
シーケンスダンス（モダン編）  

２０１８／１２一部改訂    編集：田中康弘  

 

（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、Ｆ ｌｗＰｏ：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）、ＣＯＤ：

チェンジオブダイレクション、Ｔｈｗｙ：スローアウェイ  

 

 

★  タンゴ  ★  

 

（１）タンゴ・エルシド（Ｔａｎｇｏ  Ｅｌ  Ｃｉｄ）  

※初級～中級者向き※            ※全体で半周分※  

 ＬＯＤに面してＣｌｄＰｏで始める  

・２ウォーク                    ＳＳ  

・ベーシックリバースターン             ＱＱＳ，ＱＱＳ  

・４ステップ                    ＱＱＱＱ  

・ナチュラルツイストターン             ＳＱＱＳＱＱ  

 （㊟ＤＣに沿ってＰＰで終る）  

・プロムナードウォーク               ＳＳ  

 （㊟ＳＳ：ＤＣに沿ってＰＰで左右と２歩前進）  

・プロムナードリンク                ＳＱＱ  

（㊟ＤＣに面してＣｌｄＰｏで終る）  

・オープンテレマーク                ＱＱＳ  

 （㊟ＤＷに沿ってＰＰで終る）  

・オーバースエー＆リカバーｔｏＰＰ         ＳＳ  

 （㊟Ｓ：左足体重のまま膝曲げてオーバースエー、Ｓ：右足体重移してＰＰで終る）  

・オープンプロムナード               ＳＱＱＳ  

 （㊟ＤＷに右足前進して終る）  

・アウトサイドスイーブルエンドＰＰ         ＳＱＱ  

 （㊟Ｓ：略中央に左足ＣＢＭＰ後退しながら女子ボディを右に回し新ＬＯＤのＤＷ

に沿ってＰＰ、Ｑ：ＤＷに向けて右足ＣＢＭＰ前進、Ｑ：ＰＰで左足横にタップ）  

・ナチュラルプロムナードターン           ＳＱＱＳ  

 （㊟Ｓ：ＤＷに沿って左足前進、ＱＱＳ：ＤＣに面して終る）  

・ロックターン                   ＱＱＳ  

 （㊟Ｓ：略中央に左Ｓｌで左足後退）  

・バックコルテ                   ＱＱＳ  

 （㊟新ＬＯＤのＬＯＤに面して終る）  

 →㊟上記ベーシックリバースターンに代えてオープンリバースターン（レディイン

ラインまたはレディアウトサイド）を踊ることもできる、さらに プロムナードウォー

ク～プロムナードリンクに代えて、ファンポイト～プロムナードリンク（ＳＱＱ＆，

ＱＱ＆，ＱＱ）として踊ることもできる  

 

（２）タンゴ・ターキュイラ（Ｔａｎｇｏ  Ｔａｒｑｕｉｌｌａ）（後半部分変更）  



    ※中級者向き※         ※全体で半周分※  

 ショートサイドの壁に面してＣｌｄＰｏで始める  

・２ウォーク                    ＳＳ  

・プログレッシブリンク               ＱＱ  

・バックオープンプロムナード            ＳＱＱＳ  

・５ステップ                    ＱＱＱＱＳ  

・オープンプロムナード               ＳＱＱＳ  

・ターニングロックｔｏＲ＆アウトサイドスイーブル  ＱＱＳ  

 （㊟ＱＱ：ボディ右に回しながら左右とロック動作して略ＬＯＤに背面、Ｓ：ボデ

ィ右に回しながらＤＷに左足後退して女子アウトサイドスイーブルにリード）  

・プロムナードタップ＆Ｃｌｄプロムナード      ＱＱ，ＳＱＱＳ  

（㊟Ｑ：新ＬＯＤのＤＣに向けてＰＰで右足前進、Ｑ：ＰＰで左足体重掛けず に前に

タップ、ＳＱＱＳ：通常のＣｌｄプロムナードを踊りＬＯＤに面して終る）  

・オープンテレマーク                ＱＱＳ  

 （㊟新ＬＯＤのＤＷに沿ってＰＰで終る）  

・プロムナードリンクｔｏコントラチェック  

リカバーｔｏＰＰ                ＱＱＳ ,ＱＱ  

 （㊟ＱＱ：プロムナードリンクの２～３歩を踊りＤＷに面してＣｌｄＰｏで終る、

Ｓ：ＤＷに左足前進してコントラチェック、 Ｑ：右足体重戻す、Ｑ：右足体重のまま

左足横にタップしてＤＣに沿ってＰＰで終る）  

・ウィスク＆クローズ                ＱＱＳ  

 （㊟Ｑ：ＰＰで左足後退してウィスク、Ｑ：右足左足に閉じる、Ｓ：ＰＰで左足前

進）  

・リンク＆シャッセｔｏＲ              ＱＱＱＱ  

 （㊟Ｑ：ＰＰで右足前進、Ｑ：女子を正対させながら左足右足に閉じてＬＯＤに面

す、ＱＱ：壁に向けて右左とシャッセ）  

・ライトランジ＆リカバーｔｏＰＰ          ＳＳ  

 （㊟Ｓ：壁に右足前進してライトランジ、Ｓ：右足体重のままでＤＣに沿ってＰＰ）  

・Ｃｌｄプロムナード                ＳＱＱＳ  

 （㊟新ＬＯＤの壁に面して終る）  

 

（３）トルク・タンゴ（Ｔｏｒｑｕｅ  Ｔａｎｇｏ）  

  ※中級～上級者向き※             ※全体で１サイド分※  

 壁に面してＣｌｄＰｏで始める  

・２ウォーク                    ＳＳ  

・プログレッシブリンク               ＱＱ  

・チェイス                     ＳＱＱＱＱ  

 （㊟チェイスの１～５歩）  

・シャッセｔｏウィスク               Ｑ＆Ｑ，Ｓ  

 （㊟Ｑ＆Ｑ：ＬＯＤに沿って右左右と右方にシャッセ、Ｓ：ボディ右に回しながら

逆ＤＷに左足後退してウィスクを踊りＤＣに沿う）  

・プロムナードタップ＆Ｃｌｄプロムナード      ＱＱ，ＳＱＱＳ  

 （㊟Ｑ：ＤＣに向けてＰＰで右足前進、Ｑ：ＰＰで左足体重掛けずに前にタップ、

ＳＱＱＳ：通常のＣｌｄプロムナードを踊りＤＣに面して終る）  

・オープンリバースターン  

エンドオープンフィニッシュ           ＱＱＳＱＱＳ  

・アウトサイドスイーブルｔｏプロムナードリンク   Ｓ，ＱＱ  

・フォーステップ                  ＱＱＱＱ  

 （㊟ＬＯＤに沿ってＰＰで終る）  

・Ｘライン＆リカバーｔｏＰＰ            ＳＳ  



 （㊟Ｓ：ＰＰで右膝曲げ左足横に伸ばしてポイントしてＸライン、Ｓ：右膝伸ばし

て左足前にポイントしてＰＰ）  

・Ｆｌｗウィスク＆クローズ             ＱＱ  

 （㊟Ｑ：ＰＰで左足後退、Ｑ：ＰＰのまま右足左足に閉じる）  

・ドロップオーバースエー＆リカバーｔｏＰＰ     ＱＱＳ  ＆Ｓ  

 （㊟Ｑ：ＰＰで左足前進、Ｑ：左足体重のまま右足左足に閉じスエー少し左に、Ｓ：

左膝曲げてオーバースエー、＆：右足左足に閉じてＣｌｄＰｏ、Ｓ：左足前にタップ

してＰＰ）  

・プロムナードロック＆タップ            ＳＱ＆ＱＳ  

 （㊟Ｓ：ＰＰで左足前進、Ｑ＆Ｑ：ＰＰで右足前進ロック、Ｓ：右足体重のまま左

足前にポイントしてＰＰで終る）  

・Ｃｌｄプロムナード                ＳＱＱＳ  

 

（４）タンゴ・リコ（Ｔａｎｇｏ  Ｒｉｃｏ）→オリジナルから少し変形  

※中級～上級者向き※             ※全体で半周分※  

 ＬＯＤに面してＣｌｄＰｏで始める  

・２ウォーク                    ＳＳ  

・オープンリバースターン（レディインライン）    ＱＱＳ，ＱＱＳ  

・コントラチェック＆リカバーｔｏＣｌｄＰｏ     Ｓ，Ｓ  

 （㊟Ｓ：ＤＷに左足前進してコントラチェック、Ｓ：右足体重戻してＬＯＤに背面）  

・シャッセｔｏＬ                  ＱＱ  

 （㊟ＱＱ：逆ＤＣに沿って左右と左方にシャッセ）  

・オーバースエー                  ＳＳ  

 （㊟Ｓ：逆ＤＣに沿って左足横に、Ｓ：左膝曲げてオーバースエー）  

・リカバーｔｏＰＰ                 ＱＱ  

 （㊟Ｑ：ボディ右に回しながらＤＷに右足前進、Ｑ：左足横にタップしてＤＷに沿

ってＰＰ）  

・Ｆｌｗプロムナード＆クローズ＆タップ         ＳＱＱＳ，ＱＱＳ  

 （㊟Ｓ：ＤＷにＰＰで左足前進、Ｑ：ＰＰで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ＰＰを保ち左足横少し後ろに、 Ｓ：右ＳＬで略ＤＷに沿っ

て右足後退、Ｑ：ＤＷにＦｌｗで左足後退、Ｑ：右足左足に閉じる、Ｓ：左足横にタ

ップ）  

・ランジポイント                  ＆Ｓ  

 （㊟＆：ボディ右に回しながら左足右足に閉じて女子と正対、Ｓ：スエー右にして

新ＬＯＤの逆ＤＷに右足体重掛けずにポイント）  

・シャッセｔｏＲ                  Ｑ＆Ｑ  

 （㊟逆ＤＷに沿って右方にシャッセ）  

・オープンリバースターン３～６歩          ＱＱＱＱ  

 （㊟Ｑ：逆ＬＯＤに左足ＯＰ後退、Ｑ：逆ＤＷに右足後退、Ｑ：逆ＤＣに向け左足

横少し前に、Ｑ：右足左足に閉じて略中央に面してＣｌｄＰｏで終る）  

・ウィスク＆プロムナードタップ           ＱＱＳ，ＱＱ  

 （㊟Ｑ：ボディ左に回しながら逆ＤＣに左足前進、Ｑ：ボディ左回転継続して 中央

に向けて右足横に、Ｓ：左足右足の後ろに交差してＤＷに沿ってＰＰ、 Ｑ：ＰＰで右

足前進、Ｑ：左足体重掛けずに横にタップ）  

・ナチュラルプロムナードターンエンドＰＰ      ＳＱＱＳ  

 （㊟ＤＣに沿ってＰＰで終る）  

・ライトランジ                   ＱＱＳ  

 （㊟Ｑ：ＤＣに沿ってＰＰで左足前進、Ｑ：左足体重のままボディ左に回して女子

と正対、Ｓ：ＤＷに左足前進してライトランジ）  

・シャッセｔｏＬエンドＰＰ             ＱＱ  



 （㊟Ｑ：ＤＣに左足後退、Ｑ：右足左足に閉じてＤＣに沿ってＰＰ）  

・プロムナードリンク                ＳＱＱ  

 （㊟新ＬＯＤのＬＯＤに面して終る）  

 →㊟上記ウィスク＆プロムナードタップを踊る代わりにリバースアウトサイドスイ

ーブルを踊りＤＷに沿ってＰＰで終ることもできる  

 

（５）ブルックリン・タンゴ（Ｂｒｕｋｒｉｎ  Ｔａｎｇｏ）  

  ※上級者向き※                  ※全体で半周分※  

ＤＷ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  

・Ｆｌｗウィスク                    ＳＱＱＱＱ  

 （㊟ＤＣに沿ってＰＰで終る）  

・ナチュラルスピン＆ランジロール            ＱＱＳＳ  

 （㊟ＱＱ：右左と２歩で右回転して略中央に面す、Ｓ： 略ＤＷに向けて右足前進し

てランジロール、Ｓ：ＤＣに左足後退）  

・バックコルテ                     ＱＱＳ  

 （㊟ＬＯＤに面して終る）  

・Ｆｌｗリバース＆スリップピボット           ＱＱＱＱ  

・オープンテレマークｔｏレフトウィスク         ＱＱＳ，Ｓ  

 （㊟ＱＱＳ：オープンテレマーク、Ｓ：レフトウィスク）  

・リカバーｔｏライトランジ               ＆Ｓ  

 （㊟＆：左足体重戻しスエー左にしてＣｌｄＰｏ、Ｓ：右足逆ＤＷに前進してラン

ジ）  

・ドラグｔｏセイムフットランジ             ＳＳ＆Ｓ  

 （㊟ＳＳ：左足体重移してドラグ、＆：右足左足に閉じる、Ｓ：右膝曲げ左足横前

にポイントしてセイムフットランジ、女子ＳＳ：ドラグ、＆Ｓ：左足体重移さず右足

体重のままで左足前にポイントしてセイムフットランジ）  

・ランニングフォーステップ               ＆，ＱＱＱＱ  

・ファンポイント                    Ｓ，ＱＱ＆，ＱＱ＆  

 （㊟Ｓ：ＰＰで左足前進、ＱＱ＆，ＱＱ＆：ファンポイトを２回繰り返す）  

・レディデベロップｔｏオーバースエー          Ｓ＆Ｓ  

 （㊟Ｓ：右足体重右スエーで女子デベロップにリード、＆：ボディ左 に回しながら

左足右足に閉じて女子と正対、Ｓ：左足横にしてオーバースエーして新ＬＯＤの略壁

に面す、女子Ｓ：左足体重で左スエー大腿高くして右足前にデベロップ、＆：ボディ

左に回して男子の前を通過しながら右足横に、Ｓ：右膝曲げてオーバースエー）  

・スピンｔｏＰＰ                    ＱＱ  

 （㊟ＱＱ：右左と２歩で右回転スピンして新ＬＯＤに沿ってＰＰで終る）  

・バックチェックスエンドＣｌｄＰｏ           ＱＱＱＱＱＱＳ  

 （㊟Ｑ：ＰＰでＤＷに右足前進、Ｑ：スエー左にして左足横少し後ろに、Ｑ：スエ

ー右にして右足ＣＢＭＰ後退、ＱＱ：バックチェックをもう１回繰り返す、Ｑ： 左足

横少し前に、Ｓ：右足左足に閉じて壁に面してＣｌｄＰｏ）  

 

（６）グリーン・タンゴ（Ｇｒｅｅｎ  Ｔａｎｇｏ）  

Ａｒｒａｎｇｅｄ  ｂｙ  Ｙａｓｕｈｉｒｏ  Ｔａｎａｋａ  

  ※上級者向き※                  ※全体で半周分※  

ＤＷ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  

・チェイス１～５歩                   ＳＱＱＱＱ  



・ナチュラルスピン＆ランジロール            ＱＱＳＳ  

 （㊟ＱＱ：右左と２歩で右回転して略中央に面す、Ｓ：略ＤＷに向けて右足前進し

てランジロール、Ｓ：ＤＣに左足後退）  

・ダブルバックロック＆ストップロック          Ｑ＆Ｑ＆Ｓ＆  

・バックコルテ                     ＱＱＳ  

 （㊟略ＤＣに面して終る）  

・リバースアウトサイドスイーブル            ＱＱＳ  

・プロムナードピボット                 ＱＱ  

 （㊟略ＤＷに背面して終る）  

・スウープｔｏプロムナードリンク            ＳＳＱＱ  

 （㊟Ｓ：ＬＯＤに右足後退、Ｓ：右スエーで左足横に、Ｑ：ＰＰでＤＷに右足前進、

Ｑ：右足体重のままリンクして女子と正対）  

・コントラチェック                   Ｓ  

 （㊟ＤＷに左足前進チェック）  

・ナチュラルピボット                  ＱＱ  

・ロンデツイストターンｔｏセイムフットランジ      ＳＱ＆Ｑ＆Ｓ  

 （㊟新ＬＯＤのＤＣに沿って左足横に伸ばしてセイムフットランジシェイプで終る） 

・ターニングフォーステップ               ＆ＱＱＱＱ  

 （㊟ＤＷに沿ってＰＰで終る）  

・ナチュラルプロムナードターン             ＳＱＱＳ  

 （㊟ＤＣに沿ってＰＰで終る）  

・プロムナードラン                   ＆Ｓ  

 （㊟＆Ｓ：ＤＣに沿ってＰＰで左右と２歩前進）  

・ピボットフロムＰＰエンドＣｌｄＰｏ          ＱＱＱＱ  

 （㊟Ｑ：女子を正対させながらＤＣに左足前進、ＱＱ：右左と２歩左回転ピボット、

Ｑ：右足左足に閉じて新ＬＯＤの壁に面してＣｌｄＰｏで終る）  

 

（７）タンゴ・クリスピー（Ｔａｎｇｏ  Ｃｒｉｓｐｙ）  

Ａｒｒａｎｇｅｄ  ｂｙ  Ｙａｓｕｈｉｒｏ  Ｔａｎａｋａ  

  ※中級者向き※                  ※全体で半周分※  

ＬＯＤに面してＣｌｄＰｏで始める  

・２ウォーク                      ＳＳ  

・ピボットリバースターン                ＱＱ  

・ロックターン                     ＱＱＳ  

・クイックロック＆タップ                Ｑ＆ＱＱＱＳ  

・スパニッシュドラグ                  ＳＳ＆Ｓ  

・プロムナードリンク                  ＳＱＱ  

 （㊟ＤＷに面して終る）  

・オープンテレマーク                  ＱＱＳ  

 （㊟ＤＷに沿ってＰＰで終る）  

・Ｔｈｗｙオーバースエーｔｏオーバースエー       Ｓ，＆Ｓ  

・セイムフットランジ                  ＆Ｓ  

・ターニングファイブステップ              ＆ＱＱＳ＆Ｓ  

（㊟ＤＷに沿ってＰＰで終る）  

・ナチュラルプロムナードターンエンドＰＰ        ＳＱＱＳ  

 （㊟新ＬＯＤのＬＯＤに沿ってＰＰで終る）  

・バックチェックス                   ＳＱＱ  

・ベーシックリバースターン４～６歩           ＱＱ＆  

（㊟ＬＯＤに面して終る）  

・コントラチェック                   Ｓ  



・リカバーｔｏＣｌｄＰｏ                ＳＳ  

 （㊟ＤＷに面して終る）  

・フォーステップチェンジ                ＱＱＱＱ  

 （㊟新ＬＯＤのＬＯＤに面して終る）  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



★  クイックステップ  ★  

 

（１）クウァンド（Ｑｕａｎｄｏ）  

※初級者向き※            ※全体で１サイド分※  

 ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める  

・ナチュラルスピンターン              ＳＱＱＳＳＳ  

・プログレッシブシャッセ              ＳＱＱＳ  

 （㊟ＬＯＤに沿って左方にシャッセ）  

・フィッシュテイル                 ＳＱＱＱＱＳ  

・ナチュラルターンウィズヘジテイション       ＳＱＱＳＳＳ  

・シャッセリバースターン              ＳＱＱ  

・プログレッシブシャッセ              ＳＱＱＳ  

・フォワードロック                 ＳＱＱＳ  

・ナチュラルターン１～３歩             ＳＱＱ  

・バックロック                   ＳＱＱ  

・ランニングフィニッシュ              ＳＱＱＳ  

 （㊟新ＬＯＤのＤＷに面して終る）  

 →㊟上記ナチュラルスピンターンをショートサイドで始め、ナチュラルターンウィ

ズヘジテイションでロングサイドのＤＣに面すれば全体で半周分を踊ることができる  

 

（２）ユニバーサル（Ｕｎｉｖｅｒｓａｌ）  

 ※初級～中級向き※        ※全体で１サイド分（または半周分）※  

 ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める  

・ナチュラルスピンターン              ＳＱＱ，ＳＳＳ  

・バックロック                   ＱＱＳ  

 （㊟ＤＣに背面して後退ロック）  

・アウトサイドチェンジ               ＳＱＱ  

・フィッシュテイル                 ＳＱＱＱＱＳ  

・ナチュラルターン前半               ＳＱＱ  

 （㊟ＬＯＤに背面して終る）  

・シャッセｔｏＲ                  ＳＱＱＳ  

 （㊟ＬＯＤに沿って右方にシャッセ）  

・ダブルフォワードロック              ＱＱＱＱ  

 （㊟ＤＣに沿って前進ロックを２回）  

・シャッセリバースターン              ＳＱＱ  

・プログレッシブシャッセ              ＳＱＱＳ  

・ナチュラルターン前半               ＳＱＱ  

 （㊟ＬＯＤに背面して終る）  

・バックロック                   ＳＱＱ  

・ランニングフィニッシュ              ＳＳＱＱ  

 

（３）ディズニー（Ｄｉｓｎｅｙ）  

 ※中級者～上級者向き※         ※全体で半周分※  

ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める  

・ナチュラルターン１～５歩             ＳＱＱ，ＳＳ  

 （㊟ＤＣに面して終る）  

・フォワードロック２～４歩             ＱＱＳ  

 （㊟左足から前進ロック）  

・クイックオープンリバース             ＳＳＱＱ  

 （㊟Ｓ：右足ＤＣに前進、ＳＱＱ：左足からクイックオープンリバース）  



・プログレッシブシャッセ              ＳＱＱＳ  

・フィッシュテイル                 ＳＱＱＱＱＳ  

・ナチュラルターン１～３歩             ＳＱＱ   

・オープンインピタス                ＳＳＳ  

 （㊟新ＬＯＤのＤＣに沿ってＰＰで終る）  

・ウイング                     ＳＱＱ  

・ジグザグｔｏＲ                  ＳＳＳＳ  

 （㊟ＬＯＤに沿って左足ＯＰ前進から右方にジグザク）  

・ベニーズワルツターン               ＳＱＱ，ＳＱＱ，Ｓ  

 （㊟ＳＱＱ，ＳＱＱ：ベニーズワルツターンの前半と後半を踊り新ＬＯＤの壁に面

す、Ｓ：ＤＷに左足前進）  

 →㊟上記フィッシュテイルの代わりに、ペパーポット（Ｓ＆Ｑ＆ＱＱＱＳ）を踊る

こともできる  

 

（４）キャメロン（Ｃａｍｅｒｏｎ）  

  ※中級者向き※            ※全体で半周分※  

  ＤＣに面してＣｌｄＰｏで始める  

・シャッセリバースターン              ＳＱＱ  

・プログレッシブシャッセ              ＳＱＱＳ  

・フォワードロック                 ＳＱＱＳ  

・ナチュラルターン前半               ＳＱＱ  

・オープンインピタスｉｎｔｏチェアー        ＳＳＳ，Ｓ  

 （㊟ＳＳＳ：ＬＯＤに沿ってＰＰとなる、Ｓ：ＬＯＤに右足前進チェック）  

・リカバーｔｏＰＰ                 ＱＱＳ  

 （㊟Ｑ：左足体重戻す、Ｑ：右足左足に閉じる、Ｓ：ＰＰのまま左足前進）  

・オープンナチュラルターン             ＳＱＱ  

・シャッセｔｏＲ                  ＳＱＱＳ  

・フォワードロック                 ＱＱＳ  

 （㊟新ＬＯＤのＤＷに向けて前進ロック）  

・ジグザグｔｏＬ                  ＳＳＳＳ  

 （㊟ＤＷに右足前進からＬＯＤに沿って左方にジグザグ）  

・ナチュラルターンウィズヘジテイション       ＳＱＱ，ＳＳＳ  

 （㊟ＤＣに面して終る）  

 

（５）ニューヨーク（Ｎｅｗｙｏｒｋ）  

※上級者向き※              ※全体で半周分※  

 ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める  

・ナチュラルスピンターン              ＳＱＱ，ＳＳＳ  

・ターニングロックｔｏＲ              ＱＱＳＳ  

 （㊟ＤＣに沿ってＰＰで終る）  

・ＲＦ＆ＬＦホップターンｔｏＲ           Ｓ＆，Ｓ＆  

 （㊟Ｓ＆：右足でホップして略逆ＤＣに背面、Ｓ＆：左足でホップしてＤＣに背面）  

・ダブルバックワードシャッセ＆ホップターン     Ｑ＆Ｑ＆，Ｓ＆  

 （㊟Ｑ＆Ｑ＆：ＤＣに背面したまま後退シャッセを２回、ＱＱ：ＤＣに背面したま

ま右足でホップ）  

・アウトサイドチェンジ               ＳＱＱ  

 （㊟ＤＷに面して終る）  

・フィッシュテイル                 ＳＱＱＱＱＳ  

・ナチュラルターン前半               ＳＱＱ  

・オープンインピタス                ＳＳＳ  



 （㊟新ＬＯＤのＤＣに沿ってＰＰで終る）  

・クイックオープンリバース             ＳＳＱＱ  

 （㊟Ｓ：ＰＰでＤＣに右足前進、ＳＱＱ：左足前進からＣｌｄＰｏになりクイック

オープンリバース）  

・ダブルオーバースエー               ＳＳＳ ,＆Ｓ  

 （㊟Ｓ：右足後退、Ｓ：左足横に、Ｓ：左膝曲げてオーバースエー、 ＆：左足で少

しホップして右足左足の後に交差、Ｓ：再び左膝曲げて右足横にしてオーバースエー）  

・リカバーｔｏＣｌｄＰｏ              ＳＱＱ  

 （㊟Ｓ：左膝伸ばしながら右足左足に近付ける、Ｑ ：ボディ左に回しながら右足左

足に閉じる、Ｑ：ＣｌｄＰｏで左足前進）  

 →㊟上記フィッシュテイルの代わりに、ペパーポット（Ｓ＆Ｑ＆ＱＱＱＳ）を踊る

こともできる  

 

（６）グリーングリーン（Ｇｒｅｅｎ  Ｇｒｅｅｎ）  

Ａｒｒａｎｇｅｄ  ｂｙ  Ｙａｓｕｈｉｒｏ  Ｔａｎａｋａ  

  ※上級者向き※                  ※全体で半周分※  

ＤＷに沿ってＰＰで始める  

・クオーターターンｔｏＲ               ＳＱＱＳ  

・リバースピボット                  Ｓ  

 （㊟ＬＯＤに面して終る）  

・カーブドスリーステップ＆ポイント          ＳＱＱ，Ｓ  

 （㊟逆ＬＯＤに向かい、最後Ｓ：スエー少し左にして逆ＤＷに左足前にポイント）  

・フォワードチェック                 ＱＱ  

 （㊟Ｑ：スエー戻しながら左足小さく前進，Ｑ：スエー少し右にして右足ＯＰ前進

チェック）  

・バックロック                    ＱＱＱＱ  

（㊟Ｑ：ＤＣに左足後退からバックロック）  

・アウトサイドチェンジ                ＳＱＱ  

 （㊟ＤＣに左足後退からアウトサイドチェンジしてＤＷに向けて左足前進して終る） 

・ＲＦホップ＆トラベリングコントラチェックｔｏＰＰ  Ｓ＆，ＳＱＱ  

 （㊟Ｓ＆：ＤＷに右足ＯＰ前進してホップ、ＳＱＱ：トラベリングコントラチェッ

クしてＬＯＤに沿ってＰＰ左足体重で終る）  

・ＳｙｄＰＰラン                   Ｓ＆Ｓ＆  

 （㊟右左右左と４歩前進ラン）  

・カーブドフェザー                  ＳＱＱ  

・オープンインピタス                 ＳＱＱ  

 （㊟新ＬＯＤのＤＣに沿ってＰＰで終る）  

・クイックオープンリバース＆リバースピボット     ＳＳＱＱ，Ｓ  

 （㊟Ｓ：ＤＣに沿ってＰＰで右足前進、ＳＱＱ：クイックオープンリバース、Ｓ：

右足後退ピボットしてＬＯＤに面す）  

・オープンテレマークｔｏハイオーバースエー      ＱＱＳＳ  

・ロール                       ＳＳ  

 （㊟ＬＯＤに背面して終る）  

・ターニングロックｔｏＲ               ＱＱＱＱ  

 （㊟新ＬＯＤのＤＷに沿ってＰＰで終る）  

 

 

 

 

 



★  スローフォックストロット  ★  

 

（１）クラリンゴ・フォックストロット（Ｃｌａｒｉｎｇｏ  Ｆｏｘｔｒｏｔ）  

 ※初級～中級者向き※        ※全体で半周分※  

ＤＣに面してＣｌｄＰｏで始める  

・リバースウェイブ１～４歩             ＳＱＱＳ  

 （㊟逆ＤＣに面して終る）  

・ウイーブ                     ＱＱＱＱＱＱ  

 （㊟Ｑ：左足体重戻す、Ｑ：ＬＯＤに背面して右足横に、ＱＱＱＱ：ウイーブの３

～６歩）  

・スリーステップ                  ＳＱＱ  

・ナチュラルターン１～３歩             ＳＱＱ  

・Ｃｌｄインピタス                 ＳＱＱ  

 （㊟逆ＤＣに背面して終る）  

・フェザーフィニッシュ               ＳＱＱ  

 （㊟ＤＣに面して終る）  

・オープンテレマーク                ＳＱＱ  

・カーブドフェザー                 ＳＱＱ  

・オープンインピタスｔｏチェアー          ＳＱＱ，Ｓ  

 （㊟ＳＱＱ：新ＬＯＤのＤＷに沿ってＰＰで終る、Ｓ：ＰＰで右足前進チェック）  

・コントラチェック                 ＱＱＳ  

 （㊟Ｑ：左足体重戻す、Ｑ：ボディ右に回しながら右足小さく横にして女子と正対、

Ｓ：ＤＷに左足ＣＢＭＰ前進してコントラチェック）  

・リカバーｔｏＰＰ                 ＱＱ  

 （㊟Ｑ：右足体重戻す、Ｑ：ボディ右に回して左足横に 置きＬＯＤに沿ってＰＰで

終る）  

・フェザーステップ                 ＳＱＱ  

・スリーステップ                  ＳＱＱ  

・ホバークロス                   ＳＱＱＱＱＱＱ  

 （㊟新ＬＯＤのＤＣに面して終る）  

 

（２）グレンロイ・フォックストロット（Ｇｌｅｎｒｏｙ  Ｆｏｘｔｒｏｔ）  

※中級者向き※               ※全体で半周分※  

 ＤＣに面してＣｌｄＰｏで始める  

・フェザーステップ                 ＳＳＱＱ  

・Ｃｌｄテレマーク                 ＳＱＱ  

・カーブドフェザー                 ＳＱＱ  

 （㊟Ｓ：ボディ右に回しながら壁に向けて右足前進、Ｑ：左足横に、Ｑ：逆ＬＯＤ

に右足ＯＰ前進）  

・Ｃｌｄインピタス                 ＳＱＱ  

 （㊟逆ＤＣに背面して終る）  

・フェザーフィニッシュ               ＳＱＱ  

 （㊟ＤＣに面して終る）  

・オープンテレマーク                ＳＱＱ  

・ナチュラルターンｔｏアウトサイドスイーブル    ＳＱＱ，ＳＳ  

 （㊟ＳＱＱ：ナチュラルターンを踊りＤＷに背面、Ｓ：ボディ右に回しながら女子

をアウトサイドスイーブルさせＤＣに沿ってＰＰで終る、Ｓ：ＰＰで右足前進）  

・サイドスエーｔｏコントラチェック         ＳＳＳ  

 （㊟Ｓ：ＤＣに沿ってＰＰで左足横に、Ｓ：右足体重戻しながらスエー左に、Ｓ：

略ＬＯＤに左足ＣＢＭＰ前進してコントラチェック）  



・リカバーｔｏＰＰ                 ＱＱ  

 （㊟Ｑ：右足体重戻す、Ｑ：左足横にして新ＬＯＤのＤＷに沿ってＰＰで終る）  

・フェザーステップ                 ＳＱＱ  

・リバースウェイブ１～４歩             ＳＱＱＳ  

 （㊟ＤＷに背面して終る）  

・ホバーコルテ２～３歩               ＱＱ  

 （㊟Ｑ：左足横少し前に壁に向けて、Ｑ：右足体重戻しＤＣに背面して終る）  

・アウトサイドチェンジｔｏＰＰ           ＳＱＱ，Ｓ  

 （㊟Ｓ：ＤＣに左足ＯＰ後退してアウトサイドチェンジを踊り ＤＣに沿ってＰＰで

終る、Ｓ：ＰＰで右足前進チェック）  

・リバースピボット＆シャッセｔｏＬ         ＱＱＱＱ  

 （㊟Ｑ：左足体重戻す、Ｑ：右足後退ピボットしてＤＣに面す、Ｑ：左足横に、Ｑ：

右足左足に閉じて新ＬＯＤのＤＣに面して終る）  

 

（３）アマンダ・フォックストロット（Ａｍａｎｄａ  Ｆｏｘｔｒｏｔ）  

※中級者向き※               ※全体で半周分※  

 ＤＣに面してＣｌｄＰｏで始める  

・リバースウェイブ１～４歩             ＳＱＱＳ  

 （㊟逆ＤＣに面して終る）  

・ウイーブ                     ＱＱＱＱＱＱ  

 （㊟Ｑ：左足体重戻す、Ｑ：ＬＯＤに背面して右足横に、ＱＱＱＱ：ウイーブの３

～６歩）  

・ウィスク                     ＳＱＱ  

 （㊟ＤＣに沿ってＰＰで終る）  

・ナチュラルジグザグ                ＳＱＱＱＱ  

・オープンテレマークｔｏチェアー          ＳＱＱＳ  

 （㊟ＳＱＱ：ＬＯＤに沿ってＰＰで終る、Ｓ：ＰＰで右足前進チェック）  

・セイムフットランジ                ＱＱＳ  

 （㊟ＱＱ：左足体重戻して女子の左ボディを直交させる、Ｓ：右足横にして膝曲げ

てセイムフットランジ）  

・リカバーｔｏＣｌｄＰｏ              ＆ＱＱ  

 （㊟＆：右足体重のまま女子前進をリード、Ｑ ：ライズしながら左足体重移してボ

ディ左に回す、Ｑ：右足左足に閉じて女子と正対し逆ＤＣに背面、女子＆：左足前進、

Ｑ：ボディ左に回しながら右足横に、Ｑ：左足右足に閉じて男子と正対 して逆ＤＣに

面す）  

・ナチュラルホーバー                ＳＱＱ  

（㊟Ｓ：逆ＤＣに左足ＯＰで後退、Ｑ：ボディ右に回しながら逆ＤＷに女子の両足

の間に前進、Ｑ：左足体重戻す）  

・フェザーフィニッシュ               ＳＱＱ  

（㊟Ｓ：ＤＣに右足後退）  

・ＣＯＤ                      ＳＳＳ  

 （㊟新ＬＯＤのＤＣに面して終る）  

・フェザーステップ                 ＳＱＱ  

・オープンテレマーク                ＳＱＱ  

・ホバークロスフロムＰＰ              ＳＱＱＱＱＱＱ  

 （㊟中央に面してから左足ＯＰ前進チェックした後、ロングサイドの新ＬＯＤのＤ

Ｃに向けてフェザーフィニッシュ）                 

 

（４）インターナショナル・フォックストロット  

（Ｉｎｔｅｒｎａｔｉｏｎｌ  Ｆｏｘｔｒｏｔ）  



※中級者向き※               ※全体で半周分※  

 ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める  

・ウィスク                     ＳＱＱ  

・フェザーステップ                 ＳＱＱ  

・Ｆｌｗリバース＆スリップピボット         Ｓ＆ＱＱ  

・オーバースエー                  ＳＳＳ  

 （㊟Ｓ：左足横に、Ｓ：左膝曲げてオーバースエー、Ｓ：このポーズを保つ）  

・リカバーｔｏＰＰ                 ＱＱ  

 （㊟Ｑ：右足左足に閉じる、Ｑ：ＰＰで左足前進）  

・ナチュラルターン１～３歩             ＳＱＱ  

 （㊟ＬＯＤに背面して終る）  

・シャッセｔｏＲ                  ＳＱ＆Ｑ  

 （㊟ＤＷに左足後退からＬＯＤに沿って右方にシャッセ）  

・ダブルフォードロック               ＱＱＱＱ  

 （㊟ＤＣに向けて前進ロック）  

・リバースターン                  ＳＱＱ，ＳＱＱ  

 （㊟前半ＳＱＱリバースターン前半、後半Ｓ：ＬＯＤに右足後退、Ｑ：壁に向けて

左足横に、Ｑ：逆ＤＷに右足ＯＰ前進）  

・カーブドフェザー２～３歩             ＱＱ  

 （㊟Ｑ：左ＳＬで左足前進、Ｑ：逆ＬＯＤに右足ＯＰ前進）  

・オープンインピタス                ＳＱＱ  

 （㊟新ＬＯＤのＤＷに沿ってＰＰで終る）  

・ナチュラルジグザグ                ＳＱＱＱＱ  

・スリーステップ                  ＳＱＱ  

 （㊟ＬＯＤのＤＷに向けてスリーステップ）  

・ナチュラルウイーブ                ＳＱＱＱＱＱＱ  

 （㊟新ＬＯＤのＤＷに面して終る）  

 

（５）フレイアー・フォックストロット  （Ｆｌａｉｒ  Ｆｏｘｔｒｏｔ）  

※上級者向き（一部変形）※        ※全体で半周分※  

 ＤＷに沿ってＰＰで始める  

・フェザーステップ                 ＳＱＱ  

・ＣＯＤ                      ＳＳ  

 （㊟逆ＤＣに面して終る）  

・コントラチェック＆リバースピボット        ＳＱＱ  

 （㊟ＤＷに面して終る）  

・ナチュラルスピン                 ＱＱＱＱ  

 （㊟右足前進から右回転スピンしてＬＯＤに面して終る）  

・ナチュラルウイーブ                ＱＱＳＱＱ  

 （㊟Ｑ：ＤＷに右足前進、Ｑ：左足横少し後ろにしてＤＣに背面、ＳＱＱ：フェザ

ーフィニッシュを踊りＤＷに面して終る）  

・Ｆｌｗリバース＆スリップピボット         Ｓ＆ＱＱ  

（㊟Ｓ＆Ｑ：ＤＷに左足前進からＦｌｗリバース、Ｑ：右足スリップピボットして

ＤＷに面して終る）  

・オープンテレマーク                ＱＱ  

・Ｔｈｗｙオーバースエー              ＳＳ  

・ツイストｔｏＲエンドＰＰ             ＳＱ＆ＱＱＱ  

 （㊟ＬＯＤに沿ってＰＰで終る）  

・チェアー＆リバースピボット            ＳＱＱ  

 （㊟Ｓ：ＬＯＤにＰＰで左足前進、Ｑ：左足体重戻す、Ｑ：右足後退ピボットし て



女子と正対し新ＬＯＤのＤＷに面して終る）  

・リバースウェイブ１～６歩             ＳＱＱＳＱＱ  

・Ｓｙｄカーブドフェザー              Ｓ＆ＱＱ  

 （㊟Ｓ：ボディ右に回しながら略壁に向けて左足後退、＆：ＬＯＤに右足横に、Ｑ：

左ＳＬで略壁に左足前進、Ｑ：略逆ＤＷに右足前進）  

・アウトサイドチェンジ               ＳＱＱ  

 （㊟ＤＷに面して終る）  

・ナチュラルツイストターン  

  オープンインピタスエンディング         ＳＱ＆ＱＱＱ  

 （㊟新ＬＯＤのＬＯＤに沿ってＰＰで終る）  

 

（６）グリーン・フォックストロット（Ｇｒｅｅｎ  Ｆｏｘｔｒｏｔ）  

Ａｒｒａｎｇｅｄ  ｂｙ  Ｙａｓｕｈｉｒｏ  Ｔａｎａｋａ  

  ※上級者向き※                  ※全体で半周分※  

 ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める  

・ナチュラルホバーテレマーク            ＳＱＱＳＱＱ  

 （㊟ＤＣに面して終る）  

・Ｆｌｗリバース＆スリップピボット         Ｓ＆ＱＱ  

 （㊟Ｓ＆Ｑ：ＤＣに左足前進からＦｌｗリバース、Ｑ：右足スリップピボットして

ＤＷに面して終る）  

・Ｃｌｄテレマーク                 ＳＱＱ  

・ランニングフェザー                Ｓ＆ＱＱ  

 （㊟Ｓ：スエー左にして右足ＯＰ前進、＆：スエー右に切り替えてＣＰＰで左足横

に、Ｑ：ＣＰＰで右足前進、Ｑ：ボディ右に回し左足横少し後ろにして女子と正対）  

・ナチュラルスピンｔｏナチュラルウイーブ      ＱＱ ,ＳＱＱＱＱＱＱ  

 （㊟ＱＱ：右左と２歩ナチュラルスピンしてＤＷに面す、ＳＱＱＱＱＱＱ：ナチュ

ラルウイーブの１～７歩を踊りＤＷに面して終る）  

・ダブルリバースウイング              ＳＱ＆Ｑ  

 （㊟ＤＷに面して終る）  

・クロススイーブルｔｏセイムフットランジ         ＳＳ，Ｓ＆Ｓ  

 （㊟ＳＳ：クロススイーブルで新ＬＯＤのＤＷに面して終る、 ＬＯＤに沿って左足

ポイントしＤＷに面して終る）  

・チェンジｔｏヒンジラインウィズデベロッペ     ＳＳ  

 （㊟Ｓ：左足体重移しながら女子を左回転させる、Ｓ：左膝曲げて女子のデベロッ

ペを補助、女子Ｓ：左足体重移して少しライズしながらボディ左に回す、Ｓ：左膝曲

げて右足を身体の前にキックしてデベロッペ）  

・ツイスト＆スタンディングスピンｔｏＲエンドＰＰ  ＱＱ＆ＱＱＱＱ  

 （㊟Ｑ：ボディ右に回しながら左膝伸ばし女子を前進させる、Ｑ：右足左足の後に

交差、＆：ボディ右回転継続して交差を解く、ＱＱ ＱＱ：スタンディングスピンして

ＬＯＤに沿ってＰＰで終る、女子ＱＱ＆ＱＱ：右足から男子の周りを５歩前進、Ｑ：

左足横にして男子と正対、Ｑ：ＬＯＤに沿ってＰＰで右足横に）  

・ナチュラルジグザグ                ＳＱＱＱＱ  

・ＣＯＤ                      ＳＳＳ  

 （㊟新ＬＯＤのＤＷに面して終る）  

 

 

 

 

 

 



★  ワルツ  ★  

 

（１）ヘレンブルーク・ワルツ（Ｈｅｌｅｎｂｒｏｏｋｅ  Ｗａｌｔｚ）  

※初級者～中級者向き※        ※全体で半周分※  

ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める  

・ＬＦクローズドチェンジ              １２３  

・ナチュラルスピンターン              １２３，１２３  

・リバースターン後半                １２３  

・リバースターン                  １２３，１２３  

・ウィスク                     １２３  

・シャッセフロムＰＰ                １２＆３  

・カーブドフェザー                 １２３  

・バックロック                   １２＆３  

 （㊟ＤＣに向けて後退ロック）  

・アウトサイドチェンジｔｏＰＰ           １２３  

 （㊟ＤＷに沿ってＰＰで終る）  

・ホバークロスフロムＰＰ              １２３，１２３  

 （㊟前半１２３：中央に面して終る、後半１：ＤＣに向けて女子左ＯＰに左足前進、

２：右足体重戻す、３：左足横少し前にして新ＬＯＤのＤＣに面す）  

・ウイーブエンドＰＰ                １２３，１２３  

 （㊟ＬＯＤに沿ってＰＰで終る）  

・クロスヘジテイション               １２３  

 （㊟新ＬＯＤのＤＷに面してＣｌｄＰｏで終る）  

 →㊟上記のリバースターン～ウィスクに代えて、リバースターン前半～リバースコ

ルテ～バックウィスクを踊ることもできる  

 

（２）レイエン・ワルツ（Ｒａｙｅｎ  Ｗａｌｔｚ）  

※中級者向き※            ※全体で半周分※  

 ショートサイドにおいてＤＣに面してＣｌｄＰｏで始める  

・リバースターン                  １２３，１２３  

・ウィスク                     １２３  

・レフトウィスク                  １２３  

・ツイストｔｏＲ                  １２＆３  

 （㊟ＤＷに背面して終る）  

・バックロック                   １２＆３  

 （㊟ＤＷに背面してバックロック）  

・Ｃｌｄインピタス                 １２３  

・リバースターン後半                １２３  

 （㊟ロングサイドのＬＯＤのＤＣに面して終る）  

・オープンテレマーク                １２３  

 （㊟壁に面して終る）  

・サイドスエーｔｏＬ                １２３  

 （㊟１：ＰＰで右足前進、２３：左足横にして膝曲げスエー左に）  

・チェックドナチュラル               １２３  

 （㊟１：ボディ右に回しながら逆ＤＷに向け女子の両足の間に右足前進、２：ボデ

ィ左に回しながら左足横少し後ろに後退、３：右足後退ピボットしてＤＷに面して終

る）  

・ホバーｔｏＰＰ                  １２３  

 （㊟ＤＣに沿ってＰＰで終る）  

・ウイーブフロムＰＰ                １２３，１２３  



・ヘジテイションチェンジ              １２３，１２３  

 （㊟ショートサイドのＬＯＤのＤＣに面して終る）  

 

（３）ニューチャーチ・ワルツ（Ｎｅｗｃｈｕｒｃｈ  Ｗａｌｔｚ）  

※中級者向き※               ※全体で半周分※  

ショートサイドのＤＣに面してＣｌｄＰｏで始める  

・リバースターン前半                １２３  

・ホバーコルテ                   １２３  

・バックウィスク                  １２３  

・シャッセフロムＰＰ                １２＆３  

・ナチュラルターン前半               １２３  

・ホバークロス                   １２３  

 （㊟１：ＬＯＤに左足後退、２：ボディ右に回しながら右足横少し前にして略ＤＣ

に面す、３：女子左ＯＰに左足前進チェック）  

・リバースコルテ                  １２３  

 （㊟１：逆ＤＷに右足後退、２：左足右足に閉じて左回転ターン、３： 右足体重移

し逆ＤＣに面す）  

・アウトサイドスピン                １２３  

 （㊟１：左足ＤＷに後退ピボット、２：右足ＯＰ前進してＬＯＤに面す、３：左足

横後にして新ＬＯＤのＤＷに背面して終る）  

・ベーシックウイーブエンドＰＰ           １２３，１２３  

 （㊟前半１：新ＬＯＤのＤＷに右足後退チェック、２：逆ＤＣに左足前進、３：中

央に右足横に、後半１２３：ウイーブの４～６歩を踊りＤＷに沿ってＰＰで終る）  

・ウイング                     １２３  

 （㊟ＤＣに面して終る）  

・ダブルリバーススピン               １２＆３  

 （㊟ＬＯＤに面して終る）  

・ドラグヘジテイション               １２３  

 （㊟ＤＷに背面して終る）  

・バックロック                   １２＆３  

・Ｃｌｄインピタス                 １２３  

・リバースターン後半                １２３  

 （㊟新ＬＯＤのＤＣに面して終る）  

 

（４）オメガ・ワルツ（Ｏｍｅｇａ  Ｗａｌｔｚ）一部変更  

   ※中級者向き※             ※全体で半周分※  

ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める  

・ＬＦクローズドチェンジ              １２３  

・ナチュラルスピンターン              １２３，１２３  

 （㊟逆ＤＣに背面して終る）  

・リバースコルテ                  １２３  

 （㊟ＤＷに背面して終る）  

・バックロック                   １２＆３  

 （㊟ＤＷに背面して後退ロック）  

・オープンインピタス                １２３  

 （㊟ＬＯＤに沿ってＰＰで終る）  

・プロムナードシャッセ               １２＆３  

・チェアー                     １２３  

（㊟１：ＰＰで右足前進チェック、２：左足体重戻す、３：右足体重掛けずに左足

に揃え女子左ボディを直交させる、女子１：ＰＰで左足前進チェック、２：右足体重



戻す、３：左足小さく後退）  

・セイムフットランジ･ウィズヘッドターン       １２３ ,１２３  

 （㊟前半１：略ＬＯＤに面して右足横にして膝曲げセイムフットランジ、２３：右

足体重のままボディ右に回してヘッドターン、後半１２ ：左足体重戻す，３：右足左

足の後ろに交差、女子前半１：右足後退してセイムフットランジ、２ ３：右足体重の

ままボディ右に回してヘッドターン、１：左足体重移す、２３：ボディ左に回しなが

ら右足体重掛けずに左足に揃えて男子に正対）  

・オープンランニングフィニッシュ          １２３  

 （㊟１：新ＬＯＤの逆ＤＣに左足ＯＰ後退、２：女子の両足の間に右足前進しなが

らボディ右に回してＰＰにホバー、３： ＬＯＤに沿ってＰＰで左足前進、女子１：男

子の右ＯＰに右足前進、２：ボディ右に回しながら左足横に、３：ＰＰで右足前進）  

・Ｆｌｗナチュラルターン              １２３，１２３  

・ナチュラルターン前半               １２３  

・バックウィスク                  １２３  

・リカバーｔｏＣｌｄＰｏ              １２３  

 （㊟新ＬＯＤのＤＷに面してＣｌｄＰｏで終る）  

 

（５）グリーンエメラルド・ワルツ（Ｇｒｅｅｎｅｍｅｒａｌｄ  Ｗａｌｔｚ）  

     ※上級者向き※               ※全体で半周分※  

 ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める  

・ナチュラルスピンターン              １２３，１２３  

・サイドクロス                   １２３  

・バウンズＦｌｗウイーブエンディング        １＆２３，１２  

・タンブルターン                  ３＆１  

・Ｔｈｗｙオーバースエー              ２３，１２３  

 （㊟２：ＤＣに右足後退、３：ＬＯＤに左足横に、１２３：Ｔｈｗｙオーバースエ

ー）  

・レディデベロッペｔｏセイムフットランジ      １２３，＆  

 （㊟１：左膝少し伸ばして女子レディデベロッペを補助、２：右足左足に閉じて女

子と正対、３：右膝曲げＬＯＤに左足前に伸ばしてセイムフットランジ、＆：右足体

重のまま女子を送り出す、女子１：右膝伸ばして左足を身体の前方に高くキック、２：

右足体重のままボディ右に回して男子と正対、３：右足体重のまま左足前に伸ばして

セイムフットランジ、＆：左足前進）  

・オープンテレマーク                １２３  

 （㊟新ＬＯＤのＤＷに沿ってＰＰで終る）  

・Ｆｌｗウィスク                  １＆２３  

・ナチュラルスピン                 １＆  

（㊟１：ＤＷに右足前進、＆：ボディ右回転スピンして左足横少し後ろでＬＯＤに

背面）  

・チェックドナチュラル               ２３＆  

 （㊟２：右回転継続してＬＯＤに右足前進、３：左足横少し後ろに、＆：右足後退

ピボットしてＤＣに面して終る）  

・シャッセｔｏＲ                  １２＆３  

 （㊟ＤＣに沿って右方にシャッセ）  

・アウトサイドチェンジｔｏＰＰ           １２３  

・レフトウィス  

＆クスタンディングスピンｔｏＲエンドＰＰ    １，２＆３＆，１２３  

 （㊟１：右足左足の後ろに交差してレフトウィスク、２：左足体重戻す、 ＆：ボデ

ィ右に回しながら女子右ＯＰに小さく右足前進、３＆１：スタンディングスピン、２：

女子の間に右足前進しながらＰＰの準備、３：ＤＣに沿ってＰＰで左足前進）  



・シャッセフロムＰＰ                １２＆３  

  （㊟新ＬＯＤのＤＷに面して終る）  

 →㊟上記レディデベロッペｔｏセイムフットランジを踊る代わりに、女子はレッグ

フックしてセイムフットランジに切り替えてもよい  

 

（６）ドリーム・ワルツ（Ｄｒｅａｍ  Ｗａｌｔｚ）  

 Ａｒｒａｎｇｅｄ  ｂｙ  Ｙａｓｕｈｉｒｏ  Ｔａｎａｋａ  

   ※上級者向き※               ※全体で半周分※  

 ＤＷに面してＣｌｄＰｏで始める  

・ナチュラルスピンターン              １２３，１２３  

・ターニングロックｔｏサイドクロス         １＆２３＆  

・オープンテレマーク                １２３  

・ビッグトップ                   １２３  

・コントラチェックｔｏセイムフットランジ      １２＆３  

・リカバーｔｏアウトサイドスピン          １２３，１２３  

 （㊟前半１：右足体重まま女子を送り出す、２：左足体重移す、３：左足に閉じて

ＯＰの準備、後半１２３：アウトサイドスピンを踊りＬＯＤに背面、 女子１：左足前

進、２：ボディ左に回しながら右足横に、３：左足右足に閉じて男子と正対、後半１

２３：アウトサイドスピンしてＬＯＤに面して終る）  

・ターニングロックｔｏＲ              １＆２３  

 （㊟新ＬＯＤのＤＷに沿ってＰＰで終る）  

・ランニングウイーブ                １２＆３  

・タンブルターン                  １２＆３  

・Ｔｈｗｙオーバースエー              １２３，１２３  

 （㊟１：ＤＣに右足後退、２３：ＬＯＤに沿って左足横に、１２３： Ｔｈｗｙオー

バースエー）  

・ツイストｔｏＲ  

＆スタンディングスピンｔｏＲエンドＰＰ      １２＆３＆，１２３  

 （㊟前半１：ボディ右に回しながら左膝伸ばして女子を前進させる、２：右回転継

続して右足左足の後ろに交差、＆３＆１：スタンディングスピン、２：右足体重でＰ

Ｐの準備、３：ＤＣに沿ってＰＰで左足前進、女子前半１：ボディ右に回しながら左

足前進、２：ボディ右回転継続してＤＣに右足前進、＆３＆１：男子の周りを４歩前

進、２：左足横に、３：ＤＣに沿ってＰＰで右足前進）  

・シャッセフロムＰＰ                １２＆３  

 （㊟新ＬＯＤのＤＷに面して終る）  

 


