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（略注） ＲＦ：ライトフット、ＬＦ：レフトフット、Ｃｌｄ：クローズド、Ｏｐｎ：

オープン、Ｈｏ：ホールド、ＣｌｄＨｏ：クローズドホールド、ＨｄＳｈＨｏ：ハン

ドシェイクホールド、ＤｂｌＨＨｏ：ダブルハンドホールド、 Ｐｏ：ポジション、Ｐ

Ｐ：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、 ＲＳｈ

Ｐｏ：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、ＲＳＰ：

ライトサイドポジション、ＬＳＰ：レフトサイド ポジション、ＦｌｗＰｏ：フォーラ

ウェイポジション（Ａｖｄ：アドバンスド、Ｓｙｄ：シンコペイティッド、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）  

 

 

★  基本的な姿勢とステップ  ★  

 

足の位置  

・１番：ヒールを揃えて両足が互いに直角に開いた型  

・２番：ヒールを互いに離して両足が互いに直角に開いた型  

・３番：右足の土踏まずに左足のヒールが直角に当てられた 型（以下、ＬＦＦｗＮｏ

３と表記）  

 または、左足の土踏まずに右足のヒールが直角に当てられた型（以下、ＲＦＦｗＮ

ｏ３と表記）  

・４番：左足前、右足後に離して左足のヒールと右足のトゥとが互いに直交する型  

 または、右足前、左足後に離して右足のヒールと左足のトゥとが互いに直交する型  

・５番：右足のトゥに左足のヒールが直角に当てられた型（以下、ＬＦＦｗＮｏ５と

表記）  

 または、左足のトゥに右足のヒールが直角に当てられた 型（以下、ＲＦＦｗＮｏ５

と表記）  

・ノーマルＰｏ：両足を平行に揃えた型  

 

バウ＆カートシー  

・バウ  

（踊り始めの男性のお辞儀）  

 ＲＦＦｗＮｏ３の左足体重で右手平を胸に当ててお辞儀をする  

・カートシー  

（踊り始めの女性のお辞儀）  

 ＬＦＦｗＮｏ３の右足体重から右手でスカートを握りボディ右に回しつつ右膝徐々

に曲げて左足後に伸ばしてポイントし、左手前に伸ばしてお辞儀をする  

 

基本ステップ  

 

（１）ナチュラルターン  

・ロータリーターン                 １２３  

  （ナチュラルターンの後半に相当）  

 ＬＯＤに背面してＣｌｄＨｏでＲＦＦｗＮｏ５の右足体重で始める  

（㊟１：ＬＯＤを横切るように左足横後に、２：右足左足の後に交差、３：右にツ

イストしてＬＯＤに面しＲＦＦｗＮｏ５の左足体重で終る）  

・プログレッシブターン               １２３  

  （ナチュラルターンの前半に相当）  



ＬＯＤに面しＣｌｄＨｏでＲＦＦｗＮｏ５の左足体重で始める  

（㊟１：ボディ右に回しながらＬＯＤに向けて右足前進、２：左足横に、３：右足

左足の前に置いてＲＦＦｗＮｏ５となりＬＯＤに背面して終る）  

→㊟男子がロータリーターンを踊るとき女子はプログレッシブターンを、男子がプ

ログレッシブターンを踊るときは女子はロータリーターンを踊る  

→上記のロータリーターンとプログレッシブターンに代えてシャッセターンを踊る

こともできる  

 

（２）リバースターン  

・ロータリーターン                 １２３  

  （リバースターンの後半に相当）  

 ＬＯＤに背面してＣｌｄＨｏでＬＦＦｗＮｏ５の左足体重で始める  

（㊟１：ＬＯＤを横切るように右足横後に、２：左足右足の後に交差、３：左にツ

イストしてＬＯＤに面しＬＦＦｗＮｏ５の右足体重で終る）  

・プログレッシブターン               １２３  

  （リバースターンの前半に相当）  

ＬＯＤに面しＣｌｄＨｏでＬＦＦｗＮｏ５の右足体重で始める  

（㊟１：ボディ左に回しながらＬＯＤに向けて左足前進、２：右足横に、３：左足

右足の前に置きＬＦＦｗＮｏ５となりＬＯＤに背面して終る）  

→㊟男子がロータリーターンを踊るとき女子はプログレッシブターンを、男子がプ

ログレッシブターンを踊るときは女子はロータリーターンを踊る  

→上記のロータリーターンとプログレッシブターンに代えて、シャッセターンを踊

ることもできる  

 

（３）インサイドターン＆アウトサイドターン  

・インサイドターン  

 互いに顔が向き合う内側の方向に回転  

・アウトサイドターン  

 互いに背中が向き合う外側の方向に回転  

 

（４）パドバルセ     →チェンジングステップ（バレーのワルツの動作）  

（ａ）前進パドバルセ  

・左足前進から                   １２３  

ＬＯＤに面しＬＦＦｗＮｏ５（またはＮｏ３）の左足体重で始める  

（㊟１：ＬＯＤに左足前進、２：ＬＯＤに右足前進、３：左足右足の後に 置いてＲ

ＦＦｗＮｏ５（またはＮｏ３）の左足体重で終る）  

→後続：ＣｌｄＨｏではナチュラル系のプログレッシブターンに継続  

・右足前進から                   １２３  

ＬＯＤに面しＲＦＦｗＮｏ５（またはＮｏ３）の左足体重で始める  

（㊟１：ＬＯＤに右足前進、２：ＬＯＤに左足前進、３：右足左足の後 に置いてＬ

ＦＦｗＮｏ５（またはＮｏ３）の右足体重で終る）  

 →後続：ＣｌｄＨｏではリバース系のプログレッシブターンに継続  

（ｂ）後退パドバルセ  

・右足後退から                   １２３  

ＬＯＤに背面しＲＦＦｗＮｏ５（またはＮｏ３）の左足体重で始める  

（㊟１：ＬＯＤに右足後退、２：ＬＯＤに左足後退、３：右足左足の前に置いてＲ

ＦＦｗＮｏ５（またはＮｏ３）の右足体重で終る）  

 →後続：ＣｌｄＨｏではナチュラル系のロータリーターンに継続  

・左足後退から                   １２３  

ＬＯＤに背面しＬＦＦｗＮｏ５（またはＮｏ３）の右足体重で始める  



（㊟１：ＬＯＤに左足後退、２：ＬＯＤに右足後退、３：左足右足の前に置いてＲ

ＦＦｗＮｏ５（またはＮｏ３）の左足体重で終る）  

→後続：ＣｌｄＨｏではリバース系のロータリーターンに継続  

 

（５）グリスサンド       →フランス語で「滑る」の意味  

（ａ）後退グリスサンド               １２３  

ＬＦＦｗＮｏ３またはＲＦＦｗＮｏ３を保ちつつ、後足を後退しながら前足を引き

ずるようにして動く  

（ｂ）前進グリスサンド               １２３  

ＬＦＦｗＮｏ３またはＲＦＦｗＮｏ３を保ちつつ、前足を前進しながら後足を引き

ずるようにして動く  

 

（６）パドバスク        →バスク地方の飛び跳ねる踊り  

（ａ）ＬＦパドバスク                １＆２  

 ＬＦＦｗＮｏ３の右足体重で始める  

（㊟１：少し右スエーで左足を前から横に少しロンデし左方に着地（足の位置は２

番）、＆：右足左足の前に交差、２：左足体重戻しＲＦＦｗＮｏ３の左足体重で終る） 

（ｂ）ＲＦパドバスク                １＆２  

  ＲＦＦｗＮｏ３の左足体重で始める  

（㊟１：少し左スエーで右足を少し前から横にロンデして右方に着地（足の位置は

２番）、＆：左足右足の前に交差、２：右足体重戻しＬＦＦｗＮｏ３の 右足体重で終

る）  

 →㊟ＬＦパドバスク、ＲＦパドバスク共に十分に膝を緩めて踊る  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



★  ワルツ（３拍子）  ★  

 

（１）ベリータ  （Ｖｅｌｅｔａ）  

ベリータＰｏで始める  

（㊟ＤＷに面しＬＦＦｗＮｏ３の足型で右足体重のオープンＰＰ、女子：ＤＣに面

し左足体重のＲＦＦｗＮｏ３の足型でオープンＰＰ）  

・前進パドバルセ                  １２３，１２３  

 （㊟前半１２３：ＬＯＤに沿って左足からの前進パドバルセ、 後半１２３：ＬＯＤ

に沿って右足からの前進パドバルセ）  

・後退グリスサンド                 １２３，１２３  

 （㊟ボディ右に回してオープンＣＰＰとなりＬＯＤに沿って左足からの後退グリス

サンドを２回繰り返し最終歩は右足体重掛けない）  

・前進パドバルセ                  １２３，１２３  

 （㊟前半１２３：逆ＬＯＤに沿って右足からの前進パドバルセ、 後半１２３：逆Ｌ

ＯＤに沿って左足からの前進パドバルセ）  

・後退グリスサンド                 １２３，１２３  

 （㊟ボディ左に回してオープンＰＰとなりと逆ＬＯＤに沿って右足からの後退グリ

スサンドを２回繰り返し最終歩は左足体重掛けない）  

・ナチュラルターン                 １２３，１２３  

（㊟前半１２３：ロータリーターン、後半１２３：プログレッシブターンを踊り オ

ープンＣＰＰで逆ＤＷに面す）     

・後退グリスサンド                 １２３，１２３  

 （㊟ＣＰＰを保ちＬＯＤに沿って左足からの後退グリスサンドを２回繰り返し最終

歩は右足体重掛ける）  

・ナチュラルターン                 １２３×３  

（㊟１２３×３：ロータリーターン、プログレッシブターン、ロータリーターンを順に

踊る、女子１２３×３：プログレッシブターン、ロータリーターン、プログレッシブタ

ーンを順に踊る）  

・オープニングアウト                １２３  

（㊟１：ＬＯＤに向け右足前進、２：ＤＣに向け左足前進、３：右足左足の後ろに

交差してスタートのベリータＰｏ（ＬＦＦｗＮｏ３の右足体重）の状態に戻る、 女子

１：ＬＯＤを横切るように左足横後に、２：ＤＷに向け右足 前進、３：左足右足の後

ろに交差してスタートのベリータＰｏ（ＲＦＦｗＮｏ３の右足体重）の状態に戻る）  

 

（２）ライラックワルツ  （Ｌｉｌａｃ  Ｗａｌｔｚ）  

ベリータＰｏで始める  

・ＬＦフォード＆ＲＦスイングｔｏアクロスＬＦ    １２３  

 （㊟１：ＬＯＤに沿って左足前進、２：右足前方にスイング、３：右足体重掛けず

に左足の前に交差）  

・ＲＦスイングフォワード＆ＲＦスイングバック    １２３  

 （㊟１：右足前方にスイング、２３：右足後方にスイング）  

・後退グリスサンド                 １２３，１２３  

 （㊟ＰＰで逆ＬＯＤに沿って右足からの後退グリスサンド２回繰り返し最終歩は左

足体重掛けない）  

・オープンアウサイドターン＆後退グリスサンド    １２３，１２３  

 （㊟前半１２３：左足から２歩で左回転して逆ＤＷに面してＣＰＰす、後半１２３：

ＣＰＰでＬＯＤに沿って左足からの後退グリスサンド を踊り最終歩は右足体重掛けな

い）  

・オープンアウトサイドターン＆後退グリスサンド   １２３，１２３  

 （㊟前半１２３：右足から２歩で右回転してＤＷに面してＰＰ、後半１２３：ＰＰ



で逆ＬＯＤに沿って右足からの後退グリスサンド踊り最終歩は左足体重掛けない）  

・ステップ＆ポイント                １２３，１２３  

 （㊟前半１：ＬＯＤに沿って左足前進、２３：左足体重のままスエー右にして右足

前にポイント、後半１：ＬＯＤに沿って右足前進、２３：右足体重のままスエー左に

して左足前にポイント）  

・アウェイ＆クローズ                １２３，１２３  

 （㊟前半１２３：ＬＯＤに面してＲＳＰで左足横に、後半１２３：右足に体重戻し

ながらボディ右に回して壁に面し女子と正対してＣｌｄＨｏ）  

・ナチュラルターン                 １２３×３  

（㊟ベリータと同じ）  

・オープニングアウト                １２３  

（㊟ベリータと同じ）  

 

（３）レイジスワルツ  （Ｒｅｇｉｓ  Ｗａｌｔｚ）  

ベリータＰｏで始める  

・ステップ＆ポイント                １２３  

 （㊟１：ＬＯＤに左足前進、２３：左足体重のままスエー右にして右足前にポイン

ト）  

・後退グリスサンド                 １２３  

 （㊟１：ＬＯＤに沿って右足前進、２：ボディ右に回して左足横に、３：ＣＰＰで

右足左足に引き付けて体重乗せる）  

・後退パドバルセ                  １２３  

 （㊟ボディ右に回して逆ＤＣに面しＬＯＤに沿って左足から後退パドバルセを踊り

左足体重で終る）  

・リバース系ロータリーターン            １２３  

 （㊟右足後退からの左回転のロータリーターンを踊りＤＷに面す）  

・オープンアウトサイドターン＆後退グリスサンド   １２３，１２３  

 （㊟前半１２３：左足から２歩で左回転して逆ＤＷに面す、後半１２３：ＣＰＰで

ＬＯＤに沿って左足からの後退グリスサンド）  

・オープンアウトサイドターン＆後退グリスサンド   １２３，１２３  

（㊟前半１２３：右足から２歩で右回転してＤＷに面す、後半１２３：ＰＰで逆Ｌ

ＯＤに沿って右足からの後退グリスサンドを踊り終りは左足体重掛けない）  

・後退パドバルセ＆後退グリスサンド         １２３，１２３  

 （㊟前半１２３：逆ＤＣに沿って左足からの後退パドバルセ、後半１２３：逆ＤＣ

に沿って右足からの後退グリスサンドを踊り終りは左足体重掛けない）  

・前進パドバルセ＆前進グリスサンド         １２３，１２３  

 （㊟前半１２３：ＤＷに沿って左足からの前進パドバルセ、後半１２３：ＤＷに沿

って右足からの前進グリスサンドを踊り終りは左足体重掛けない）  

・ナチュラルターン                 １２３×３  

（㊟ベリータと同じ）  

・オープニングアウト                １２３  

（㊟ベリータと同じ）  

 

（４）プライドオブエリンワルツ  （Ｐｒｉｄｅ  ｏｆ  Ｅｒｉｎ  Ｗａｌｔｚ）  

 ダブルＨＨｏのＰＰでＬＦＦｗＮｏ３の足型で右足体重で（女子ＬＦＦｗＮｏ３の

足型で左足体重で）始める  

・ＰＰウォーク                   １２３，１２３  

 （㊟前半１２３：ダブルＨＨｏを保ちＰＰで左足前進、後半１２３：ダブルＨＨｏ

を保ちＰＰで右足前進）  

・前進グリスタンドウィズＰＰ            １２３，１２３  



 （㊟ＰＰのダブルＨＨｏを保ち左足からの前進グリスタンドを２回繰り返し終りに

スエーを切り替えてＣＰＰになる）  

・ＣＰＰウォーク                  １２３，１２３  

 （㊟前半１２３：ダブルＨＨｏを保ちＣＰＰで右足前進、 後半１２３：ダブルＨＨ

ｏを保ちＰＰで左足前進）  

・前進グリスタンドウィズＣＰＰ           １２３，１２３  

（㊟ＣＰＰのダブルＨＨｏを保ちつつ右足からの前進グリスタンドを２回繰り返し

終りにスエーを切り替えてＰＰになる）  

・ステップ＆タップウィズＣＰＰ           １２３，１２３  

 （㊟前半１２３：ダブルＨＨｏのＣＰＰで左足前進、後半１２３：ダブルＨＨｏの

ＣＰＰで右足前にタップし終りにスエーを切り替えてＰＰになる）  

・ステップ＆タップウィズＰＰ            １２３，１２３  

 （㊟前半１２３：ダブルＨＨｏのＰＰで右足前進、 後半１２３：ダブルＨＨｏのＰ

Ｐで左足前にタップ）  

・リバースターン＆後退のグリスサンド        １２３，１２３  

 （㊟前半１２３：左手のホールド離し右腕上げてリバース系のプログレッシブター

ンを踊り終りに左手で女子右手を取ってＩｖｄＣＰＰ、後半１２３：ＩｖｄＣＰＰを

保ちＬＯＤに沿って右足からの後退グリスサンドを踊り最終歩は左足体重掛けない）  

・リバースターン＆後退のグリスサンド        １２３，１２３  

 （㊟前半１２３：リバース系のプログレッシブターンを踊り 右手で女子左手を取っ

てダブルＨＨｏのＰＰ、後半１：右足横に、２３：左足体重掛けずに右足に揃えて女

子と正対し左手で女子右手を取ってダブルＨＨｏのＰＰとなる）  

・バランスステップ                 １２３，１２３  

 （㊟前半１２３：ダブルＨＨｏで女子の右側に左足前進、 後半１２３：ダブルＨＨ

ｏで右足体重戻す）  

・チェンジオププレイス               １２３，１２３  

（㊟前半１２３：右手離し左足からリバース系のプログレッシブターン、後半１２

３：右足からの後退グリスサンドを踊り終りに女子と正対してダブルＨＨｏとなる）          

・バランスステップ                 １２３，１２３  

 （㊟前半１２３：ダブルＨＨｏで女子の右側に左足前進、 後半１２３：ダブルＨＨ

ｏで右足体重戻す）  

・チェンジオププレイス               １２３，１２３  

（㊟前半１２３：左手離し左足からリバース系のプログレッシブターン、後半１２

３：右足からの後退グリスサンドを踊り終りに女子と正対してダブルＨＨｏとなる）          

・シャッセｔｏＬウィズＣＰＰ            １２３，１２３  

 （㊟ダブルＨＨｏのＣＰＰでＬＯＤに沿って左足から後退グリスサンドを２回繰り

返し終りは右足体重掛けずスエーを切り替えてＰＰになる）  

・シャッセｔｏＲウィズＰＰ             １２３，１２３  

 （㊟ダブルＨＨｏのＰＰで逆ＬＯＤに沿って右足から後退グリスサンドを２回繰り

返し終りは左足体重掛けない）  

・ナチュラルターン                 １２３×３  

（㊟ベリータと同じ）  

・オープニングアウト                １２３  

（㊟プログレッシブターンを踊り終りにダブルＨＨｏとなり最初の状態に戻る）  

 

（５）セントバーナードワルツ  （Ｓｔ．Ｂｅｒｎａｒｄｓ  Ｗａｌｔｚ）  

 壁に面してＣｌｄＰｏで始める  

・サイドシャッセｔｏＬ               １２３，１２３  

 （㊟前半１２：左足横に、３：右足左足に閉じる、後半１２３：前半の繰り返す）  

・サイドシャッセｔｏＬ＆スタンプ          １２３，１２３  



 （㊟前半１２：左足横にして右膝曲げる、３：右足左足に閉じながら床をスタンプ、

後半１：左足体重移しながら床をスタンプ、２３：左足体重のままヘジテイト）  

・サイドシャッセｔｏＲ               １２３，１２３  

 （㊟前半１２：右足横に、３：左足右足に閉じる、 後半１２：右足横に、３：右足

体重のまま左足右足に揃える）  

・バックウォーク                  １２３，１２３  

 （㊟前半１２３：中央に左足後退、後半１２３：中央に右足後退）  

・フォワードウォーク                １２３，１２３  

 （㊟前半１２３：壁に左足前進、後半１２３：壁に右足前進）  

・サイドシャッセｔｏＬ               １２３，１２３  

 （㊟前半１２：左足横にしながら左腕上げて女子を右回転をリード、 ３：右足左足

に閉じながら女子の右回転を継続させる、後半１２：左足横にしながら女子を正対さ

せる、３：右足左足に閉じてＣｌｄＨｏ、女子１２３：上げた右腕の下で右足から右

回転のピボットターンをして終りに男子と正対）  

・ナチュラルターン                 １２３×３  

（㊟ベリータと同じ）  

・オープニングアウト                １２３  

（㊟ベリータと同じ）  

 →㊟上記のサイドシャッセｔｏＬ＆スタンプの変形として 、次のように踊ると優雅

さが増す（前半１２：左足横に、３：スエー左にしてＰＰで右足左足の前をアクロス

して体重掛けずにポイント、後半１２：スエー右に切り替えて右足横にしてＣＰＰ、

３：ＣＰＰで左足右足に閉じる）、また上記のナチュラルターンを踊る代わりに、右

腕を女子左脇の下に通してオープンＰＰの姿勢となり左右左右と４回ステップ＆ポイ

ントをして終りにボディ右に回して最初のスタート状態に戻ることもできる  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



         ★  ツーステップ（２拍子）  ★  

 

（１）ボストンツーステップ  （Ｂｏｓｔｏｎ  Ｔｗｏ  Ｓｔｅｐ）  

 ベリータＰｏで始める  

・パドバスクＬＦ＆ＲＦ               １＆２，３＆４  

 （㊟１＆２：左足のパドバスク、３＆４：右足のパドバスク）  

・ウォーク                     １２３４  

 （㊟１２３：ＬＯＤに沿ってＲＳＰで左右左と３歩前進ウォーク、４：左足体重の

ままボディ右に回して逆ＬＯＤに面しＬＳＰでＲＦＦｗＮｏ３になる）  

・パドバスクＲＦ＆ＬＦ               １＆２，３＆４  

 （㊟１＆２：右足のパドバスク、３＆４：左足のパドバスク）  

・ウォーク                     １２３４  

 （㊟１２３：逆ＬＯＤに沿ってＬＳＰで右左右と３歩前進ウォーク、４：右足体重

のままボディ左に回して女子と正対してダブルＨＨｏでＬＦＦｗＮｏ３になる）  

・パドバスクＬＦ＆ＲＦ               １＆２，３＆４  

（㊟１＆２：ダブルＨＨｏのまま左足のパドバスク、３＆４：ダブルＨＨｏのまま

右足のパドバスク）  

・シャッセｔｏＬ                  １２３４  

 （㊟１２３４：ダブルＨＨｏのままＬＯＤに沿って左右左右と４歩左方にシャッセ） 

・ナチュラルターン                 １＆２，３＆４，５＆６  

（㊟ベリータと同じ）  

・オープニングアウト                ７＆８  

（㊟ベリータと同じ）  

 

（２）ゲインズボローグライド  （Ｇａｉｎｓｂｏｒｏｕｇｈ  Ｇｌｉｄｅ）  

 男女共にＬＯＤに面しＬＦＦｗＮｏ３の足型で右足体重（セイムフット）の右手と

左手のホールドを保ってＲＳＰで始める  

・前進グリスサンド                 １２３４  

 （㊟ＬＯＤに沿って左足から前進グリスサンドを２回繰り返す）  

・パドバスクＬＦ＆ＲＦ               １＆２，３＆４  

（㊟１＆２：左足のパドバスク、３＆４：右足のパドバスク）  

・デファタップ                   １２３４，１２３４  

 （㊟前半１：ＬＯＤに沿って左足前進、２：右足右方前方にスイング、３：右足体

重掛けずに左足の前に交差、４：スエーと顔を左にして交差状態で右足タップ、後半

１：ＬＯＤに沿って右足前進、２：左足左方前方にスイング、３：左足体重掛けずに

右足の前に交差、４：スエーと顔を右にして交差状態で左足タップ）  

・前進グリスサンド                 １２３４  

 （㊟上記と同じ）  

・パドバスクＬＦ＆ＲＦ               １＆２，３＆４  

（㊟上記と同じ）  

・デファタップ                   １２３４，１２３４  

 （㊟上記と同じ）  

・スケーティングシャッセＬ＆Ｒ           １２３４，１２３４  

 （㊟前半１２３４：ＤＣに向けてスエーと顔を左にして左足から歩幅小さく（女子

は少し歩幅大きく）前進グリスサンドを踊りながらＲＳｈＰｏとなり最終歩は右足体

重掛けない、後半１２３４：ＲＳｈＰｏを保ちＤＷに向けてスエーと顔を右にして右

足（女子の左外側に）から前進グリスサンドを踊り最終歩は左足体重掛けない）  

・ＬＦフォワード＆ＲＦスイング＆バックウォーク   １２３４，５６７８  

 （㊟１：ＬＯＤに左足前進、２：左足体重のまま右足前方にスイング、３：左足体

重のままスエー少し左にしてボディ右に回しながら右足左足に揃え逆ＬＯＤに面して



ＬＳｈＰｏに切り替わる、４：右足前方にスイング、５６７８：ＤＷに背面した状態

で右左右左と４歩後退して終りはＲＦＦｗＮｏ３の左足体重の型になる）  

・スケーティングシャッセＲ＆Ｌ           １２３４，１２３４  

 （㊟前半１２３４：ＬＳｈＰｏとなり逆ＤＣに向けてスエーと顔を右にして右足か

ら前進グリスサンドを踊り最終歩は左足体重掛けない、 後半１２３：ＬＳｈＰｏを保

ち逆ＤＷに向けてスエーと顔を左にして左足（女子の右外側に）から前進グリスサン

ド、４：右足体重でボディ左に回し女子と正対してＣｌｄＨｏになる、女子後半４：

左足体重のままボディ右に回し男子と正対してＣｌｄＨｏになる）  

・ナチュラルターン                 １＆２，３＆４，５＆６  

（㊟ベリータと同じ）  

・オープニングアウト                ７＆８  

（㊟ベリータと同じ、女子１：ＬＯＤを横切るように左足横後に、２：右足左足の

後に交差、３：右足体重のまま右にツイストしてＬＯＤに面しスタートの状態（ＬＦ

ＦｗＮｏ３の右足体重）に戻る）  

 

（３）ミリタリーツーステップ  （Ｍｉｌｉｔａｒｙ  Ｔｗｏ  Ｓｔｅｐ）  

ベリータＰｏで始める            →常に飛び跳ねるように踊ること  

・ＬＦタップ                    １２，３４  

（㊟１２：ＬＯＤに面し右膝緩めて左足を左斜め前にタップ、３４：１２の動作を

繰り返す）  

・ウォーク                     １２３４  

 （㊟１２３：左足からＬＯＤに沿って３歩前進、 ４：左足体重のままボディ鋭く右

に回して逆ＬＯＤに面し左手で女子右手を取る）  

・ＲＦタップ                    １２，３４  

（㊟１２：逆ＬＯＤに面し左膝緩めて右足を 右斜め前にタップ、３４：の動作を繰り

返す  

・ウォーク                     １２３４  

 （㊟１２３：右足から逆ＬＯＤに沿って３歩前進、４：右足 体重のままボディ左に

回して女子に対面してダブルＨＨｏ）  

・ホップ＆フリック                 １２，３４  

 （㊟１：女子に対面してダブルＨＨｏのまま右 足でポップして左足を女子の左ＯＰ

にフリック、２：左足横に、３：女子に対面してダブルＨＨｏのまま左 足でホップし

て右足を女子の右ＯＰにフリック、４：右足横に、女子：その反対）  

・ホップ＆フリック                 １２，３４  

 （㊟１２３４：上記のホップ＆フリックを繰り返す）  

・ナチュラルターン                 １＆２，３＆４，５＆６  

（㊟ベリータと同じ）  

・オープニングアウト                ７＆８  

（㊟ベリータと同じ）  

→㊟上記のホップ＆フリックを２回繰り返して踊る代わりに、アウェイ＆ クローズ                

（㊟１２：ＬＯＤに面してＲＳＰで左足横に、３４：右足に体重戻しながらボディ右

に回して壁に面し女子と正対）を２回繰り返してもよい  

 

（４）ゲイガードンズ  （Ｇａｙ  Ｇｏｒｄｏｎｓ）  

 →スコットランドのポルカの踊り  

ＲＳｈＰｏで男女共にＬＯＤに面しＬＦＦｗＮｏ３の足型で右足体重（ 女子ＲＦＦ

ｗＮｏ３の足型で左足体重）のダブルＨＨｏを保ち両手を頭の上にかざして始める  

・前進ウォーク                   １２３４  

 （㊟ＬＯＤに左足から４歩前進して４歩目の右足でボディ鋭く右に回し逆ＬＯＤに

面してダブルＨＨｏのＬＳｈＰｏに切り替わる）  



・後退ウォーク                   １２３４  

 （㊟ダブルＨＨｏＬＳｈＰｏのまま左足からＬＯＤに４歩後退して右足体重で終る） 

・前進ウォーク                   １２３４  

 （㊟ダブルＨＨｏのＬＳｈＰｏのまま逆ＬＯＤに左足から４歩前進して４歩目の右

足で ボ ディ 鋭 く左 に回 し ＬＯ Ｄ に面 して 最 初の ダ ブル ＨＨ ｏ の Ｒ ｈ Ｐｏ に切 り 替 わ

る）  

・後退ウォーク                   １２３４  

（㊟ダブルＨＨｏのＲＳｈＰｏのまま左足から逆ＬＯＤに４歩後退して右足体重で

終る）  

・前進ウォーク  

＆レディーアンダーアームターンｔｏＲ       １２３４，１２３４  

 （㊟前半１２：：左手離しＬＯＤに左足前進しながら右腕上げて女子をその下で右

に回す、３４：右足前進しながら 右腕の下で女子の右回転を継続させて終りに女子を

正対させる、後半１２３４：上記を繰り返して終りに 左腕下げてＣｌｄＨｏになる、

女子前半１２：右足で右回転のピボットターンをして男子に略背面、３４：左足で右

回転のピボットターンをして男子と略正対、後半１２３４：上記を繰り返す）  

・ナチュラルターン                 １＆２，３＆４，５＆６  

（㊟ベリータと同じ）  

・オープニングアウト                ７＆８  

（㊟ベリータと同じに踊り最初のスタート状態に戻る）  

 

（５）バーンダンス  （Ｂａｒｎ  Ｄａｎｃｅ）  

 ベリータＰｏで始める           →簡単で楽しい  

・フォワードウォーク＆タップ            １２３４  

 （㊟１２３：ＲＳＰでＬＯＤに左右左と３歩前進、４：右足前にタップ、なお、タ

ップする代わりに前にフリックしてもよい）  

・バックワードウォーク＆タップ           １２３４  

 （㊟１２３：逆ＬＯＤに左右左と３歩後退、４：左足前にタップ、なお、タップす

る代わりに前にフリックしてもよい）  

・サイドシャッセ（アウェイ＆クローズ）       １２３４，１２３４  

 （㊟前半１２３：ＬＯＤに面し中央に向けて横に左右左とシャッセしながら女子と

離れる、４：左足体重のまま右足左足に揃え一回 手拍子をとる、後半１２３：ＬＯＤ

に面し壁に向けて横に右左右とシッセしながら女子に近付く、４：右足体重のままボ

ディ右に回してＣｌｄＰｏ、女子：その反対）  

・サイドシャッセｔｏＬ＆Ｒ             １２３４，１２３４                 

 （㊟前半１２３：ＣｌｄＰｏでＬＯＤに沿って左右左と左方にシャッセ、４：左足

体重のまま右足左足に揃える、後半１２３：ＣｌｄＰｏで逆ＬＯＤに沿って右右左と

右方にシャッセ、４：右足体重のまま左足右足に揃える）  

・ナチュラルターン                 １＆２，３＆４，５＆６  

（㊟ベリータと同じ）  

・オープニングアウト                ７＆８  

（㊟ベリータと同じに踊り最初のスタート状態に戻る）  

 

 →㊟上記のナチュラルターンのエンディングが難しいときには、これに代えて 次の

うに踊ることもできる（これは前述のミリタリーツーステップにも適用できる）  

・サイドシャッセｔｏＬ  

＆レディアンダアームターンｔｏＲ         １２３４  

 （㊟１２３４：ＬＯＤに沿って左右左右と左方にシャッセしながら左腕を上げて女

子を右に回す、女子１２３４：右左右左と４歩で右回転）  

・フォワードウォーク                １２３４  



 （㊟１２３４：ＲＳＰでＬＯＤに左右左右と４歩前進して最初の状態に戻る）  

 

（６）プログレッシブバーンダンス  

 （Ｐｒｏｇｒｅｓｓｉｖｅ  Ｂａｒｎ  Ｄａｎｃｅ）  

             →上記（５）に類似するがパートナーチェンジがある  

 ベリータＰｏで始める  

・フォワードウォーク＆タップ            １２３４  

 （㊟１２３：ＲＳＰでＬＯＤに左右左と３歩前進、４：右足前にタップ、なお、タ

ップする代わりに前にフリックしてもよい）  

・バックワードウォーク＆タップ           １２３４  

 （㊟１２３：逆ＬＯＤに左右左と３歩後退、４：左足前にタップ、なお、タップす

る代わりに前にフリックしてもよい）  

・フォワードウォーク（アウェイ＆クローズ）     １２３４，１２３４  

 （㊟前半１２３：中央に向かって左右左と３歩前進して女子と離れる、４：左足体

重のままボディ右に回して右足左足に揃え女子と向き合って一回手拍子をとる、後半

１２３：右隣の女子に向けて右左右と３歩前進して近付く、４：右足体重のまま左足

右足に揃えＣｌｄＰｏ（パートナーチェンジ完了）、女子前半１２３：壁に向かって

右左右と３歩前進して男子と離れる、４：右足体重のままボディ左に回して左足 右足

に揃え男子と向き合って一回手拍子をとる、後半１２３：中央に向けて左右左と３歩

前進して近付く、４：左足体重のまま右足左足に揃えＣｌｄＰｏ）  

・サイドシャッセｔｏＬ＆Ｒ             １２３４，１２３４                 

 （㊟前半１２３：ＣｌｄＰｏでＬＯＤに沿って左右左と左方にシャッセ、４：左足

体重のまま右足左足に揃える、後半１２３：ＣｌｄＰｏで逆ＬＯＤに沿って右右左と

右方にシャッセ、４：右足体重のまま左足右足に揃える）  

・ナチュラルターン                 １＆２，３＆４，５６７８  

（㊟互いに腕組みをして右に回る、１＆２：左足から前進ロック、３＆４：右足か

ら前進ロック、５６７８：左足から４歩右回り前進してＬＯＤに面して終る、女子：

その反対）  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ★  ブルース（４拍子）  ★  

 

（１）サウンタートゥギャザー  （Ｓａｕｎｔｅ r Ｔｏｇｅｔｈｅ r）  

 ＬＯＤに面してＣｌｄＰｏで始める  

・２ウォーク＆ジグザグｔｏＲ            ＳＳ，ＱＱＱＱ  

 （㊟ＳＳ：ＬＯＤに面して左右と２歩前進、ＱＱＱＱ：左足前進から始めてＬＯＤ

に沿って右方にジグザグ）  

・アウトサイドチェック（ＬＦ）＆ジグザグｔｏＬ   Ｓ，ＱＱ  

 （㊟Ｓ：ＤＣに向け左足を女子の左ＯＰに前進してチェック、Ｑ：右足体重戻す、

Ｑ：左足横にして逆ＤＣに面す）  

・アウトサイドチェック（ＲＦ）  

＆リカバーｔｏＣｌｄＰｏ            Ｓ，ＱＱ  

 （㊟Ｓ：逆ＤＣに向け右足を女子の右ＯＰに前進してチェック、Ｑ：左足体重戻す、

Ｑ：ボディ左に回しながら右足後退ピボットして逆ＬＯＤに面して終る）  

・２ウォーク＆ジグザグｔｏＲ            ＳＳ，ＱＱＱＱ  

 （㊟逆ＬＯＤに対して上記と同じステップを踊る）  

・アウトサイドチェック（ＬＦ）＆ジグザグｔｏＬ   Ｓ，ＱＱ  

 （㊟逆ＬＯＤに対して上記と同じステップを踊る）  

・アウトサイドチェック（ＲＦ）  

＆リカバーｔｏＣｌｄＰｏ            ＳＱＱ  

 （㊟逆ＬＯＤに対して上記と同じステップを踊り終りはＬＯＤに沿ってＰＰとなる） 

・２ウォーク＆フォーラウェイウィスク        ＳＳＱＱＳ  

 （㊟Ｓ：ＬＯＤに沿ってＰＰで左足前進、Ｓ：ボディ右に回しながら右足ＬＯＤを

横切るように前進、Ｑ：左足横後に、Ｑ：ボディ右回転を継続して右足横に置き女子

をＦｌｗにリード、Ｓ：左足右足の後に交差して逆ＬＯＤに対してＰＰ）  

・レフトウィスク                  ＱＱＳ  

 （㊟Ｑ：ＰＰで逆ＬＯＤに右足前進、Ｑ：ボディ右に回しながら左足横に、Ｓ：右

足左足の後に交差してＣＰＰで終りはダブルＨＨｏとなる）  

・ツイスト                     ＱＱＱＱ  

 （㊟ダブルＨＨｏで右にツイストして終りに女子と正対して壁に面する、女子：ダ

ブルＨＨｏでボディ右回転しながら右左右左と４歩前進して終りに男子と正対して中

央に面す）  

・シャッセｔｏＬ＆ＲエンドセイムフットＲＳｈＰｏ  Ｓ＆Ｓ，Ｓ＆Ｓ  

 （㊟前半Ｓ＆Ｓ：少しスエー右にしてＬＯＤに沿って左方に左右左とシャッセ、後

半Ｓ＆Ｓ：少しスエー左にして逆ＬＯＤに沿って右方に右左右とシャッセしながら女

子を左に回してセイムフットのダブルＨＨｏのＲＳｈＰｏになる、女子前半Ｓ＆Ｓ：

少しスエー左にしてＬＯＤに沿って右方に右左右とシャッセ、後半Ｓ：少しスエー右

にして逆ＬＯＤに左足横にしながらボディ左に回し始める、＆：左足体重のままボデ

ィを左回転継続して男子に背面、Ｓ：逆ＬＯＤに右足を横に置きセイムフットのダブ

ルＨＨｏのＲＳｈＰｏになる）  

・ステップ＆タップエンドリカバーｔｏＣｌｄＰｏ   ＳＳ，ＱＱＱＱ  

（㊟Ｓ：ダブルＨＨｏセイムフットのＲＳｈＰｏでＤＷに左足前進、Ｓ：左足体重の

ままスエー右にして右足少し前にタップ、Ｑ：右足前進しながら左手離して右手で女

子の右回転をリード、Ｑ：右足体重のまま右手離して左手で女子の右手をホールド、

ＱＱ：ＤＣに沿って左右とシャッセしてＬＯＤに面し最初のＣｌｄＰｏの状態に戻る、

女子Ｓ：ダブルＨＨｏセイムフットのＲＳｈＰｏでＤＷに左足前進、Ｓ：左足体重の

ままスエー右にして右足少し前にタップ、Ｑ：右足前進しながらボディ右に回す、Ｑ：

ボディ右回転継続しながら左足後退、Ｑ：逆ＬＯＤに面して右足横に、Ｑ：左足右足

に閉じて最初のＣｌｄＰｏに戻る）  

 →㊟上記のシャッセｔｏＲのときに左腕を上げてその下で女子を左回転させてカド



ルホールドになるようにするとリードが伝わり易い  

 

（２）バルモラルブルース  （Ｂａｌｍｏｒａｌ  Ｂｌｕｅｓ）  

 ダブルＨＨｏでＬＯＤに沿ってＰＰで始める  

・プロムナードシャッセ               ＱＱＳ  

 （㊟ＱＱＳ：ダブルＨＨｏを保ちＰＰで左足から左方にシャッセ）  

・ジグザグｔｏＬ                  ＱＱＱＱ  

 （㊟ダブルＨＨｏを保ち右足前進から左方にジグザグ）  

・フォワードロック                 ＱＱ  

 （㊟Ｑ：左手離しＲＳＰでＬＯＤに沿って右足前進、Ｑ：左足右足の後に交差）  

・アウトサイドターン                Ｓ  

 （㊟右手離し右足前進して左に半回転して逆ＬＯＤに面して左手で女子右手を取り

ＬＳＰ）  

・フォワードロック                 ＱＱＱＱ  

 （㊟ＱＱＱ：ＬＳＰで逆ＬＯＤに沿って左右左と前進ロック、Ｑ：左足体重のまま

ボディ左に回して右足横にタップして女子と正対しダブルＨＨｏのＣＰＰとなる）  

・プロムナードシャッセ               ＱＱＳ  

 （㊟逆ＬＯＤに対してダブルＨＨｏで上記の女子のステップを踊る）  

・ジグザグｔｏＲ                  ＱＱＱＱ  

 （㊟逆ＬＯＤに対してダブルＨＨｏで上記の女子のステップを踊る）  

・フォワードロック                 ＱＱ  

 （㊟逆ＬＯＤに対してＬＳＰで上記の女子のステップを踊る）  

・アウトサイドターン                Ｓ  

 （㊟左手離し左足前進して右に半回転してＬＯＤに面して右手で女子左手を取りＲ

ＳＰ）  

・フォワードロック                 ＱＱＱＱ  

 （㊟ＱＱＱ：ＲＳＰでＬＯＤに沿って右左右と前進ロック、Ｑ：右足体重のままボ

ディ右に回して左足横にタップして女子と正対しダブルＨＨｏとなる）  

・クロスオーバーｔｏＲ＆Ｌ             ＱＱＳ，ＱＱＳ  

 （㊟前半Ｑ：左腕上げボディ左に回しながら女子が身体の前方を左方に向けて横切

るように左足前進、Ｑ：ボディ左回転継続して右足横に、Ｓ：左足後退してＬＯＤに

対してオープンＣＰＰ、後半Ｑ：ボディ右に回しながら女子が身体の前方を右方に向

けて横切るように右足前進、Ｑ：ボディ右回転継続して左足横に、Ｓ：右足後退して

女子と正対し終りにダブルＨＨｏとなる、女子前半Ｑ：ボディ右に回しながら男子の

左腕の下で右足前進、Ｑ：男子の左腕の下でボディ右回転継続して左足横に、Ｓ ：右

足後退してＬＯＤに対してオープンＣＰＰ、 後半Ｑ：ボディ左に回しながら男子の左

腕の下で左足前進、Ｑ：男子の左腕の下でボディ左回転継続して右足横に、Ｓ：左足

後退して男子と正対し終りにダブルＨＨｏとなる）  

・サイドスエー                   ＳＳ  

 （㊟Ｓ：ＬＯＤに左足横にして左にスエー、Ｓ：逆ＬＯＤに右足横して右にスエー） 

・シャッセｔｏＬエンドセイムフットＲＳｈＰｏ    ＱＱＱＱ  

 （㊟ＱＱＱ：ダブルＨＨｏでＬＯＤに沿って左方に左右左とシャッセ、Ｑ：右足左

足に閉じながら女子を右回転にリードしてホールド離し終りに セイムフットのＲＳｈ

ＰｏになりＤＷに面し左手で女子左手を取り右手は女子の腰にタッチ 、女子ＱＱＱ：

ダブルＨＨｏでＬＯＤに沿って右方に右左右、Ｑ：右足体重のままボディ右に回し男

子に背面してセイムフットのＲＳｈＰｏになりＤＷに面し左手は男子にあずけ右手で

スカートを持つ）  

・フォワードウォーク＆スイーブルｔｏＬ       ＱＱＳ＆  

 （㊟ＱＱＳ：男女共にＤＷに向けて左右左と３歩前進、＆：左足体重のままボディ

左に回してスイーブルしてＤＣに面す）  



・フォワードウォーク＆スイーブルｔｏＲ       ＱＱＳ＆  

 （㊟男女共にＤＷに向けて右左右と３歩前進、＆：右足体重のままボディ右に回し

てスイーブルしてＤＷに面す）  

・２ウォーク＆レディターンｔｏＬ          ＳＳ（女子Ｓ＆Ｓ）  

 （㊟Ｓ：ＤＷに左足前進しながら女子の左回転をリードしてホールド離す、Ｓ：女

子に向けて右足前進しながらダブルＨＨｏになる、 女子Ｓ：ＤＷに左足前進しながら

ボディ左に回し始める、＆：ボディ左回転継続して右足横後に、Ｓ： 左足後退して男

子と対面してダブルＨＨｏ）  

・バックワードロック                ＱＱＱＱ  

 （㊟Ｑ：左足後退、Ｑ：右足左足の前に交差、Ｑ：左足後退、Ｑ：逆ＬＯＤに右足

横してダブルＨＨｏでＬＯＤに沿ってＰＰの最初の状態に戻る、 女子Ｑ：右足前進、

Ｑ：左足右足の後に交差、Ｑ：右足前進、Ｑ：ボディ右に回しながら左足右足に閉じ

てＰＰのダブルＨＨｏとなり最初の状態に戻る）  

 

（３）イヤーニングサウンター  （Ｙｅａｒｎｉｎｇ  Ｓａｕｎｔｅｒ）  

 ＬＯＤに面してＣｌｄＰｏで始める          →比較的簡単  

・４ウォーク                     ＳＳＳＳ  

 （㊟ＣｌｄＰｏでＬＯＤに左右左右と４歩前進ウォーク）  

・ロック                       ＳＳＳＳ  

 （㊟その場で左右左右とロックアクション）  

・４ウォーク                     ＳＳＳＳ  

 （㊟上記と同じ）  

・ロック                       ＳＳＳＳ  

 （㊟ＳＳＳ：上記と同じようにその場で左右左とロックアクション、Ｓ：右足体重

乗せながらボディ右に回してスイーブルして女子の左ＯＰへ左足前進の準備をする）  

・ステップポイントウィズスイーブルｔｏＬ       ＳＳ  

 （㊟Ｓ：女子の左ＯＰに左足前進してボールでボディ左に回す、Ｓ：右足横にポイ

ント）  

・ステップポイントウィズスイーブルｔｏＲ       ＳＳ  

 （㊟Ｓ：女子の右ＯＰに右足前進してボールでボディ右に回す、Ｓ：左足横にポイ

ント）  

・ステップポイントウィズスイーブルｔｏＬ       ＳＳ  

 （㊟上記と同じ）  

・ステップポイントウィズスイーブルｔｏＲ       ＳＳ  

 （㊟上記と同じ）  

・シャッセｔｏＬ                   ＱＱＳ  

 （㊟ＱＱＳ：ＤＣに沿って左右左と左方にシャッセ）  

・シャッセｔｏＲ                   ＱＱＳ  

 （㊟ＱＱＳ：ＤＷに沿って右左右と右方にシャッセ）  

・シャッセナチュラルターン              ＱＱＳ，ＱＱＳ  

 （㊟ＬＯＤに面して終る）  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ★  ガボット（２拍子／４拍子）  ★  

 

（１）ウェッジウッドブルーガボット  

 （Ｗｅｄｇｅｗｏｏｄ  Ｂｌｕｅ  Ｇａｖｏｔｔｅ）  

 ベリータＰｏで始める  

・前進グリスサンド＆フリックＲＦ          １２３４  

（㊟１２３：オープンＰＰでＬＯＤに左右左と前進グリスサンド、４：右足 前にフ

リック）  

・フォワードウォーク                １２３４  

 （㊟１２３：オープンＰＰでＬＯＤに右左右と３歩前進、４：右足体重のままヘジ

テイト）  

・バックチェック＆ステップポイント         １２３４  

 （㊟１２：逆ＬＯＤに左足小さく後退チェックしてオープンＩｖｄＰＰ、３：右足

前進、４：右足体重のままオープンＰＰで左足左横前にポイント）  

・アウトサイドターン                １２３４  

 （㊟１２３：左右左と３歩で左回転して逆ＤＷに面して オープンＣＰＰ、４：左足

体重のまま左手で女子右手を取り右足左足の前に添えてＲＦＦｗＮｏ３のオープンＩ

ｖｄＣＰＰになる）  

・前進グリスサンド＆フリックＬＦ          １２３４  

（㊟１２３：オープンＩｖｄＣＰＰで逆ＬＯＤに右左右と前進グリスサンド、４：

左足前にフリック）  

・インサイドターン                 １２３４  

 （㊟１：ボディ左に回しながら逆ＬＯＤに左足前進、２：ボディ左に回しながら逆

ＬＯＤに右足横に、３：逆ＬＯＤに左足後退、４： 左足体重のまま右手で女子左手を

取り右足左足の前に添えてＲＦＦｗＮｏ３のオープンＩｖｄＰＰになる）  

・前進グリスサンド＆フリックＬＦ          １２３４  

（㊟１２３：オープンＩｖｄＰＰでＬＯＤに右左右と前進グリスサンド、４：左足

前にフリック）  

・フォワードウォーク                １２３４  

 （㊟１２３：オープンＩｖｄＰＰでＬＯＤに左右左と３歩前進、４：左足体重のま

ま ボ デ ィ右 に 回し て 右 足 左足 に 閉じ 女子 と 正対 し てダ ブル Ｈ Ｈｏ に なる 、女 子 １ ２

３：オープンＰＰでＬＯＤに右左右と３歩前進、４：ボディ左に回して左足右足に閉

じて男子と正対しダブルＨＨｏのセイムフットになる）  

・セイムフットラウンドウォークｔｏＲ        １２３４  

 （㊟１２３４：ダブルＨＨｏで右回りに右左右左と４歩前進して略ＤＣに面す 、女

子１２３：ダブルＨＨｏで右回りに右左右と３歩前進して略逆ＤＷに面す、４： 右足

体重のまま左足右足に揃えてヘジテイト）  

・チェンジオーブプレイスＬｔｏＲ          １２３４  

 （㊟１２：右回りに右左と２歩前進しながら左手を離し右腕上げてその下で女子を

右方に前進リード、３：逆ＬＯＤに右足横に、４：右足体重のままＲＦＦｗＮｏ３で

ＤＷに面してダブルＨＨｏでＰＰ、女子１：男子の右腕の下でボディ左に回し ながら

左足前進、２：右足横後に、３：逆ＬＯＤに左足横に、４：左足体重のまま右足左足

の後に添えてＬＦＦｗＮｏ３でＤＣに面してダブルＨＨｏでＰＰ）  

・グリスサンドｔｏＬ＆Ｒ  

エンドセイムフットＲＳｈＰｏ          １２３４，１２３４  

 （㊟前半１２３：ダブルＨＨｏのＰＰでＬＯＤに沿って左右左とグリスサンド、４：

左足体重のままヘジテイトしてスエーを右に切り替えてＲＦＦｗＮｏ３のＣＰＰにな

る、後半１２３：逆ＬＯＤに沿ってＣＰＰで右左右とグリスサンドしながらホールド

離して女子を左に回す、４：右足体重のままヘジテイトしてセイムフットのＲＳｈＰ

ｏ、女子前半１２３４：ダブルＨＨｏのＰＰでＬＯＤに沿って右左右とグリスサンド、



４：右足体重のままヘジテイトしてスエーを左に切り替えてＬＦＦｗＮｏ３のＣＰＰ

になる、後半１２：逆ＬＯＤに左右と２歩グリスサンド、３：ボディ左に回しながら

逆ＬＯＤに左足前進、４：ボディ左回転継続して逆ＬＯＤに右足横にして男子に背面

しセイムフットのＲＳｈＰｏになる）  

・前進グリスサンド＆フリックＲＦ          １２３４  

（㊟１２３：セイムフットのＲＳｈＰｏでスエー少し左にしてＬＯＤに左右左と前

進グリスサンド、４：右足前にフリック）  

・プログレッシブターン＆レディロータリーターン  １＆２３４（女子１＆２３＆４） 

 （㊟１＆２：右足前進からのプログレッシブターン、３４：ボディ右に回しながら

左 右 と ２歩 後 退の グリ ス サン ド を 踊 り終 り に女 子 と正 対し て Ｃｌ ｄ Ｐｏ 、 女 子 １ ＆

２：右足前進からのプログレッシブターン、３＆４：左足後退からの右回転ロータリ

ーターンを踊り終りに男子と正対してＣｌｄＰｏ）  

・ナチュラルターン                 １＆２，３＆４，５＆６  

（㊟ベリータと同じ）  

・オープニングアウト                ７＆８  

（㊟ベリータと同じ）  

 

（２）アスコットガボット  （Ａｓｃｏｔ  Ｇａｖｏｔｔｅ）  

            →上記のウェッジウッドブルーガボットの簡易形  

ベリータＰｏで始める  

・前進グリスサンド＆フリックＲＦ          １２３４  

（㊟１２３：オープンＰＰでスエー少し左にしてＬＯＤに左右左と前進グリスサン

ド、４：右足前にフリック）  

・フォワードウォーク                １２３４  

 （㊟１２３：オープンＰＰでＬＯＤに右左右と３歩前進、４：右足体重のままヘジ

テイト）  

・バックチェック＆ステップポイント         １２３４  

 （㊟１２：逆ＬＯＤに左足小さく後退チェック、３：右足前進、４：右足体重のま

まオープンＰＰで左足左横前にポイント）  

・アウトサイドターン                １２３４  

 （㊟１２３：左右左と３歩で左回転して逆ＤＷに面して オープンＣＰＰ、４：左足

体重まま左手で女子右手を取り右足左足 の前に添えてＲＦＦｗＮｏ３のオープンＣＰ

Ｐ）  

・前進グリスサンド＆フリックＬＦ          １２３４  

（㊟１２３４：逆ＬＯＤに対して上記女子のステップを踊る）  

・フォワードウォーク                １２３４  

 （㊟１２３４：逆ＬＯＤに対して上記女子のステップを踊る）  

・バックチェック＆ステップポイント         １２３４  

 （㊟１２３４：逆ＬＯＤに対して上記女子のステップを踊る）  

・アウトサイドターン                １２３４  

 （㊟１２３４：逆ＬＯＤに対して上記女子のステップ （右回り）を踊り終りは右足

体重のままボディ右に回して壁に面し女子と正対してダブルＨＨｏになる）  

・グリスサンドｔｏＬ＆Ｒ              １２３４，１２３４  

 （㊟前半１２３：ダブルＨＨｏでスエー右にしてＬＯＤに沿って左方に左右左とグ

リスサンド、４：左足体重のままヘジテイト、 後半１２３４：ダブルＨＨｏでスエー

左にして逆ＬＯＤに沿って右方に右左右とグリスサンド、４：右足体重のままヘジテ

イト、女子前半１２３４：スエー左にしてＬＯＤに沿って右方に右左右とグリスサン

ド、４：右足体重のままヘジテイト、 後半１２３：スエー右にして逆ＬＯＤに左右左

とグリスサンド、４：左足体重のままヘジテイト）  

・ラウンドウォークｔｏＲ              １２３４  



 （㊟１２３：ダブルＨＨｏで右回りに左右左と３歩前進して略ＤＣに面す、４：左

足体重のままヘジテイト、女子１２３：ダブルＨＨｏで右回りに右左右と３歩前進し

て略逆ＤＷに面す、４：右足体重のままヘジテイト）  

・チェンジオーブプレイスＬｔｏＲ          １２３４  

 （㊟１２３：右回りに右左右と３歩前進しながら左手を離し右腕上げてその下で女

子を右方に前進リード、４：右足体重のまま壁に面して 女子と正対してダブルＨＨｏ

になる、女子１：男子の右腕の下でボディ左に回しながら左足前進、２：右足横後に、

３：逆ＬＯＤに左足横に、４：左足体重のま ま中央に面して男子に正対してダブルＨ

Ｈｏ）  

・グリスサンドｔｏＬ＆Ｒ              １２３４，１２３４  

 （㊟上記と同じステップを踊る）  

・ナチュラルターン                 １＆２，３＆４，５＆６  

（㊟ベリータと同じ）  

・オープニングアウト                ７＆８  

（㊟ベリータと同じ）  

 

（３）グレイガボット  （Ｇｒａｙ  Ｇａｖｏｔｔｅ）  

 ベリータＰｏで始める  

・前進グリスサンド＆フリックＲＦ          １２３４  

（㊟１２３：オープンＰＰでスエー少し左にしてＬＯＤ に左右左と前進グリスサン

ド、４：右足前にフリック）  

・フォワード＆バック                １２３４  

 （㊟１：オープンＰＰでＬＯＤに右足前進、２：左足体重掛けずに右足の後に添え

てＲＦＦｗＮｏ３、３：逆ＬＯＤに左足後退、４：右足体重掛けずに左足の前に添え

てＲＦＦｗＮｏ３）  

・前進グリスサンド＆フリックＬＦ          １２３４  

（㊟１２３：オープンＩｖｄＰＰでＬＯＤに右左右と前進グリスサンド、４：左足

前にフリック）  

・アウトサイドターン                １２３４  

 （㊟１２３：左右左と３歩で左に１回転してＤＷに面してオープンＰＰ、４： 左手

で女子右手を取り右足左足の後に閉じてＬＦＦｗＮｏ３のオープンＰＰになる）  

・前進グリスサンド＆フリックＲＦ          １２３４  

 （㊟左足前進からの上記のステップを踊る）  

・インサイドターン                 １２３４  

 （㊟１：ボディ右に回しながらＬＯＤに右足前進、２：ボディ右に回しながらＬＯ

Ｄに左足横に、３：ＬＯＤに右足後退してＩｖｄＣＰＰ、４：右足体重のまま左手で

女子右手を取り左足右足の前に添えてＬＦＦｗＮｏ３のオープンＩｖｄＣＰＰ）  

・前進グリスサンド＆アウトサイドターン       １２３４  

（㊟１２：オープンＩｖｄＣＰＰでスエー少し右にして逆ＬＯＤに左右と前進グリ

スサンド、３：逆ＬＯＤに左足前進して左手離し右に略半回転、 ４：左足体重のまま

右足 左 足に 添 えて ＲＦ Ｆ ｗＮ ｏ ３の オー プ ン Ｉ ｖ ｄＰ Ｐに な り右 手 で女 子左 手 を 取

る）  

・ステップ＆ポイントｔｏクローズ          １２３４  

 （㊟１：ＬＯＤに右足前進、２：左足体重掛けずに前にポイント、 ３：ボディ右に

回しながらＬＯＤに対して左足横に、４：左足体重のまま右足左足に添えてＲＦＦｗ

Ｎｏ３で女子に正対しダブルＨＨｏになる、女子１２：ＬＯＤに左足前進、３：ボデ

ィ左に回しながらＬＯＤに対して右足横に、４：左足右足に閉じてＬＦＦｗＮｏ３で

男子に正対しダブルＨＨｏ）  

・セイムフットラウンドウォークｔｏＲ＆Ｌ      １２３４，１２３４  

 （㊟前半１２３：男女共にダブルＨＨｏで右回りに右左右と３歩前進して略ＤＣに



面す、４：右足体重のままヘジテイト、後半１２３：ダブルＨＨｏで左回りに左右左

と３歩前進、４：左足のボールでボディ左に回して少しスイーブルして右足左足の後

に閉じてＬＦＦｗＮｏ３でＰＰ、女子後半１２３：ダブルＨＨｏで左回りに左右左と

３歩前進、４：左足体重のまま右足左足の前に添えてＲＦＦｗＮｏ３でＰＰ）  

・前進グリスサンドｔｏバウ＆カートシー       １２３４、１２３４  

 （㊟前半１２：ダブルＨＨｏのＰＰで少しスエー左にしてＬＯＤに左右と前進グリ

スサンド、３：女子から離れるように左足を左前方に前進して両手のホールド離す、

４：左足体重のままボディ右に回し右足前にポイント 、後半１２：上記の状態のまま

腰曲げてバウ、３４：女子に向けて右左と前進グリスサンドしてＲＦＦｗＮｏ３とな

り右手（右手平が相手に向くように）女子の右手を取りＨｄＳｈＨｏ、女子１２：ダ

ブルＨＨｏのＰＰで少しスエー右にしてＬＯＤに右左とグリスサンド、３：男子と離

れるように右足を右前方に前進して両手のホールドを離す、４：右足体重のままボデ

ィ左に回して男子と正対、後半１２：右足体重のまま膝曲げカートシー、３：男子に

向けて左足前進、４：左足体重のまま右足左足の前に添えてＲＦＦｗＮｏ３で 右手で

男子の右手を取りＨｄＳｈＨｏ）  

・セイムフットラウンドウォークｔｏＲ        １２３４  

 （㊟男女共に１２３４：ＨｄＳｈＨｏで右回りに右左右左と４歩前進）  

・バランスステップ                 １２３４  

 （㊟１２：ＨｄＳｈＨｏのまま右腕上げて女子の右側に右足前進、３４：左足後退

しながらボディ右に回し左手で女子右手を取りＬＯＤに対してオープンＣＰＰ 、女子

１２：ＨｄＳｈＨｏのまま右腕上げて男子の右側に右足前進、３：左足体重戻す、４：

右足左足の後に置きＬＦＦｗＮｏ３で右手で男子の左手を取りＬＯＤに対してオープ

ンＣＰＰ）  

・アウトサイドターン                １２３４  

 （㊟１２３：左手離しＬＯＤに対して右左右と３歩で右に１回転してＬＯＤに対し

てオープンＣＰＰ、４：オープンＣＰＰで左足右足の後に置きＲＦＦｗＮｏ３で左手

で女子の右手を取る、女子１２３：ＬＯＤに対して左右左と３歩で左 に１回転してＬ

ＯＤに対してオープンＣＰＰ、４：オープンＣＰＰで右足左足の後に置きＬＦＦｗＮ

ｏ３で右手で男子の左手を取る）  

・チェンジオーブプレイスＬｔｏＲ          １２３４  

 （㊟１２：右回りに右左と２歩前進しながら左腕上げてその下で女子を右方に前進

リード、３：逆ＬＯＤに右足横にして右手で女子左手を取りオープンＰＰ、４：右足

体重のまま左足右足の前に添えてＬＦＦｗＮｏ３で最初の状態に戻る、女子１：男子

の右腕の下でボディ左に回しながら左足前進、２：右足横後にしてオープンＰＰ、３：

逆ＬＯＤに左足横にして左手で男子の右手を取る、４：左足体重のまま右足左足の前

に添えてＬＦＦｗＮｏ３で最初の状態に戻る）  

 

（４）マスコットガボット  （Ｌａ  Ｍａｓｃｏｔ  Ｇａｖｏｔｔｅ）  

 ベリータＰｏで始める  

・前進グリスサンド＆フリックＲＦ          １２３４  

 （㊟１２３：オープンＰＰでスエー少し左にして左右左と前進グリスサンド、４：

右足前にフリック）  

・前進グリスサンド＆フリックＬＦ          １２３４  

（㊟１２３：オープンＰＰでスエー少し右にして右左右と前進グリスサンド、４：

左足前にフリック）  

・グリスサンドｔｏＬ＆Ｒ              １２３４，１２３４  

 （㊟前半１２３：ボディ右に回してダブルＨＨｏとなり スエー右にしてＬＯＤに沿

って左方に左右左とグリスサンド、４：左足体重のままヘジテイト、 後半１２３４：

スエー左にして逆ＬＯＤに沿って右方に右左右とグリスサンド、４：右足体重のまま

ヘジテイトして右手で女子右手を取りＨｄＳｈＨｏ、女子前半１２３４：スエー左に



してＬＯＤに沿って右方に右左右とグリスサンド、４：右足体重のままヘジテイト、

後半１２３：スエー右にして逆ＬＯＤに左右左とグリスサンド、４：左足体重のまま

ヘジテイトしてＨｄＳｈＨｏ）  

・ラウンドウォーク＆フリックＲＦ          １２３４  

 （㊟ＨｄＳｈＨｏのまま男女共に右に回りながら、 １２３：スエー少し左にして左

右左と前進グリスサンド、４：右足前にフリック 、女子１２３：スエー少し左にして

右左右と前進グリスサンド、４：左足前にフリック）  

・ラウンドウォーク＆フリックＬＦ          １２３４  

（㊟ＨｄＳｈＨｏのまま男女共に右に回りながら、 １２３：スエー少し右にして右

左右と前進グリスサンド、４：左足前にフリック 、女子１２３：スエー少し右にして

左右左と前進グリスサンド、４：右足前にフリック）  

・ラウンドウォーク＆フリックＲＦ          １２３４  

 （㊟上記と同じ）  

・リカバーｔｏＲＳＰ                １２３４  

 （㊟１：ＤＷに右足前進、２：ＤＣに左足前進、３：右足左足の後に添わせてＬＦ

ＦｗＮｏ３、４：右足体重のままで略ＲＳＰとなり右手で女子左手を取りベリータＰ

ｏ、女子１２３：その場で左右左と３歩でボディ右に回して略ＲＳＰ、４：左足体重

のまま右足左足の前に沿わせてＲＦＦｗＮｏ３となり左手で男子の右手を取りベリー

タＰｏ）  

・前進グリスサンド＆フリックＲＦ          １２３４  

 （㊟上記と同じ）  

・前進グリスサンド＆フリックＬＦ          １２３４  

（㊟上記と同じ）  

・ジグザグｔｏＬ                  １２３４，１２３４  

 （㊟前半１２：左足横にしてダブルＨＨｏとなり女子と正対、３４：右足ＣＢＭＰ

後退、後半１２３４：前半を繰り返す、女子前半１２：右足横にしてダブルＨＨｏと

なり男子と正対、３４：左足ＣＢＭＰ前進、後半１２３４：前半を繰り返す）  

・グリスサンドｔｏＬ＆Ｒ              １２３４，１２３４  

 （㊟上記と同じステップを踊る）  

・ナチュラルターン                 １＆２，３＆４，５＆６  

（㊟ベリータと同じ）  

・オープニングアウト                ７＆８  

（㊟ベリータと同じ）  

 

（５）オリジナルガボット  （Ｏｇｉｎａｌ  Ｇａｖｏｔｔｅ）  

ベリータＰｏで始める  

・前進グリスサンド＆フリックＲＦ          １２３４  

 （㊟１２３：オープンＰＰで左右左と前進グリスサンド、４：右足前にフリック）  

・ジグザグｔｏＬ                  １２３４  

 （㊟１：ダブルＨＨｏとなりＬＯＤに右足前進、２：左足横にして女子と正対、３：

右足ＣＢＭＰ後退、４：左足横に、女子１：ダブルＨＨｏとなりＬＯＤに左足前進、

２：右足横に、３：左足ＣＢＭＰ後退、４：右足横に）  

・チェックｔｏオープンＰＰ             １２３４  

 （㊟１２：ＤＷに右足前進チェック、３：左足体重戻す、４：右足左足後に閉じて

ＬＦＦｗＮｏ３のオープンＰＰになる、 女子１２：ＤＷに左足後退チェック、３：右

足体重戻しながらボディ右に回し始める、４：左足右足の後に閉じてＲＦＦｗＮｏ３

のオープンＰＰになる）  

・アウトサイドターン                １２３４  

（㊟１２３：左右左と３歩で左に１回転して逆ＤＣに面してオープンＣＰＰ、４：

左手 で 女子 右 手を 取り 右 足左 足 の前 に添 え てＲ Ｆ Ｆｗ Ｎｏ ３ のオ ー プン ＣＰ Ｐ に な



る）  

・前進グリスサンド＆フリックＲＦ          １２３４  

 （㊟１２３：オープンＣＰＰで右左右と前進グリスサンド、４：左足前にフリック） 

・インサイドターン                 １２３４  

（㊟１２３：左右左と３歩で左に１回転してＤＷに面してオープンＰＰ、４：右手

で女子左手を取り右足左足の前に揃えてＲＦＦｗＮｏ３のオープンＰＰになる）  

・前進グリスサンド＆フリックＬＦ          １２３４  

 （㊟１２３：オープンＰＰで右左右と前進グリスサンド、４：左足前にフリック、

女子１２３：オープンＰＰで左右左と前進グリスサンド、４：右足前にフリック）  

・前進ウォーク＆チェック              １２３４  

 （㊟１２３：左右左と３歩前進、４：左足体重のまま右足左足の前に添えてＤＷに

面しＲＦＦｗＮｏ３となり右手で女子右手を取りＨｄＳｈＨｏになる、女子１２３：

右左右と３歩前進、４：ボディ左に回して左足後退チェックして逆ＤＣに面し右手で

男子の右手を取りＲＦＦｗＮｏ３でＨｄＳｈＨｏになる）  

・セイムフットラウンドウォーク＆フリックＬＦ    １２３４  

（㊟ＨｄＳｈＨｏのまま男女共に右に回りながら、１２３：スエー少し 左にして右

左右と前進グリスサンド、４：左足前にフリック）  

・ターンｔｏＬイーチアザー             １２３４  

 （㊟男女共に１２３：左右左と左回転して相手と向き合う、 ４：右足左足の前に揃

えてＲＦＦｗＮｏ３で再び右手で相手の右手を取りＨｄＳｈＨｏ で男子は中央、女子

は壁に面す）  

・セイムフットラウンドウォーク＆フリックＲＦ    １２３４  

（㊟ＨｄＳｈＨｏのまま男女共に右に回りながら、１２３：スエー少し左にして 右左

右と前進グリスサンド、４：左足前にフリック）  

・リカバーｔｏＲＳｈＰｏ              １２３４  

 （㊟１２：左足前進しながら右腕で女子を引き付けて左回転をリード、３：右足後

退しながら右手離して女子をＲＳｈＰｏにリード、４：左足体重掛けずに右足の前に

揃えＬＦＦｗＮｏ３でＲＳｈＰｏになりＬＯＤに面す、女子１：左足前進、２：ボデ

ィ左に回しながら右足横後に、３：ボディ右回転継続しながら左足後退、４：右足左

足の後に閉じてＬＦＦｗＮｏ３でＲＳｈＰｏになりＬＯＤに面す）  

・セイムフットスケーティングウォーク        １２３４  

 （㊟１：ＲＳｈＰｏでスエー左にしてＤＣに左足前進、２：右足体重掛けずに左足

の後に揃えてスエー右に切り替える、３：スエー右のままＤＷに右足前進、４：左足

体重掛けずに右足の後に揃えてスエー左に切り替える  

・前進グリスサンド＆フリックＲＦ          １２３４                  

 （㊟１２３：ＲＳｈＰｏで左右左と前進グリスサンド、４：右足前にフリック）  

・プログレッシブターン＆レディロータリーターン  １＆２３４（女子１＆２３＆４） 

 （㊟１＆２：右足前進からのプログレッシブターン、３４：ボディ右に回しながら

左右 と ２歩 後 退の グリ ス サン ド を踊 り終 り に女 子 と正 対し て Ｃｌ ｄ Ｐｏ 、 女 子 １ ＆

２：右足前進からのプログレッシブターン、３＆４：左足後退からの右回転ロータリ

ーターンを踊り終りは左足体重のまま男子と正対してＣｌｄＰｏ）  

・ナチュラルターン                 １＆２  

（㊟ベリータと同じ）  

・オープニングアウト                ３＆４  

（㊟ベリータと同じ）  

 

 

 

 

 



 

     ★  タンゴ  ★  

 

（１）タンゴ・サリーダ  （Ｔａｎｇｏ  Ｓｅｒｉｄａ）  

 ＲＳｈＰｏの男女共に右足体重でＬＯＤに面して始める  

・２ウォークフォワード＆バック           ＳＳ，ＳＳ  

 （㊟ＳＳ：ＲＳｈＰｏを保ちＬＯＤに面して左右と２歩前進、左右と２歩後退）  

・フォワードシャッセ                ＱＱＳ  

 （㊟ＱＱＳ：ＲＳｈＰｏを保ちＬＯＤに面して左右左と前進シャッセ）  

・シャッセｔｏＲ                  ＱＱＱＱ  

 （㊟ＱＱＱ：ボディ右に回してＤＷに面し逆ＬＯＤに沿って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、Ｑ：右足体重のまま左手で女子右手を取りＰＰ、

女子Ｑ：右足後退、Ｑ：ボディ右に回しながら左足右足に閉じて略男子に背面、Ｑ：

逆ＬＯＤに右足前進、Ｑ：ボディ右に回しつつ左足横に置きＰＰ）  

・プロムナードリンク                ＳＱＱ  

 （㊟ＤＷに面してＣｌｄＰｏで終る）  

・ライトランジ                   ＳＳ  

 （㊟Ｓ：ＤＷに左足前進、Ｓ：逆ＤＷに右足前進してライトランジ）  

・バックワードシャッセ               ＱＱＳ  

 （㊟ＱＱ：ＤＣに向けて左ＳＬで左右と後退シャッセ、Ｓ：左足横にしてスエー少

し右に）  

・シャッセｔｏＲ                  ＱＱＳ  

 （㊟逆ＬＯＤに沿って右方に右左右とシャッセしてＰＰで終る）  

・ＰＰウォーク                   ＳＳ  

 （㊟ＰＰで左右と２歩前進）  

・アウトサイドターンｔｏＰＰ            ＱＱＱＱ  

 （㊟ＱＱ：左右と２歩で左に１回転、ＱＱ：左右と前進シャッセしてＰＰで終る）  

・プロムナードリンク                ＳＱＱ  

 （㊟ＤＷに面して終る）  

・コントラチェック                 Ｓ，Ｓ  

 （㊟Ｓ：ＤＷに左足前進、Ｓ：右足体重戻して逆ＤＣに背面す）  

・バックワードシャッセ               ＱＱＳ  

 （㊟ＱＱ：略中央に向けて左ＳＬで左右と２歩後退シャッセ、Ｓ：左足横にしてス

エー右にしてオーバースエーシェイプに）  

・フォワードシャッセ                ＱＱＳ＆  

 （㊟ＱＱＳ：略壁に向けて右ＳＬで右左右と前進シャッセ、＆：右足体重のまま左

手のホールド離して女子の右回転をリード、 女子ＱＱＱ：左ＳＬで左右左と後退シャ

ッセ、＆：左手離し左足の上でボディ右に回してＬＯＤに面し右足ＤＷに向けてポイ

ント）  

・シャッセｔｏＲ＆レディスリーステップターンｔｏＲ  

エンドライトランジ               ＳＳ（女子ＱＱＳ）  

 （㊟Ｓ：左足右足に閉じる、Ｓ：ＤＷに右足前進して右手で女子左手を取りライト

ランジ、女子ＱＱＳ：右回転スリーステップターンをして右足ＤＷに前進チェックし

てライトランジ）  

・リカバーｔｏＲＳｈＰｏ              ＱＱＱＱ  

 （㊟ＱＱＱＱ：左右左右と左方にシャッセしながら右手で女子を引き付けてＲＳｈ

Ｐｏとなる、女子ＱＱＱＱ：左方に左右左右と左方にシャッセしてＲＳｈＰｏ）  

 

（２）タンゴ・ソレアー  （Ｔａｎｇｏ  Ｓｏｌａｉｒ）  

  ＬＯＤに面してＣｌｄＰｏで始める  



・２ウォーク                    ＳＳ  

・プログレッシブリンク               ＱＱ  

・アウトサイドスイーブル              ＳＳＳ  

 （㊟Ｓ：ＰＰでＤＣに左足前進、Ｓ：右足ＣＢＭＰ前進しながらボディ左に回して

女子を左回転スイーブルさせる、Ｓ：女子右ＯＰで左足体重戻す、 女子Ｓ：ＤＣに右

足前進、Ｓ：左足前進しながらボディ左回転スイーブルターン、Ｓ：男子の右ＯＰに

右足前進）  

・バックコルテ２～４歩               ＱＱＳ  

 （㊟逆ＬＯＤに面して終る）  

・２ウォーク                    ＳＳ  

・プログレッシブリンク               ＱＱ  

・アウトサイドスイーブル              ＳＳＳ  

・バックコルテ２～４歩               ＱＱＳ  

 （㊟ＬＯＤに沿ってＰＰで終る）  

・パドバルセ（バックｔｏバック）          ＳＱＱ  

 （㊟Ｓ：ホールド離して左足前進、ＱＱ：右足前進からのグリスサンドを踊り背中

合わせになる）  

・バドバルセｔｏＣｌｄＰｏ             ＳＱＱ  

 （㊟Ｓ：右足前進、ＱＱ：左足前進からのグリスサンドを踊りＣｌｄＰｏで終る）  

・フォーステップ                  ＱＱＱＱ  

 （㊟４歩目はＰＰにならずに壁に面してＣｌｄＰｏで終る）  

・コントラチェック＆リカバーｔｏＰＰ        Ｓ＆Ｓ  

 （㊟ＬＯＤに沿ってＰＰで終る）  

・プロムナードウォークｔｏＲＳｈＰｏ        ＳＳＱＱ  

 （㊟ＳＳ：ＬＯＤに沿ってＰＰで左右と２歩前進、Ｑ：左足前進しながら女子の右

回転をリードして右腕のホールド離す、Ｑ：左足体重のまま右足左足に揃えてＤＷ２

面し左手で女子左手をホールドしてＲＳｈＰｏになる、 女子ＳＳ：ＬＯＤに沿ってＰ

Ｐで右左と２歩前進、Ｑ：右足前進してボディ右に回し始める、Ｑ：左足右足に閉じ

てＤＷに面してＲＳｈＰｏ）  

・ライトランジ＆シャッセｔｏＬ           Ｓ、ＱＱＳ  

 （㊟Ｓ：左手で女子左手をホールドしたまま逆ＤＷに右足前進して右腕横に伸ばし

指先を見てライトランジ、ＱＱＳ：ＲＳｈＰｏのままＤＣ沿って左右左とシャッセ）  

・リカバーｔｏＣｌｄＰｏ              ＱＱＱＱ  

 （㊟Ｑ：女子の左ＯＰでＤＷに右足前進しながら女子の右回転をリード、Ｑ：右足

体重のまま左足右足に揃えて女子と略正対（リンク）、Ｑ：ＤＣに左足前進、Ｑ：右

足左足に閉じてＬＯＤに面してＣｌｄＰｏで終る、 女子Ｑ：右足前進しながらボディ

右に回し始める、Ｑ：ボディ右回転継続して左足右足に閉じて略逆ＬＯＤに面し男子

と正対、Ｑ：ＤＣに向けて右足後退、Ｑ：左足右足に閉じてＬＯＤに背面してＣｌｄ

Ｐｏで終る）  

 

（３）テイサイド・タンゴ  （Ｔａｙｓｉｄ  Ｔａｎｇｏ）  

   ※クラシカルタンゴ※  

 ＬＯＤに面してＣｌｄＰｏで始める  

・２ウォーク                    ＳＳ  

・ジグザングｔｏＲ                 ＱＱＱＱ  

 （㊟４歩目Ｑ：左足体重のまま右足ヘジテイトして女子の左ボディを直交させる、）

女子４歩目Ｑ：左足右足に閉じて左ボディを男子に直交させる）  

・セイムフットランジ                Ｓ  

 （㊟ＬＯＤに右足横にしてセイムフットランジ）  

・シャッセｔｏＬ                  ＱＱＱＱＳ  



 （㊟ＱＱ：中央に面したまま逆ＬＯＤに沿って左右とシャッセして終りに女子と正

対、ＱＱ：逆ＬＯＤに左右とシャッセ、Ｓ：逆ＬＯＤに左足横にして右足前に添えて

ボディ右に回してＤＣに面しＲＦＦｗＮｏ３になる（このときＬＯＤに対して女子が

左側に位置している）、女子Ｑ：左足体重戻す、Ｑ：左足体重のままボディ左に回し

て右足左足の横にポイントして男子と正対、ＱＱ：逆ＬＯＤに右左とシャッセ、Ｓ：

逆ＬＯＤに右足横にしてボディ左に回し左足前に添えてＤＷに面しＬＦＦｗＮｏ３に

なる）  

・パドバルセ                    ＳＱＱ  

 （㊟ＳＱＱ：ＬＯＤに右足前進からのパドパルセ）  

・インサイドターンｔｏＦｌｗ            ＱＱＳ  

 （㊟ＱＱ：左右と２歩で左回転、Ｓ：ＬＯＤに左足後退して右足前に添えて逆ＤＣ

に面しＲＦＦｗＮｏ３になり右手で女子左手を取る（このとき逆ＬＯＤに対して女子

は右側に位置している）、女子ＱＱ：右左と２歩で右回転、Ｓ：ＬＯＤに右足後退し

て左足前に添えて逆ＤＷに面しＲＦｗＮｏ３になる）  

・チェンジオププレイスＬｔｏＲ           ＳＳＱＱＳ  

 （㊟ＳＳ：右腕上げ女子をその腕の下を潜らせながらＬＯＤを横切って右回りに右

左と２歩前進、Ｑ：ＬＯＤに右足前進してオープンＰＰ、Ｑ：左足右足に閉じて女子

と正対してＣｌｄＰｏ、Ｓ：逆ＬＯＤに右足横に置きＰＰ、 女子ＳＳ：男子の前で腕

の下を潜りながらＬＯＤを横切って左回りに左右と２歩前進、Ｑ：ＬＯＤに左足前進

してオープンＰＰ、Ｑ：右足左足に閉じて男子と正対してＣｌｄＰｏ、Ｓ：逆ＬＯＤ

に左足横に置きＰＰ）  

・ＰＰウォーク                   ＳＳ  

 （㊟ＬＯＤに沿いってＰＰで左右と２歩前進）  

・Ｆｌｗウィスク                  ＱＱＳ  

 （㊟逆ＬＯＤに対してＰＰで終る）  

・ウイング                     ＱＱＳ  

 （㊟ＤＷに面して終る）  

・Ｆｌｗフォーステップ               ＱＱＱＱ  

・ＰＰウォーク                   ＳＳ  

 （㊟ＬＯＤに沿いＰＰで左右と２歩前進）  

・アウトサイドターンｔｏＰＰ            ＱＱＱＱ  

 （㊟ＱＱ：左右と２歩で左に１回転、ＱＱ：ＬＯＤに沿って左右とシャッセしてＰ

Ｐで終る）  

・チェアー                     ＳＳ  

 （㊟Ｓ：ＰＰで左足前進、Ｓ：ＰＰで右足前進してチェアー）  

・リバースピボットｔｏＣｌｄＰｏ          ＱＱ，ＱＱ  

 （㊟Ｑ：左足体重戻す、Ｑ：右足後退ピボットして女子と正対してＣｌｄＰｏ、Ｑ：

左足ＤＣに前進、Ｑ：右足左足に閉じてＬＯＤに面して終る、 女子Ｑ：右足体重戻し

ながらボディ左に回し始める、Ｑ：男子の両足の間に左足前進ピボットしてＣｌｄＰ

ｏ、Ｑ：右足ＤＣに向けて後退、Ｑ：左足右足に閉じてＬＯＤに背面して終る）  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

★  クイックステップ  ★  

 

（１）シンディー・スイング  （Ｓｉｎｄｙ  Ｓｗｉｎｇ）  

 ＲＳＰで男女共にＬＯＤに面し左手と右手のホールド（男子は右足体重、女子は左

足体重）で始める  

・ステップタップフォワード＆バック         ＳＳ，ＳＳ  

 （㊟バウンズアクションを使って、Ｓ：ＲＳＰで左足前進、Ｓ：左足体重のまま右

足前にタップ、Ｓ：ＲＳＰで右足後退、Ｓ：右足体重のまま左足後ろにタップ）  

・フォワードロックＬＦ＆ＲＳ            ＱＱＳ，ＱＱＳ  

 （㊟前半ＱＱＳ：左足から前進ロック、後半ＱＱＳ：右足から前進ロック）  

・アウトサイドターン                ＳＳＳＳ  

 （㊟ＳＳＳ：左足から３歩で左回転して女子と正対、Ｓ：右足左足に閉じて女子と

正対しダブルＨＨｏで終る、女子：その反対）  

・スクエアステップ                 ＳＱＱ，ＳＱＱ  

 （㊟前半ＳＱＱ：左足前進からのＣｌｄチェンジ、後半ＳＱＱ：右足後退からのＣ

ｌｄチェンジ）  

・チェックＲＦ＆ＬＦ（ショルダーｔｏショルダー）  ＳＳＳＱＱ，ＳＳＳＱＱ  

 （㊟前半Ｓ：左足横に、Ｓ：右足ＯＰ前進チェック（右手と右手のＨｏ）、Ｓ：左

足体重戻す、ＱＱ：右方にシャッセ、後半Ｓ：右足横に、Ｓ：左足ＯＰ前進チェック

（左手と左手のＨｏ）、Ｓ：右足体重戻す、ＱＱ：左方にシャッセしてＣｌｄＰｏに

戻る）  

・ナチュラルターン                 Ｓ，ＳＱＱ，ＳＱＱ  

 （㊟前半Ｓ：左足横少し前に、ＳＱＱ：右足ＯＰに前進してワルツのナチュラルタ

ーン１～３歩を踊る、後半ＳＱＱ：ワルツのナチュラルターンの後半を踊る）  

・オープニングアウト                ＳＳＳ  

 （㊟Ｓ：右足前進しながら女子が自分の右側に移動するようにリード、Ｓ：左足前

進、Ｓ：右足左足に閉じて新ＬＯＤのＬＯＤに面してスタートのＲＳＰの状態に戻る、

女子Ｓ：左足後退しながらボディ右に回す、Ｓ：右足横少し前に、Ｓ：左足右足に閉

じてＲＳＰになる）  

 

（２）メイフェアー（Ｍａｙｆａｉｒ）  

ＲＳＰで男女共にＬＯＤに面し左手と右手のホールド（男子は右足体重、女子は左

足体重）で始める  

・ウォーワードウォーク＆タップ           ＳＳＳＳ  

 （㊟ＳＳＳ：左右左と３歩前進、Ｓ：右足体重掛けずに身体の前にタップ、 女子：

その反対）  

・シャッセｔｏＲ                  ＱＱＳ  

 （㊟ＱＱＳ：女子の後を横切るように右足から右方にシャッセしてＬＳｈＰｏ、 女

子：その反対）  

・ステップタップ                  ＳＳ  

 （㊟Ｓ：左足前進チェック、Ｓ：右足体重掛けずに身体の前にタップして略ＬＳＰ） 

・アウトサイドターン                ＳＳＳＳ  

 （㊟ＳＳＳ：右足から３歩右回転して女子と正対、Ｓ：左足体重掛けずに右足に揃

えてＣｌｄＰｏで終る）  

・フォワーシャッセ＆バックワードシャッセ      ＱＱＳ，ＱＱＳ  

 （㊟前半ＱＱＳ：逆ＤＣに沿って左足から左方にシャッセ、後半ＱＱ Ｓ：逆ＬＯＤ

に沿って右足から右方にシャッセ）  

・チェックＬＦ＆ＲＦ（ショルダーｔｏショルダー）  ＳＳＱＱＳ，ＳＳＱＱＳ  

 （㊟前半Ｓ：右足ＯＰ前進チェック、Ｓ：左足体重戻す、ＱＱＳ：左方にシャッセ、



後半Ｓ：右足ＯＰ前進チェック、Ｓ：右足体重戻す、ＱＱＳ：右方にシャッセ）  

・シャッセｔｏＬ＆Ｒ                ＱＱＳ，ＱＱＳ  

（㊟前半ＱＱＳ：ＤＷに沿って左足から左方にシャッセ、後半ＱＱＳ：ＬＯＤに沿

って右足から右方にシャッセ）  

・ステップタップ                  ＳＳ，ＳＳ  

 （㊟Ｓ：左足前進しながら女子が自分の右側に移動するようにリードして新ＬＯＤ

に面してＲＳＰになる、Ｓ：右足体重掛けずに身体の前にタップ、Ｓ：右足前進、Ｓ：

左足体重掛けずに身体の前にタップしてスタートの状態に戻る）  

 

 

 

 

 

 

 


