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「ダンス怪我」を防ぐ
正しいステップ講座

ダンス部訪問：
光陵高校／桜丘高校／百合丘高校
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★全国2,000校、部員数50,000
を越え、女子人口No.1に急成長し
ている中高ダンス部に向けた初の
フリーマガジンの創刊準備号。アン
ケート調査が充実。
＊ダンス部紹介：幕張総合高校／桜丘 
中学高校／トキワ松学園／山村学園

★大会シーズンの夏の各大会の模
様をレポートしつつ、華やかな衣装
紹介やリアルな部長対談など。ダン
ス部が抱える課題や教育的未来に
関して識者が言及。
＊ダンス部紹介：横浜平沼高校／品川
女子学院／立川女子高校／鷺宮高校 

★ダンスによって生まれる「創造性」
と「協調性」についてレポート。部活
ダンサー向けのデイリートレーニン
グを世界的ダンサーのTAKAHIRO
氏がレクチャー。
＊ダンス部紹介：市立川口高校／
深沢高校／大宮西高校
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●情報掲載・広告掲載のご案内
株式会社ディーエスケイ
TEL：03-6421-3275
http://d-s-k.jp
info@d-s-k.jp
★全国ダンス部員や10代女子イン
フルエンサーにPRしたい団体・企
業の方、ぜひご連絡ください！

＞＞次号「第４号」は
　　3月中旬配布予定です！
　　　（以降、5月・7月・9月・11月・1月刊行予定）

今月の表紙：愛知県桜丘高等学校

2016年に入り、高校3年生は受験目前、1、2年生はダンスに部活に
夢中になりながらも進路のことが頭に浮かんでいることでしょう。
もちろんダンスはずっと続けたい！ できれば今の仲間と一緒に
ずっと！
ダンスを職業としていくのはまだまだ難しい世の中です。でも、毎日
ダンス部で夢中に汗を流すことによって得ていることは、ダンス以
外にもきっとあるはず。ダンスすることによってキミたちが育ててい
る「宝石」の行方を、今号では大胆未来予想してみました。

2016年1月『ダンスク！』編集部

★ダンスク！／DANSTREETツイッターは
ダンス部員マストフォロー！
ダンス部員にフレッシュな情報をお届けする、
サイト「DANSTREET」と共有のアカウントです！　
ぜひフォローしてください！

編 集部より

●購読のご案内
『ダンスク！』購読ご希望の団体の方は、
以下までお申し込みください。
■ネット申し込み：
http://d-s-k.jp の購読申し込み
フォームへ
■ FAXまたはメール申し込み：
「学校名（組織名）」「代表者名」「送付先住所」
「電話番号」「メールアドレス」「冊数（10冊
単位）」を書いて FAX：03-6421-3275
もしくは info@d-s-k.jp へ
※学校団体以外への配布には事前審査がございます。

『ダンスク！』
バックナンバーの

ご案内

★ダンス部員・関係者のための情報が満載

ご注文は…
【WEB】 DANSTREETストアへ
（http://www.danstreet-store.jp/）
【TEL・FAX】 03-6421-3275
（ご注文数・ご連絡先を明記）

株式会社ディーエスケイ
http://d-s-k.jp/

各200円（送料100円）
★3冊まとめて
500円！ 初のダンス部向け入門書  『ダンス部ハンドブック』ただいま制作中！

アカウント：@Danstreet203



0405

2016
年 ＞＞

＞

ここ数年でダンス界にとってダンス部の盛り上がりは最大のトピックで
ある。同時に、ダンスに関わる周辺環境もどんどん変わってきた。その
現況と予想される未来を「教育」「芸術」「健康」という軸で見てみよう。す
べて、ダンスを愛する君たちの未来に関わってくることだ。

DANCEが描く
未来予想図

ダンスをとりまく日本の未来はこう変わる？

キッズダンス
現況：ブームから習い事としての定着化へ

未来＞＞ダンス大国への発信源
2010年ぐらいから一気に人口が増えたキッズダンスは習い事
ランキングで上位に定着し、各種スクールやプログラムも多数。
第一黄金世代と呼ばれる2000年前後生まれの元キッズダンサー
達が、ダンス部やダンスシーンで大人顔負けのパフォーマンス
を見せ始めている。菅原小春はじめ、スポーツや芸術と同じく
キッズ時代からの取り組みが、将来のスーパープレイヤーを育
てるのだ。

ダンス部
現況：女子人口ナンバーワンの人気部活へ

未来＞＞競技としての成熟と確立
本誌でもお伝えしているとおり、全国の中高ダンス部は2,000校・
人口60,000人を越えると言われ、今年には女子人気ナンバーワ
ン部活としての認知も進んでいくだろう。コンテスト作品も年々
レベルアップしていくが、勝ち負けよりも自主性・協調性・創造性
を重んじる傾向が強く、現場ではさまざまなアクティブラーニン
グが生まれている。文科系でも体育会系でもなく、練習は厳しく
とも楽しさと華やかさがあり、初心者でも全員参加で取り組める
……そんなバランスの良さが「部活ダンス」の盛り上がりの要因
なのだろう。大会は年々増えているだけに、審査基準や統一ルー
ルの確立がさらなる認知を広げると思われる。また、その健全な
イメージからか、昨年は神奈川・東京と自治体が関わる大規模な

ダンス部大会が開催された動きにも今後は注
目したい（P.14参照）

ダンス授業
現況：2012年の公立中学授業の導入から4年

未来＞＞ダンス教育の成熟化
ニュース性の高かったダンス授業の導入だが、実際のとこ
ろは学校によって取り組み方や熱心度はまちまちで、まだ
まだ課題が多いと言えよう。ただし、未来の教育に必要な
クリエイティブと協調性を育てるには、ダンスとアートの
積極導入が必要という研究もあり、ダンス授業やダンス部
の課題や成果を元にした新時代教育への効果的なダンス
の導入が望まれる。

映像
映像技術の発達とともに、ウェアラブル機器や
3D技術を使ったダンスの鑑賞・学習ツールなど
も出てくるかもしれないが、技術革新と実用性と需要
のバランスは今後ますます難しくなると言われている。
しかも生の現場体感に何よりの価値があるダンス。映
像アート分野では、グラフィックやCGとの組み合わ
せはまだ可能性がありそうだ。

文化交流
ダンスはノンバーバル表現であり、世界にはダンスが
ない国はない。SNS時代だからこそ求められるであろ
う生のコミュニケーションにダンスは必要不可欠。ヘ
タでもいい、トシも関係ない、理由なんかいらない。古
今東西「同じ人

ヒ ト
間なら踊らにゃ損損！」なのだ。

エンタメ
もはやテレビやネット動画でダンスを見ない日がないぐ
らいエンタメとダンスの相性は良い。アイドルやアーティ
ストはダンススキルを標準装備し、CMやネット動画で
もダンスの好感度は依然高い。しかしダンスがうまいだ
けでは成立しないのがエンタメ業界。EXILE TRIBEの
ようなタレント要素やPerfumeのようなコンセプトアー
トを付加する「プラスα」が必要なのだ。マス媒体の主
役がテレビからネットへ移りつつある未来には、新時代
の「踊るアーティスト」のカタチがあるのだろう。

フィットネス
ダンス系ビジネスとしては一番成熟しているのがフィッ
トネス。健康の価値がさらに高まる未来には、より手軽
にダンスに取り組める環境が整うはずだ。それは2000
年前後生まれの「キッズダンス黄金世代」が社会で活躍
する頃には、今は想像もできない斬新な方法で拡大し
ているかもしれない。

コミュニティ作り
ダンスは一人ではできない、わけではないが、集団で
踊ることで全体にとけ込むコミュニケーション体験が
容易にできる。皆が同じ動きをすることは他にはあま
りないダンスの特徴で、古来より意思統一や集団意識
を持つために役立たれて来た。ダンスで仲間作り、やっ
てみれば簡単なのだ。

メンタル調整
ストレス化社会と呼ばれる近代。スマホを手放し数時
間ダンスに集中するだけで、心身がリラックスしてい
ることが実感できる。リズムに乗る→くり返す→集団
で合わせる、という行為が達成感や高揚感を生むとい
うことは科学的に証明されている。

シルバー向けダンス
にわかに注目されているのがこの分野。超高齢化社会
を迎える未来、ダンスミュージックやディスコを経験
してきたシルバー世代が、これまでと違った老後の楽
しみ方をするに違いない。介護予防にヒップホップダ
ンス、生涯スポーツならぬ、「生涯ダンス先進国」として
日本の元気を内外にアピールしたい。　　　

ステージ
「生」現場の原点回帰はエンタメ界のひとつの流れだ。
最近では、経験を積んだストリートダンサーが演技や
音楽と有機的に融合し、興味深いダンス舞台を作り始
めている。ダンサーがダンサーらしくいながら、一般層
にダンスの魅力を伝えるという一連の動きは、若手ダ
ンサーにとっても頼もしい「出口」となるだろう。

大学・専門学校
現況：大学サークルの大規模化

未来＞＞踊れる企業人が当たり前に？
大学のダンスサークルの大規模化は数年前から始まって
おり、在学中から世界で活躍するレベルの猛者もいる。東
京六大学や国立大学でもダンスが盛んで、在学時代から
ダンスを活かした起業や就職を考える若者も多い。企業
がこれから求める若者像はクリエイティブとコミュニケー
ション能力。ゼロから何を発想し、組み合わせ、それをど
う人に伝えていくか……ダンスで身につけたセンスや能
力が進学や就職に活かされる時代も近いも知れない。逆に、
プロダンサーを目指すならダンススタジオや専門学校へ
の進学も定石となってきた。また高校卒業後に一気に海
外に飛んで夢をつかむ若手ダンサーも続々と現われている。
ダンスはノンバーバル（非言語）表現。可能性は無限だ。

DANCE

教育

健康 芸術

文・作成＝石原 久佳
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　ダンス部が取り組むジャンルとして依然
圧倒的な人気であるヒップホップのスタイ
ルだが、一口にヒップホップと言っても細
かくはいろいろなスタイルがある。今回訪
問した桜丘高校は、全国大会でも他とは違
う迫力（イカつさ）とノリ（グルーヴ）で、常
にインパクトを残す愛知県随一のダンス名
門校だ。
　同好会として創設されたのは9年前。元
ブレイクダンサーである顧問の先生が発起
人だった上に、入部した生徒の生活態度も
良い方ではなかったために、当時学内から
は白い目で見られることが多かったという。
そこで、まずはダンスよりも生活指導とい
うことで、生徒のスカートの長さや髪型か
ら根気強く指導を始めた。やがて生活態度
は改善され、学内の評判も変わり、大会で
もグングンと成果が上がる。今では桜丘を
代表する人気部活となったその歴史は、さ
ながらドラマ『スクールウォーズ』のようだ。
先生の熱いダンス愛とそれに応える生徒
の情熱と気合い、東海地区のダンス部の雄
“MASTER PIECE”が、今年も全国大会で大
暴れするかもしれない。

●部員数：87人（3年28人／2年19人／
　1年36人／中学4人）
●ジャンル：ヒップホップ、クランプ、
　ジャズ、BBOYING（ブレイク）

ダンス部の

「日 」々
今回は個性的な3つの学校をレポート。高い学
力で勤勉性のある進学校、専門性を高める練
習法をとる強豪校、そして本コーナー初の関東
圏外の学校訪問である愛知のパワフルなダン
ス部だ！

ドキュメント

DATA

➊➋ストレッチ、筋トレ、アイソレに1時間半以上 
　の時間を割き、徹底的に基礎力を鍛える。この 
　日の振り付け練習は30分程度。
➌➍現在取り組んでいるクランプのアイソレ。見 
　た目以上にキツい練習のため、体育会系の部活 
　のように声を出し合って気合いを入れる。
➎「できればヒップホップの歴史も知ってほしい。 
　それがダンスのちょっとした差になるから」と 
　いう顧問の棚橋先生。

桜丘高等学校
愛知県
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　ダンス部が盛んな進学校は意外なほど多
い。一昔前ならばストリートダンスと勉強と
いうと、正直あまり相性の良くない組み合わ
せだったが、今ではダンス部の強さと学力は
ある程度シンクロする時代になったようだ。
神奈川県の進学校、光陵高校のステージ作
品の構築力や練習の勤勉さなどにも、その
優秀さがありありと見て取れる。
　初心者の入部が70％を占めるという同校
ではまず基本的なことを大事に、「皆ででき
るダンスのレベルを揃える」ことを念頭に練
習に取り組んでいる。顧問の先生はバレエ
の経験者であるが、異動の多い公立高校故に
「顧問がいなくてもできる」自主性を伝統とし
て育てるために、ダンス自体への指導は極力
控えているそうだ。
　優等生が多いせいか、作品作りのミーティ
ングでは各自がしっかりとした意見を持ち、
話し合い、協調することができるという光陵
ダンス部。勉強や進学への意識の高さが部
活動に良い影響を与えていることは、部員一
人一人の集中した表情にしっかりと現われて
いる。その力強い目線は、日本の輝かしい新
時代を見据えているかのように頼もしい。

●部員数：30人（2年11人／1年19人）
●ジャンル：ロック、ヒップホップ

DATA

➊普段の練習場は体育館のステージ。30名の女子 
　部員がひしめき合っている。
➋練習は月曜～土曜まで生徒主体で活動。合間で 
　しっかり話し合う。
➌➍「ファンタジーロック」と生徒たちが呼んでい 
　るロックダンスを主体としたスタイル。テーマ性 
　を重んじた作品作りが特徴だ。
➎部長の穴太（あのう）さんは、中学時代に生徒会長 
　やバドミントン部を経験し、高校からダンス部に。 
　上の代から部長に指名されたしっかり者だ。

光陵高等学校
神奈川県
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　多くのダンス部員は、強豪ダンス部の動画
を見て作品研究をすることが多いようだが、
その中でも“ダンス部が憧れるダンス部”と
して名前が挙がるのが、この百合丘高校ダン
ス部。歴史は15年ほどで、初期の頃からスト
リートダンスがベースになっているという。
　この百合丘高校ダンス部の一番の特徴は、
ダンスジャンルが豊富で、なんとその数全
10ジャンル。文化祭・三送会に向けて自分の
やりたいジャンルを、1人最高3ジャンルま
で取ることができるという。“ジャンルを取
る”というあたりが、まるでダンススクール
のようだ。外部の大会では、全ジャンルから
スキルの高い選抜メンバーだけが出場する
ため、ジャンルの枠を越えた表現豊かな作
品を作り上げることができる。ダンス部の
甲子園とも言われる大会「ダンススタジアム」
などで、毎年のように全国大会へ進出し、い
い結果を残している秘密がここにあるのだ。
　メインの練習場となる体育館のギャラリー
スペースは3ジャンルごとの時間交代制で使
用するため、他のジャンルは校舎内の各所に
散らばっての練習となる。いくつかの教室は
「自主練ルーム」として使われており、窓に自
分の姿を映し黙々と練習する者、鏡に向かっ
てひたすらウェーブの練習をしている者など、
個々が自主的にダンス研究に励んでいた。「好
きこそ物の上手なれ」。義務として“やらさ
れる”のではなく、興味のあるジャンルや得
意なジャンルを、“楽しみながら進んで学ぶ”
ということが、百合丘高校ダンス部員の個性
とスキルアップへ繋がっているのだ。
　「ダンス部に入って、ダンスに対する考え
方が変わりました」という部長の榮福さんと
副部長の大津さんは、元キッズダンサー。ダ
ンス部というインストラクターのいない環
境で、生徒だけで作品を創り出す楽しさを感
じているようだ。

●部員数：66人
　（2年31人／1年35人）
●活動時間：朝：週3回、
　放課後：週 3回、昼休み：毎日
●ジャンル：ヒップホップ、ジャズファ 
　ンク、ポップ、ブレイク、モダン、　
　ロック、R&B、ガールズヒップホッ 
　プ、パンキング、ハウス
●最近のおもな成績：ダンススタジア 
　ム入賞、高校生ダンスコンテスト入 
　賞など

DATA

➊各ジャンルリーダーを中心に指導・振り付けが行なわれる。
➋ダンスを始めて約10ヶ月の 1年生とは思えない程のレベル！
➌歴代の部員たちの苦労を感じさせるアルミホイルを貼った手作りの鏡。
➍部室前に掲げられたダンス部の格言！
　部活名「UPDRAFT」にはその第二条の意味が込められている。
➎放課後には校舎各所で部員たちの活気ある姿が見られる。
➏左から、中学時代に独学でダンスを始めた副部長小幡くん・ジャズファンクの 
　ダンスリーダー・部長榮福さん・ヒップホップが得意な副部長大津さん。
➐各自の専門性と向上心が全体のレベルアップへ繋がっている。

百合丘高等学校
神奈川県
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「ダンス怪我」を防ぐ
正しいステップ講座

教えて
くれるのは…

正しい体の使い方、できてるかな？！

ダンスに限らずスポーツに怪我や故障はつきもの。
そのほとんどが「正しいフォーム」で動作をしていない要因から来ている。
ダンスにも、見た目の善し悪しだけでなく「正しいステップ」のやり方というものがあるのだ。

「ダンス怪我」の原因って？

おもな「ダンス怪我」

KENJI先生

マイキーちゃん

体験モデルは…

正しい体の使い方で
ステップ
しよう！
★まずは足の「長軸」を意識する

★腰の回旋運動での体重移動

★足の親指に重心を

★首のアイソレでの注意点

足の長軸を意識

ストマック（胃）をせり出しつま先重心

つま先重心にしないと…

長軸を意識していない

つま先重心にすると…

つま先重心にしないと…

つま先重心

＜＜次号は怪我の予防法を解説するよ！

前
編

ハウスダンサーとして国内
外の大会で数々の優勝を飾
りながら、柔道整復師とし
て整体院を運営する。ダン
ススタジオも主宰してお
り、ダンサーの体や怪我に
ついて知り尽くしている。

●なぜ初心者がケガをしやすいか？

●寒い場所での練習

●ヒップホップのスタイルが多い

●成長期である

ランニングやジャンプなどのスポーツ活動を行なうことにより、骨の同じところ
に負荷がくり返しかかって内部に微細な骨折を生じる場合があります。運動を続
けていると、それが修復する前に次の微細な骨折が生じます。これを「疲労骨折」
といいます。一般の骨折のように、皮下出血や著しい腫脹（しゅちょう）を伴うこ
とはありませんが、局所は軽度の腫脹を伴い、押さえると痛みを生じます。

腰痛は腰とおしりにのみ痛みや重さがありますが、坐骨神経痛はおしりや下肢に、
しびれやつっぱりが出るのが特徴です。おしりにはコリが現われ、下肢は大腿部
中央や外側のスジが固くなり、その部分がつっぱったりしびれたりします。急性
になると、歩けなくなったり、座れなくなったりします。

椎間板ヘルニアは、あるひとつの原因で起きるわけではなく、年齢や運動負荷・遺
伝的素因などいろいろな因子が影響して起こります。手足のしびれや痛み、脱力
などの神経症状が主な症状で、特に頸椎の位置や動きで変化する上肢の痛みやし
びれ感が特徴的で、上を見上げる動作（伸展）や咳・くしゃみなどで増強します。

激しい腰痛に続いて大腿から下腿や足部にかけて電気の走るような痛みやしびれ
が加わってくることが多く、ほとんどは片側性です。疼痛やしびれ感の部位は、圧
迫される神経によって異なります。神経症状の強い場合は障害神経の支配筋に運
動麻痺を生じます。好発年齢は20～40代で比較的若い人に多い病気です。

足関節捻挫を大まかに分けると、内反（内ひねり）捻挫と外反（外ひねり）捻挫の２
種類に分類されます。一般的には内反捻挫の方が発生率は高いです。内反捻挫で
損傷されやすいのは、主に前距腓靭帯。足関節の安定性を保つという点において
非常に重大な役割を果たしており、ここを痛めたまま適切な処置を行なわないと、
足関節の不安定感が出現・残存します。

膝関節捻挫では、内側側副靱帯損傷が多く、膝の内側に腫れ、皮下出血、圧痛を感じ
ます。また膝の曲げ伸ばしや歩行とともに痛みが生じます。 もし腫れが膝の内側だ
けでなく関節全体に及び、痛みで膝の屈伸ができなくなるようであれば、前十字靱帯
や半月板を損傷している可能性があります。前十字靭帯損傷は、ダンスやバスケな
どフットワークの多いスポーツでよく起こる膝関節の損傷で、治療が難しいです。

▲写真は極端に見せている
が、スニーカーの中でつま
先への重心移動を意識して
いるぐらいで大丈夫。

▲ヒザや足首にヒネリが加わり負担がかかる。足の外
側の筋肉を使っている人はけっこう多く、O脚の原因に
もなる。

▲ヒップホップとは言え、
なるべくガニ股にならな
いように。

▲まっすぐに腰を落とし、
猫背にならないこともポ
イントだ。

▲前に回す際はつま先重
心にしてストマック（胃）
をせり出し「体重を逃が
す」ように。

▲腰を痛める原因に
なります！

▲サイドステップなどで着
地する際に、足首をヒネっ
てしまいます（内反捻挫）。

ターンがスムーズ！

やっちゃったぁ…

足の付け根の中心から、
太もも～ヒザ～スネの中
心を通り、足首～つま先
までの中心の線を「長軸」
という。アップダウンの
動きでヒザを屈伸すると
き、この長軸がまっすぐ
になるように意識しよう。
「骨の中心で屈伸する」感
覚を持つことが大事だ。

腰をグワンと一気にまわす動きはヒップホップダンスで見せどこ
ろのひとつだ。その際、重心の使い方を間違えてしまうと思わぬ
故障につながる。

ダウンの際、足裏の重心はつま先、特に親指の裏
にポイントを置こう。カカト重心だと、後ろ体重
になり腰に負担がかかってしまう。サイドステッ
プなどで踏み込むときも親指裏からつくことを意
識。足裏の外側やカカトからついてしまうと、足
首をヒネったり、思わぬ怪我につながるぞ。

首を独立して動かすアイソレーションもヒップホップでは定番だね。
ここも注意してやらないと痛める原因となる。首には根元を動かす
「第７頸椎」と、うなずく時に使う「第１頸椎」がある。「第7頸椎」付
近を力任せに激しく振り回すと、肩や背中まで広範囲に痛めること
もあります。首のアイソレは、リラックスして頭の重みを活かして
転がしたりズラしたりする感覚でアイソレしましょう。

私も昔はストリートで練習していましたから、
外での練習の厳しさはわかります。体が温ま
るまで時間がかかるし、ちょっと止まったら
すぐに体が冷えてしまう。第一のケアとして
は、帰宅後は家でゆっくり湯船につかること
だと思います。でないと、冷える→筋肉が固
まる→無理な関節可動域で動く→疲労が蓄積
される、という悪循環になりますからね。

ヒップホップの動きで多いガニ股（つま先が
外向き）のスタイルは下肢、膝の「長軸」に対
してネジレを伴います。そこに身体のネジレ
が加わりエネルギーを受け止めた場合、関節
への負担はさらに大きくなります。このとき
身体の外側の力でネジろうとするために、関
節や骨に負担がかかるのです。リラックスし
てインナーマッスルを意識することで、無駄
な動きやネジレが削れて楽に踊れますよ。例
えると「骨で踊る感覚」です。

骨が縦に伸びる時期に同じ部位に外力が加わ
り続けると、炎症につながりやすいです。筋
肉が疲労したなと思う練習後は徹底的に冷や
すことをお勧めします。キュッ

キュッ
クルン

グキ！

横から

正 面

長
軸つま先重心で！

現役
ダン
ス部の

元気印

おっとっと…

あいたた…

第７頸椎を激しく動かす

第１頸椎をリズミカルに動かす

グワングワン
！

クイ！
クイ！クイ！
クイ！

いちちち…

★反復運動のやり過ぎで起こる【疲労骨折】

★おしりと下肢のしびれに注意！【坐骨神経痛】

★首の激しい動きで起こる【頸椎椎間板ヘルニア】

★ダンサーにはつきものの【腰椎椎間板ヘルニア】

★踏み出したときにグキっと【内反捻挫】

★激しいステップが原因の【膝関節捻挫】

まだ体が出来ていない。その使い方がわかっ
ていない。先輩に合わせて無理矢理な体の使
い方をしてしまう。教えを受けている段階で
はそれほど無理してなくても、自分で踊るよ
うになってハジけてしまったときに、無理な
体の使い方をしていることがあります。夢中
になって反復練習をやりすぎてしまう、とい
うのもケガの原因です。








