 右 に 向 け た ま ま ボディ右に絞 り上げた右手を女子の 背中に次第に

下げて 左腰を抱 え て 女 子 の 前 進 を リード 、４１ ：右足に一部体重移して 中間バラン

スとなり 上体少 し 左 に 回 す と 同 時 に顔を 女子に向ける 、女子２：左足を男子の右大

腿の上を越して 身 体 の 前 方 に キ ッ ク、 ３：左足を男子の右大腿を越えて 前進着地す

るのと同時に 右手を男子の左腰に巻き付けながらボ ディ左に回し 右足をハイロンデ 、

４１ ：ボディ左 回 転 継 続 し な が ら 右足男子の左足を 跨いで 右足横少し後ろに置 き顔

を男子に向けてコンタクトＰｏで終る）  

・レディスパイラルターンｔｏＬ  

エンドオープンＰｏ              ２３＆４１  

 （㊟２３： こ の ポ ジ シ ョ ン を 保 ちなから 女子左回転スパイラルをリードして ホー

ルドを離 す、＆ ： 女 子 に 向 け て 左 足 小さく前進、４１：女子に向けて右足前進 して

オープンＰｏで終る、女 子２：右足体重のまま左回転のスパイラルアクション、３ ：

男子から離れる よ う に 左 足 前 進 、 ＆：右足前進回転して男子と正対、４１：左足後

退してオープンＰｏで終る）  

  →㊟上記フ ィ ガ ー は 最 後 に オ ープンＰｏで終る代わりに、右足横にしてファン

Ｐｏで終ることもできる  

 

★★ （８６）  

※カール～キューバンロックス＆レ ディスピンｔｏＬエンドファンＰｏ※  

※フォワードウォークターンｔｏＲ～バックワードウォークターンｔｏＬ※  

                ｃｆ．フィガー（８０）  

 オープンＰｏで始める  

・カール                     ２３４１  

 （㊟２３４１ ： カ ー ル の １ ～ ３ 歩を踊り左手下げずに上げたままにしておく、女

子４１：カールの終りに左ボディを略男子に直交させる）  

・キューバンロックス  

＆レディスピンｔｏＬ エンドファンＰｏ     ２３４１（女子２＆３＆４１） 

 （㊟２３４１ ： 右 左 右 と サ イ ド キューバンロッ クスを踊りながら上げた左手の下

で女子の左回転 ス ピ ン を リ ー ド し 終りに左手下げてファンＰｏで終る、 女子２＆３

＆：上げた右手 の 下 で 左 足 か ら 左 回転の４ステップターン、４１：右手下げ左足後

退してファンＰｏ）  

・アレマーナ                   ２３４１  

 （㊟終りにＨｄＳｈＨｏになる）  

・ハンドｔｏハンドウィズＨｄＳｈＨｏ       ２３４１，２３４１  

 （㊟ＨｄＳｈ Ｈ ｏ で 踊 る 、 前 半 ２３４１：ハンドｔｏハンド のＲＳＰ、 後半 ：２

３４１：ハンドｔｏハンド の ＬＳＰ 、なお、これは省くこともできる ）  

・フォワードウ ォークターンｔｏＲ         ２３４１  

 （㊟ ２：ボデ ィ 左 に 回 し 左 足 後 退してＲＳＰ、３：ＲＳＰで右足前進、 ４１：左



足前進して右に半回転してＬＳＰ となり左手を女子左肩甲骨の下に置く ）  

・バックワードウォークターンｔｏＬ        ２３４１  

 （㊟２：ＬＳ Ｐ で 右 足 後 退 、 ３ ：ＬＳＰで左足後退、４１：右足後退して左に半

回転してＲＳＰ）  

・フォワードウォークターンｔｏＲ  

 （㊟上記を繰り返す）  

・バックｔｏリプレイス              ２３４１  

（㊟２：右足 後 退 し な が ら 左 手 で女子の前進をリード 、３：女子に 向け左足前進

しながら右手離す 、４１：右足ＣＢＭＰ前進 して左手で女子の右手を取る 、女子２ ：

ボディ右に回し な が ら 左 足 前 進 、 ３：男子に向けて右足前進、４１：男子の右側に

左ＳＬで左足前進 ）  

・Ａｖｄオープニングアウト           ２３４１  

 

★★★（８７） 

※フォワードベーシック～レディフォーステップターンｔｏＬエンドハイオーバ

ースエー～ルドルフＦｌｗ～クイックホッケーｔｏファンＰｏ※ 

 オープンＰｏのダブルＨＨｏｏで始める 

・フォワードベーシック             ２３４１ 

 （㊟２：左足前進、３：ボディ少し左に回しながら右足横に、４１：左足横後にし

て女子と略正対し右方に女子が動けるスペースを作る、女子２：右足後退、３：ボデ

ィ左に回しながら左足横に、４１：右足横前にして略男子と正対）  

・レディフォーステップターンｔｏＬ 

エンドハイオーバースエー            ２３４１（女子２＆３＆４１） 

 （㊟２：右手離し右足後退しながら左手上げてその下で女子左回転スピンをリード、

３：左腕上げて女子左回転スピンを継続しつつ左足横少し前に前進、４１：左足体重

のままボディ左に回し右腕で女子の左腰をホールドしてハイオーバースエーラインと

なる、女子２＆３＆：左手離し右手上げ男子の左手の下で左足から左回転のフォステ

ップターン、４１：右足体重のまま左膝リフトしてハイオーバースエーライン）  

・ルドルフＦｌｗ＆クイックホッケーｔｏファンＰｏ ２３４１，２＆３４１ 

 （㊟前半２３：上記状態を保ち左膝曲げてボディを更に左に回す、４１：右足体重

戻して女子をロンデさせる、後半２：左足後退してＦｌｗで顔とスエーを右にしなが

ら左腕上げる、＆：左手上げたままボディ右に回して右足横後に、３：ボディを更に

右に回して左足横後に置き左手の下を女子通過した後に左手下げる、４１：右足横に

置きファンＰｏ、女子前半２３：ハイオーバースエーラインを保つ、４１：左足で立

ち右足後方に向けてハイロンデ、後半２：Ｆｌｗで右足後退して顔とボディを左に回

す、＆：右足ボールでボディ左に回して左足前進、３：右足前進して男子の左腕の下

を通過してボディ左に回す（２＆３はクイックホッケー）、４１：左足横後に後退して

ファンＰｏ） 

 

★★★（８８）  

 ※オープンヒ ッ プ ツ イ ス ト ｔ ｏ ＬＳｈＰｏ ～ ロンデｔｏＬ＆サーキュラーウォー

クｔｏＬ＆レディインプレイスベー シック ※  

                 ｃｆ．フィガー（７６）  

 オープンＰｏで始める  

・オープンヒップツイストｔｏＬＳｈＰｏ      ２３４１，２３４１  

 （㊟ 最終歩４ １ ： 左 足 体 重 の ま ま左腕で女子を左回転オーバーターンさせてＬＳ

ｈＰｏとなる、 女 子 最 終 歩 ４ １ ： 左回転オーバーターンして左足横に置き膝曲げて

ＬＳｈＰｏとな る 、 な お 、 フ ィ ガ ー（７６ ）のようにランジヒップツイストを踊っ

てセイムフットのＲＳｈＰｏになってもよい）  

・ロンデ＆サーキュラーウォーク ｔｏＬ  



＆レディイ ンプレイスベーシック         ２３＆１４（女子２３４１）  

 （㊟２：ボディ左に回しながら左手離して右足横に置き女子と正対し両手腕で女子

の腰を抱えて左足後方にロンデ、３：ボディ左回転継続しながら左足右足の後に交差、

＆：女子の背中に回り込み右足横に、４１：左足アクロス前進して再度ＬＳｈＰｏと

なり左手で女子右手を取る、 

女子２：男子が右サイドを通過できるように右腕上げながら右足に体重移す、３：男

子が左サイドを通過できるように左腕上げながら左足右足に閉じる、４１：その場で

右足に体重移し右手で男子の左手を取る） 

・バックベーシック＆レディフォワードウォーク   ２３４１ 

 （㊟２：ボディ少し右に回しつつ左腕で女子が自分の前を通過して右方に前進する

ようにリードしながら右足後退、３：左足体重戻す、４１：右足ＣＢＭＰ前進、女子

２：ボディ右に回して右ボディを男子に略直交させて左足前進、３：男子の右サイド

に向けて右足前進、４１：左ＳＬで男子の右サイドにＣＢＭＰ前進） 

・Ａｖｄヒップツイストｔｏファン         ２３４１，２３４１ 

 

★★（８９） 

  ※タイタニックシェイプ※ 

                    ｃｆ．フィガー（３１） 

 オープンＰｏで始める 

・スリースリーズｔｏタンデムＰｏ          ２３４１，２３４１ 

（㊟前半２３４１：スリースリーズの１～３歩を踊りタンデムＰｏ、後半２３４１：

両足左右に大きく開きながら両手で女子の両手をホールドして円弧を描き女子が両手

を左右に開いた状態で止める） 

・タイタニックシェイプ               ２３４１ 

 （㊟２３：両手で女子の左右上腕部を下からホールドしながら女性を前傾させつつ

両足大きく開いて膝曲げヒール上げてバランスを保つ、４１：女子を引き上げながら

左足に体重移す、女子２３：両足少し開き両手を左右水平に開いたまま上体を前に傾

ける、４１：上体を元に戻しながら右足体重移す）  

・リカバーｔｏオープンＰｏ             ２３４１ 

 （㊟２３４１：バックベーシックを踊りオープンＰｏで終る、女子２３４１：左足

から左に回転してオープンＰｏで終る） 

 

★★★（９０）  

※スロースパイラル～ランジ＆レディヒップツイスト～ジグザグｔｏスピン※  

                  ｃｆ．フィガー（４）、（１４）  

 オープンＰｏで始める  

・ニューヨークフロムオープンＣＰＰ       ２３４１  

・スプリットＲ＆Ｌ               ２３４１，２３４１  

 （㊟前半２：顔を右に向け右腕で弧を描きながら右足後退、３：左足体重戻す、４

１：右足左足に閉じる、後半２：顔を左に向け左腕で弧を描きながら左足後退、３：

右足体重戻す、４１：左足右足に閉じる、女子：その反対）  

・スポットターンｔｏＬ  

インＡｖｄオープニングアウトＰｏ       ２３４１  

（㊟２：右足前進して左に回転、３：左足前進してボールで左回転スイーブルター

ン、４１：女子の右ＯＰに右足ＣＢＭＰ前進、女子２３：左足前進からのスポットタ

ーンＲ、４１：左ＳＬで左足を男子の右サイドに前進）  

・Ａｖｄヒップツイストｔｏスロースパイラル   ２３４１，２３４１  

 （㊟前半２３：Ａｖｄヒップツイストの１～２歩、４１：左足横にして左腕上げて

女子の左回転スパイラルをリード、後半２３４１：左足体重のまま女子を左回転オー

バーターンさせながら徐々に左腕下げ最後は右手で女子左手を取りダブルＨＨｏにな



る、女子前半２３：Ａｖｄヒップツイストの１～２歩、４１：右足アクロス前進して

左回転のスパイラルターン、後半２３４１：右足体重のまま左回転オーバーターンし

て左ボディを略男子に直交させ終りに左手で男子の右手を取りダブルＨＨｏ）  

・ランジ＆レディヒップツイスト         ２３＆４１（女子２３４１）  

 （㊟２：ダブルＨＨｏで右足横にして膝曲げながら女子が左方に前進するようにリ

ードした後に右手下げて女子左回転させる、３＆：左方に左右とシャッセ、４１：左

足横にして膝曲げながら女子の右回転スイーブルターンをリードしてダブルＨＨｏの

ランジラインｔｏＲ、女子２：左足前進した後にボディ左回転スイーブルターンをし

て右ボディを男子と略直交させる、３：右足前進、４：右足体重のままボディ右回転

スイーブルターンして左ボディを男子と略直交、１：左膝をリフトする）  

・レディジグザグエンドスピンｔｏＲ       ２＆３＆４１  

 （㊟２＆３＆：左足体重のランジラインｔｏＲを保ったまま両腕を通して女子が自

分の前を左方にジグザグ前進するようにリード、４１：両手のホールド離しながら女

子右回転スピンをリード、女子２＆３＆：左足から男子の前を横切ってジグザグ前進、

４１：右足体重のまま右回転スピンして左足体重掛けずに右足に揃えて両膝曲げシッ

ティングライン）  

・リカバーｔｏオープンＰｏ           ２３＆４１（女子２３４１）  

 （㊟２：右足左足に閉じる、３：左足体重移す、４１：右足横にしてオープンＰｏ、

女子２３：左右とインプレイスベーシック、４１：左足横にして男子をインバイトす

る仕草をする）  

 →㊟上記のレディジグザグエンドスピンｔｏＲに代えて、前述のフィガー（１４）

のジグザグヒップツイストの５歩以降に継続させることもできる 

 

★★（９１） 

※オープニングアウトｔｏＲ＆ラウンドｔｏＬ～オープニングアウトｔｏＬ＆ラウ

ンドｔｏＲ※ 

 ※オープニングアウトｔｏＲ～ナチュラルスピンｔｏハイロンデ※ 

                   ｃｆ．フィガー（６０）、（６７） 

 オープンＰｏで始める 

・縦アレマーナ                     ２３４１，２３４１ 

・オープニングアウトｔｏＲ＆ラウンドｔｏＬ       ２３４＆１ 

 （㊟２：左足横に、３：右足体重戻す、４：両手で女子の両脇を抱えボディ左に回

しながら左足右足の後ろに交差、＆：左回転継続して右足横に、１：左足右足に閉じ

てＣｌｄＰｏ、女子２：右足後退、３：左足体重戻す、４＆：ボディ左に回しながら

右左と２歩前進、１：右足横にしてＣｌｄＰｏ）  

・オープニングアウトｔｏＬ＆ラウンドｔｏＲ       ２３４＆１ 

（㊟２：右足横に、３：左足体重戻す、４：両手で女子の両脇を抱えボディ右に回し

ながら右足左足の後ろに交差、＆：右回転継続して左足横に、１：右足左足に閉じて

ＣｌｄＰｏ、女子２：左足後退、３：右足体重戻す、４＆：ボディ右に回しながら左

右と２歩前進、１：左足横にしてＣｌｄＰｏ） 

・オープニングアウトｔｏＲ 

エンドナチュラルスピンｔｏハイロンデ     ２３４１，２３４１ 

 （㊟前半２：ボディ少し右に回しながら左足横少し前に、３：ボディ右回転継続し

ながら右足前進、４１：左足横少し後ろにして女子と正対し右手で女子左脇を抱え左

手横に伸ばす、後半２３４１：右左右と３歩で右回転スピンして最後の右足前進のと

きに女子をハイロンデさせる） 

・クイックホッケースティック           ２３＆４１ 

 （㊟２：左足後退してＦｌｗＰｏ、３：左手上げながらボディ右に回して右足横に、

＆４１：ホッケースティックの５６歩を踊る、女子２：右足後退してＦｌｗＰｏ、３：

ボディ左に回して左足前進し右ボディを男子に直交させる、＆４１：ホッケースティ



ックの５６歩を踊る） 

 →㊟上記ナチュラルスピンに代えて、ＳｙｄナチュラルスピンｔｏＰＰ（２＆３４

１）を踊ることもできる 

 

★★（９２） 

※フォワードウォーク～ランジラインｔｏＲ＆レディシットライン※ 

                 ｃｆ．フィガー（４７） 

オ ー プ ン Ｐ ｏ で 始 め る  

・ ス ポ ッ ト タ ー ン ｔ ｏ Ｒ エ ン ド ス パ イ ラ ル     ２ ３ ４ １  

 （ ２ ： 女 子 に 向 け て 左 足 前 進 し て 右 に 半 回 転 し て 女 子 に 背 面 、 ３ ： 右 足 前 進 、

４ １：左 足 前 進 し て 右 回 転 の ス パ イ ラ ル タ ー ン を し て 女 子 に 背 面 、女 子 ２ ３ ４ １ ：

バ ッ ク ベ ー シ ッ ク ）  

・ バ ッ ク ウ ォ ー ク                ２ ３ ４ １  

 （ ㊟ ２ ： 右 足 前 進 、 ３ ： 左 足 前 進 し て 右 に 半 回 転 し て 女 子 と 正 対 、 ４ １ ： 右 足

後 退 、 女 子 ２ ３ ４ １ ： 左 足 か ら の フ ォ ワ ー ド ウ ォ ー ク ）  

・インプレイスベーシック             ２３４１ 

 （㊟２３４１：左右左とインプレイスベーシック、女子：その反対） 

・フォワードウォーク               ２３４１ 

 （㊟２３４１：右左右と３歩前進、女子２３４１：左右左と３歩後退） 

・ランジラインｔｏＲ＆レディシットライン     ２３４１ 

 （㊟２：左手で女子右手を取り左足横にして女子を右回転にリード略ＲＳｈＰｏ、

３４１：ＲＳｈＰｏの左足体重のまま左膝曲げランジラインｔｏＲ、女子２：右手で

男子の左手を取りボディ右に回して右足横にして男子と背面して略ＲＳｈＰｏ、３４

１：ＲＳｈＰｏの右足体重のまま左膝曲げ左手上に伸ばしてシットライン）  

・オープンヒップツイスト４～６歩         ２３４１ 

 （㊟２３４１：バックベーシックを踊りながら女子を左方にリードしてファンＰｏ

で終る） 

 

★★★（９３）  

 ファンＰｏで始める  

・サイドキューバンロックス  

＆レディスリーステップターンｔｏＲ      ２３４１（女子２＆３＆４１） 

 （㊟２：左足 横 に し て 左 手 で 女 子前進リード、３：右足体重移しながら左手で女

子を引き付けた 後 に 左 方 に 払 っ て 女子の右回転をリードして左手離す、４１：左足

体重移してＲＳ ｈ Ｐ ｏ 、 女 子２ ： 右足左足に閉じる、＆：左足前進、 ３＆４１：右

足前進から男子 の 前 を 右 方 に 横 切 って右回転スリーステップターをして右足体重の

ＲＳｈＰｏ）  

・サイドリーニング                ２３４１  

（㊟２：右足 に 体 重 移 し て 両 手 を上に伸ばして 上体を引き上げ る 、３：左足体重

移し ながら左手 で 女 子 の 左 大 腿 の 内側に回して 右手で女子の右腰を 抱える、４１：

左膝曲げつつ左 手 離 し て 横 斜 め 上 に伸ばし右足 は横に伸ばして女子の顔を見る、女

子２：両手を上に伸ばして上体引き上げながら右足ボールで立ち左膝をリフト、３：

左腕を男子の首 筋 か ら 背 中 に 渡 っ て掛けつつ左足を左後方にスイング、４１：左足

を男子の左大腿 に 絡 め ボ デ ィ の 左 サイドを男子に 寄り掛り 右足横に伸ばし右手を横

斜め 下に伸ばして男子の顔を仰ぎ見る）  

・チェンジスエー                 ２３４１ 

（㊟２３：上記ホールドのままボディと顔を左に回して正面を向き左手を上に伸ば

す、４１：ボディ右に回しながら右足体重戻してスエー左にして右膝曲げて腰を屈め

て顔を左に回す、女子２３：上記ホールドのまま上体と顔を右に回して右手を横斜め

上に伸ばし左腰回りを男子に強く押し付けてバランスを保つ、４１：ボディと顔を日



左に回しながら右足体重乗せて立ち上がる） 

・リフト（左回転）                ２＆３＆４１  

 （㊟２ ＆３＆ ４ １ ： 女 性 を リ フ トして 左足から５ 歩小さく左回りにランして 左足

体重で終る、 女 子 ２ ＆ ３ ＆４ １ ： 左腕を男子の首筋に掛けた状態で上体を男子に少

し寄り掛りリフ ト 後 に 顔 を 回 転 方 向に向けて左足の絡みを解いて前に伸ばし右足後

方に向けて少し曲げる ）  

・リカバーｔｏオープンＰｏ             ２３４１  

 （㊟ ２３４１ ： バ ッ ク ベ ー シ ッ クを踊り ながら女子の左回転をリードして オープ

ンＰｏで終る、 女 子 ２ ３ ４ １： 左 足を着地して左腕を男子の首筋から離し左回転し

て男子と正対）  

 →㊟上記のサイドリーニングへの先行としては、上記の踊りの他に、オーバーター

ンドアレマーナや、スリースリーズ、カール等の終りで男子または女子がフットチェ

ンジして共に右足体重のＲＳｈＰｏになって始めることもできる、また、上記のチェ

ンジングスエーの後にリフト（左回転）を踊る代わりに、女子ロンデからＦｌｗにリ

ードしてクイックホッケースティックに継続することもできる 

 

★★★（９４） 

 ※テレスイーブルフロムＰＰ～オーバースエー～ロンデ＆ラウンドウォーク※ 

            ｃｆ．フィガー（３６）、（５５）、（６９） 

 ＣｌｄＰｏで始める 

・ファンデベロップ１～３歩            ２３４１ 

 （㊟２：左足前進、３：右足体重戻す、４１：左足横にしてＰＰで終る）  

・テレスイーブルフロムＰＰ            ２３＆４＆１ 

 （㊟２３＆４：右足前進からテレスピン、＆１：リバースアウトサイドスイーブル

の２～３歩、ジェフリーハーン（スタンダード）教ｐ８４参） 

・オーバースエー                 ２３４１，２３４１ 

 （㊟前半２：ＰＰで右足前進、３：ＰＰで左足横に、４１：左足体重のままオーバ

ースエー、後半２３４１：同じポーズを保つ） 

・ロンデｔｏクイックキューバンロックス 

＆レディラウンドウォーク            ２＆３＆４１ 

 （㊟２：右足体重移して女子のロンデをリード、＆３＆：左手上げてクイックキュ

ーバンロックスを踊りながら女子が背中を通り左サイドから前にくるようにリード、

４１：右足体重移しながらボディ少し左に回して左手下げて女子と正対、女子２：左

足体重移してスエー右に切り替え右足をロンデ、＆：右足Ｆｌｗに後退、３：男子の

背中を見て左足横に、＆：右足前進、４１：ボディ右に回しながら左足横にして男子

と正対） 

 

★ ★ ★ （ ９ ５ ）  

 ※ チ ェ ッ ク フ ロ ム オ ー プ ン Ｃ Ｐ Ｐ ＆ Ｐ Ｐ ｔ ｏ タ ン デ ム Ｐ ｏ ※  

 ※ プッシュアウェイ＆ドロップ～リカバーｔｏフェイシングＰｏ※ 

 フ ァ ン Ｐ ｏ で 始 め る  

・ ホ ッ ケ ー ス テ ィ ッ ク               ２ ３ ４ １ ， ２ ３ ４ １  

・ チ ェ ッ ク フ ロ ム オ ー プ ン Ｃ Ｐ Ｐ          ２ ３ ４ １  

 （ ㊟ ２：左 足 横 に し て 左 手 で 女 子 右 手 首 を ホ ー ル ド し ラ ン ジ ラ イ ン ｔ ｏ Ｒ 、３ ：

右 足 体 重 戻 し な が ら 左 手 で 女 子 を 右 に 回 す 、 ４ １ ： 左 足 に 体 重 移 し て オ ー プ ン Ｐ

Ｐ 、 女 子 ２ ： ボ デ ィ 左 に 回 し な が ら 右 足 左 足 の 前 を ア ク ロ ス 前 進 し て チ ェ ッ ク し

左 手 を 上 に 伸 ば す 、 ３ ： 左 足 体 重 戻 す 、 ４ １ ： 右 足 横 に し て ボ デ ィ 右 に 回 し て オ

ー プ ン Ｐ Ｐ ）  

・ チ ェ ッ ク フ ロ ム オ ー プ ン Ｐ Ｐ  

ｔ ｏ タ ン デ ム Ｐ ｏ               ２ ３ ＆ ４ １  



（ ㊟ ２：右 足 横 に し て 右 手 で 女 子 左 手 首 を ホ ー ル ド し ラ ン ジ ラ イ ン ｔ ｏ Ｌ 、３ ：

左 足 体 重 戻 し な が ら 右 手 で 女 子 を 左 に 回 す 、 ＆ ４ １ ： 右 左 と ク カ ラ ッ チ ャ し 中間

バランスで両手を女子の両腰にタッチしてタンデムＰｏ、女 子 ２：ボ デ ィ 右 に 回 し な

が ら 左 足 右 足 の 前 を ア ク ロ ス 前 進 し て チ ェ ッ ク し 右 手 を 上 に 伸 ば す 、 ３ ： 右 足 体

重 戻 す 、 ＆ ： ボ デ ィ 左 に 回 し な か ら 左 足 で 半 回 転 し て 男 子 に 背 面 、 ４ １ ： 右 足 左

足 に 閉 じ 両手横に伸ばしてタ ン デ ム Ｐ ｏ ）  

・プッシュアウェイ＆ドロップ           ２＆３＆４１  

 （㊟２＆：両 手 で 女 子 の 両 腰 を プッシュ、３：両手で女子を引き付けてから左手

離し右手で女子 の 右 腰 を 抱 え る 、 ＆：右手で女子を抱えたまま両膝曲げて女子がう

つ伏せになるの を 支 え て 顔 を 下 に 向ける、４１：顔を上に向けながら両膝曲げてボ

ールで立ち上体をリプル（ rｉｐｐｌｅ）させて女子をシッティング Ｐｏにする、女

子２：両腕前に突き出しながら左足前進、＆：右足体重掛けずに左足 に揃 え る、３ ：

右足後退しなが ら 両 腕 広 げ て 後 に 伸ばして男子にコンタクト、＆：右足体重のまま

膝曲げ少しうつ 伏 せ に な っ て 左 足 を男子の両足の間に伸ばし両腕で男子の両腰を抱

える、４１：右 足 体 重 の ま ま 上 体 起こして左足右足に揃えシッティングＰｏとなり

手の平上にして両手横後に広げる）  

・リカバーｔｏフェイシングＰｏ          ２３＆４１  

 （㊟２３：両 膝 伸 ば し な が ら 両 手で女子の両腰をホールドして右回転のヒップサ

ークル、＆：右 足 体 重 移 し な が ら 女 子の左回転をリード、４１：左足体重戻して女

子と正対し右手 で 女 子 左 腰 を 抱 え る、 女子２３：右足体重のまま右回転のヒップサ

ークル、＆：左 足 前 進 し て 男 子 か ら離れながら左回転始める、４１：左足の上で左

に半回転して男子に向き合い右足男子に向けて前進し右手を男子の胸にタッチ）  

・オープニングアウトｔｏＲ  

＆スパイラルエンディング           ＆２３４１，２３４１  

 （㊟ 前半＆： ボ デ ィ 右 に 回 し な がら右足左足に閉じて女子を正対させる、２３４

１：オープニン グ ア ウ ト ｔ ｏ Ｒ か ら最後は女子を左回転のスパライラルターンにリ

ード、 後半２３ ４ １ ： ス パ イ ラ ル ターンの４～６歩、 女子前半＆：左足横に置き男

子と正対、２３ ４ １ ： 右 足 後 退 し てオープニングアウトｔｏＲから最後は左回転ス

パライラル、後半 ２３４１：スパイラルターンの４～６歩）  

 

★ ★ （ ９ ６ ）  

  ※ ラ ウ ン ド ウ ォ ー ク ｔ ｏ Ｒ ～ Ｃ ｌ ｄ ヒ ッ プ ツ イ ス ト ※  

  ※ ク イ ッ ク ホ ッ ケ ー ～ シ ョ ル ダ ー ｔ ｏ シ ョ ル ダ ー ～ ス パ イ ラ ル ～ キ キ ウ ォ ー

ク ※  

  オ ー プ ン Ｐ ｏ で 始 め る  

・フォワードベーシック              ２３４１  

 （㊟２：左足前進、３：右足体重戻す、４１：ボディ右に回しながら左足横前にし

ながら左手を女子の背中に回す）  

・ラ ウ ン ド ウ ォ ー ク ｔ ｏ Ｒ  

＆ レ デ ィ イ ン プ レ イ ス ベ ー シ ッ ク        ２３４１  

（㊟２：右足左足の後ろに交差しながら両手で女子の両腰をホールド、３：両手で

女子の腰をホールドしたまま左足横にして交差を解きく、４１：右足左足に閉じて女

子と正対、女子：全体にボディ右に回しながらインプレイスベーシックを踊る、すな

わち２：左足右足に閉じて右手上に伸ばして男子が右サイドを通過し易くする、３：

右足体重移す、４１：左足体重移しながら左手上に伸ばして男子が右サイドを通過し

易くする）  

・ Ｃ ｌ ｄ ヒ ッ プ ツ イ ス ト             ２ ３ ４ １ ， ２ ３ ４ １  

 （ ㊟ 前 半 ２ ３ ４ １ ： 両 手 で 女 子 の 腰 を ホ ー ル ド し た ま ま オ ー プ ニ ン グ ア ウ ト を

踊 り 終 り に 左 手 で 女 子 右 手 を 取 る 、 後 半 ２ ３ ４ １ ： 通 常 の 左 手 と 右 手 の ホ ー ル ド

に な る ヒ ッ プ ツ イ ス ト の ４ ～ ６ 歩 を 踊 り フ ァ ン Ｐ ｏ で 終 る ）  



・ ク イ ッ ク ホ ッ ケ ー               ２ ３ ＆ ４ １  

 （ ㊟ ２ ： 左 足 前 進 、 ３ ＆ ４ １ ： ホ ッ ケ ー ス テ ィ ッ ク の ４ ～ ６ 歩 を 踊 り オ ー プ ン

Ｃ Ｐ Ｐ 、 女 子 ２ ： 右 足 左 足 に 閉 じ る 、 ３ ＆ ４ １ ： ホ ッ ケ ー ス テ ィ ッ ク の ４ ～ ６ 歩

を 踊 り オ ー プ ン Ｃ Ｐ Ｐ で 終 る （ ジ ル バ の Ｃ Ｏ Ｐ ． Ｌ ｔ ｏ Ｒ と 同 じ ））  

・ シ ョ ル ダ ー ｔ ｏ シ ョ ル ダ ー  

ｔ ｏ レ デ ィ ス パ イ ラ ル ｔ ｏ Ｌ          ２ ３ ４ １  

（ ㊟ ２ ： 左 足 Ｏ Ｐ 前 進 、 ３ ： 右 足 体 重 戻 す 、 ４ １ ： 左 足 右 足 に 閉 じ て 女 子 の 左

回 転 ス パ イ ラ ル を リ ー ド ）  

・ キ キ ウ ォ ー ク エ ン ド レ デ ィ ス パ イ ラ ル ｔ ｏ Ｌ   ２ ３ ４ １ ， ２ ３ ４ １  

 （ ㊟ 前 半 ２ ３ ４ １ ： カ ド ル Ｈ ｏ と な り 右 足 か ら ３ 歩 前 進 、 後 半 ２ ： 右 足 前 進 、

３ ： 左 足 前 進 、 ４ １ ： 左 足 右 足 に 閉 じ な が ら 右 手 離 し 左 手 上 げ て 女 子 の 左 回 転 ス

パ イ ラ ル を リ ー ド ）  

・ リ カ バ ー ｔ ｏ フ ァ ン Ｐ ｏ            ２ ３ ４ １  

 （ ㊟ ２ ３ ４ １ ： バ ッ ク ベ ー シ ッ ク を 踊 り フ ァ ン Ｐ ｏ で 終 る 、 女 子 ２ ３ ４ １ ： オ

ー プ ン ヒ ッ プ ツ イ ス ト の ４ ～ ６ 歩 を 踊 り フ ァ ン Ｐ ｏ で 終 る ）  

 

★ （ ９ ７ ）  

 ※ ア イ ー ダ ～ Ｓ ｙ ｄ キ ュ ー バ ン ロ ッ ク ス ～ ダ ブ ル ス ポ ッ ト タ ー ン ｔ ｏ Ｌ ※  

 オ ー プ ン Ｐ ｏ で 始 め る  

・ ベ ー シ ッ ク １ ～ ３ 歩               ２ ３ ４ １  

・ ア ン ダ ー ア ー ム タ ー ン ｔ ｏ Ｒ ＆ Ｌ         ２ ３ ４ １ ， ２ ３ ４ １  

・ ス ポ ッ ト タ ー ン ｔ ｏ Ｌ              ２ ３ ４ １  

 （ ㊟ 終 り に ボ デ ィ 左 に 半 回 転 し て Ｒ Ｓ Ｐ で 終 る ）  

・ フ ォ ワ ー ド ウ ォ ー ク               ２ ３ ４ １  

 （ ㊟ ２ ３ ： Ｒ Ｓ Ｐ を 保 ち 左 右 と ２ 歩 前 進 、 ４ １ ： 左 足 前 進 後 に ボ デ ィ 右 に 半 回

転 し て Ｌ Ｓ Ｐ に な る ）  

・ ア イ ー ダ                    ２ ３ ４ １  

 （ ㊟ Ｌ Ｓ Ｐ で 右 足 か ら ３ 歩 後 退 ）  

・ キ ュ ー バ ン ロ ッ ク ス               ２ ３ ４ １  

 （ ㊟ 終 り に 左 足 前 進 し て ボ デ ィ 左 に 回 し 女 子 と 正 対 ）  

・ ス ポ ッ ト タ ー ン ｔ ｏ Ｌ              ２ ３ ４ １  

 （ ㊟ 女 子 と 正 対 し て オ ー プ ン Ｐ ｏ で 終 る ）  

 

 → 上 記 ア イ ー ダ 以 降 は 次 の よ う に 踊 る と 上 級 に な る  

・ Ｓ ｙ ｄ キ ュ ー バ ン ロ ッ ク ス            ２ ＆ ３ ４ １  

 （ ㊟ 右 足 体 重 で 終 る ）  

・ ダ ブ ル ス ポ ッ ト タ ー ン ｔ ｏ Ｌ           ２ ３ ４ １ ， ２ ３ ４ １  

 （ 前 半 ２ ３ ４ １：左 足 か ら 左 回 転 の ス イ ッ チ タ ー ン を 踊 り 女 子 と 正 対 し て 終 る 、

後 半 ２ ３ ４ １ ： 右 足 か ら 左 回 転 の ス ポ ッ ト タ ー ン を 踊 り 終 り に 右 足 の ボ ー ル で 左

に 半 回 転 し て Ｒ Ｓ Ｐ ）  

・スイーブルターンｔｏＲ  

＆スリーステップターンｔｏＲ          ２３＆４１  

 （㊟２：左足 前 進 し て 右 回 転 ス イーブルターンしてオープンＣＰＰ、３＆４１：

右足前進からの 右 回 転 ス リ ー ス テ ップターンをして女子と正対しオープンＰｏ で終

る、 女子：その反対）  

 

参考：  

  ※カールからの各種継続フィガー※  

（ａ）カールの１～３歩の後、スパイラルの４～６歩を踊りファンＰｏで終る  



（ｂ）カールの１～３歩を踊る際、カウント（３）でボディ右に回してオープンＣＰ

Ｐで終る  

（ｃ）カールの１～３歩の後、オープニングアウトＬ＆Ｒに継続する  

（ｄ）カールの１～３歩の後、アレマーナの４～６歩に継続する  

（ｅ）カールの１～３歩の後、スリーアレマナーズの４歩以降に継続する  

（ｆ）カールの１～３歩の後、スライディングドアーズの１０歩以降に継続する  

（ｇ）スリースパイラルズ（前述フィガー（８２）参照）  

（ｈ）カールの１～３歩の後、スイーブルからロープスピニング（前述のフィガー（１

１）参照）  

（ｉ）カールの１～３歩の後、レディスイーブルターンｔｏＬ（前述のフィガー（４

６）参照）  

（ｊ）カールの１～３歩を踊る際、カウント（３）で左腕下げてランジラインｔｏＲ

（前述のフィガー（２）参照）  

（ｋ）カールの１～３歩の後、スイーブルからＰＰ（前述のフィガー（４）参照）  

（ｌ）カールの１～３歩の後、右足ＰＰで前進チェック（前述のフィガー（４４）参

照）  

（ｍ）カールの１～３歩の後、女子左回転スパイラルを継続させてリバーストップへ

（前述のフィガー（８３）参照）  

（ｎ）カールの１～３歩を踊る際、女子を左にオーバーターンさせてラナウェイＰｏ

となりフォワードウォークまたはフォワードランに継続（前述のフィガー（２３）、フ

ィガー（３８）、ジェフリーハーン教ｐ４０（ フ ィ ガ ー ３ ） 参照）  

（ｏ）カールの１～３歩を踊る際、カウント（３）で左足体重掛けずにフットチェン

ジしてセイムフットＲＳｈＰｏになる  

（ｐ）カールの１～３歩の後、アンブレラ（レディシャドーフットスイーブル）を踊

る（ムアーＰＶ１２参照）  

（ｑ）カールの１～３歩の後、ボディ左に回しながら女子を右回りのラウンドウォー

クにリードする（後述のフィガー（８９）参照）  

（ｓ）カールの１～３歩の後、女子を左回転スピンさせてファンＰｏで終る  

 

 


