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足の重心をしっかり一直線
にして、肩を入れてしっか
りと立ちました。

自分の重心の軸をしっかりもつ
こと。重心に乗ったら、手や足
をつけて、出したりしゃがんだり
すると、ポーズに動きが出ます。

インタビューをした梅田さん、橋立さ
んにポーズを直してもらったり、教え
　てもらったりしました。

　
大
学
生
に
な
っ
て
か
ら
で
す
。
そ
の
前
は
、

水
泳
、
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
、
サ
ッ
カ
ー
、

ア
メ
フ
ト
、
柔
道
な
ど
を
や
っ
て
い
て
、
ダ

ン
ス
は
大
学
に
入
る
ま
で
は
や
っ
て
い
ま
せ

ん
で
し
た
。

　
毎
日
５
時
間
以
上
、
練
習
を
し
て
い
ま
す
。

ア
イ
ソ
レ
ー
シ
ョ
ン
は
、
毎
日
１
〜
２
時
間

や
っ
て
い
ま
す
。
首
、
胸
、
腰
と
や
り
、
横
、

斜
め
、
後
ろ
な
ど
、
細
か
く
パ
ー
ツ
に
分
け

て
や
っ
て
い
っ
て
い
ま
す
。

　
い
ろ
い
ろ
な
ジ
ャ
ン
ル
の
ダ
ン
ス
が
あ
る
の
で
、
プ
ロ
に
な
る

た
め
に
は
自
分
の
ジ
ャ
ン
ル
を
絞
っ
た

方
が
い
い
と
思
い
ま
す
。
そ
し
て
、

そ
の
ジ
ャ
ン
ル
に
必
要
な
こ
と
を
や

り
、
他
の
ジ
ャ
ン
ル
の
ダ
ン
ス
を

し
て
い
る
時
も
自
分
の
ジ
ャ
ン
ル

の
こ
と
を
頭
に
お
い
て
踊
る
と

い
い
で
す
。

　
主
将
と
し
て
は
、
プ
ロ
を
目
指
し
て
本
気
で
や
っ
て
い

る
人
や
趣
味
で
や
っ
て
い
る
人
な
ど
い
ろ
い
ろ
な
人
が
い

る
中
で
、
中
間
で
い
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
思
っ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
一
人
ひ
と
り
を
知
ら
な
く
て
は
い
け
な
い
の

で
、
い
ろ
い
ろ
な
人
と
顔
を
合
わ
せ
て
話
す
よ
う
に
し
て

い
ま
す
。
苦
労
は
、
メ
ン
バ
ー
の
遅
刻
が
多
い
こ
と
、
話

を
聞
か
な
い
こ
と
、
本
気
の
人
と
趣
味
の
人
の
差
が
激
し

い
た
め
中
間
の
立
場
で
い
る
こ
と
で
す
。

　
創
作
の
創
は
、
創
造
の
創
だ
か
ら
、
自
由
に
や
れ
ば
い

い
と
思
い
ま
す
。
た
と
え
ば
、
ご
飯
を
食
べ
る
動
作
、
ス

ト
レ
ッ
チ
の
動
き
な
ど
、
身
近
な
動
き
を
取
り
入
れ
る
と

い
い
で
す
。
音
と
動
き
の
マ
ッ
チ
が
ダ
ン
ス
な
の
で
、
曲

を
試
聴
し
て
い
る
と
き
に
自
然
と
体
の
ど
こ
か
が
動
い
て

し
ま
う
よ
う
な
感
じ
で
ダ
ン
ス
を
作
る
と
い
い
で
す
。

　
自
主
練
を
含
め
て
、
週
５
回
し
て
い
ま
す
。

自
主
練
は
、
２
〜
３
時
間
く
ら
い
し
て
い
ま
す
。

ア
イ
ソ
レ
ー
シ
ョ
ン
は
、
リ
ズ
ム
を
と
る
と
き

に
、
首
、
肩
、
胸
、
腰
を
重
点
的
に
や
っ
て
い

ま
す
。

　
ア
イ
ソ
レ
ー
シ
ョ
ン
と
リ
ズ
ム
ど
り
で
す
。
ア
イ
ソ
レ
ー
シ
ョ
ン
は
、

ど
の
ジ
ャ
ン
ル
に
も
つ
な
が
っ
て
い
る
の
で
必
要
で
す
。
そ
れ
と
リ
ズ
ム

ど
り
さ
え
や
っ
て
お
け
ば
大
丈
夫
で
す
。

　
楽
し
い
こ
と
を
仕
事
に
し
た
い
と
思
っ
た
か
ら
で
す
。

　
基
礎
を
大
事
に
し
て
、
根
っ
こ
に

な
る
部
分
か
ら
き
ち
ん
と
や
っ
て
く

だ
さ
い
。
最
初
に
ア
イ
ソ
レ
ー
シ
ョ

ン
と
リ
ズ
ム
ど
り
で
す
。
ア
イ
ソ

レ
ー
シ
ョ
ン
は
、
私
は
今
で
も
毎
回

45
分
く
ら
い
や
っ
て
い
ま
す
。

鏡
を
見
な
が
ら
写
真
を
撮

ら
れ
て
い
る
イ
メ
ー
ジ

で
、
ゆ
っ
く
り
、
ス
ト
ッ
プ

し
な
が
ら
一
つ
ひ
と
つ
や
る
と

い
い
で
す
。

　
今
を
思
い
っ
き
り
楽
し
ん
で
ダ
ン
ス
を
し
て
欲
し
い
で
す
。

若
い
か
ら
が
む
し
ゃ
ら
に
ダ
ン
ス
を
し
て
欲
し
い
で
す
。

　
高
校
１
年
生
か
ら
で
す
。
部
活
が
ダ
ン
ス

部
で
し
た
。

体の各部分を単独で動かし、
人間離れして見える動きの
基礎となるトレーニングで
す。踊っていく上で必要な
細かい動きをします。

EXILE 立ち
❶右足を少し前に出す
❷右肩を下げる
❸左肩を上げる
❹右側に体をひねる
❺右手で裏ピース
　 ↓
  完成


