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こんにちは。尾崎沙織です。

社交ダンスで美を加速させる５つ

の⼊⾨ガイドをご覧いただきあり

がとうございます。社交ダンスを

始める前の下準備として、この冊

⼦がお役に⽴てればと思っており

ます。



重ねるごとに美しくなれる
魔法の法則

なぜ社交ダンスをやっている５０代が
美しいのか？
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踊りながら姿勢が良くなって⾃信がつく

いつもと違う⾃分になりきって⾃由に⾃
⼰表現できる

社交ダンスをやっている⼈は１０歳も若
くみられる理由

超簡単！無理なく楽しくキレイにボディ
ラインを引き締める所作
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ダンスの上達はシューズにあり

⾃分をより素敵に魅せるレッスン着

猫背・巻肩が姿勢美⼈になる秘訣

今すぐできる社交ダンスの簡単なステップ

受講⽣さんの声

saori��ダンスアカデミー



なぜ社交ダンスをやっている
５０代が美しいのか？

５０代と⾔えば、⼦育て、仕事、場合によ
っては介護など、ひと段落終えたころでは
ないでしょうか。

家族のため、そして仕事も責任を任されて
バリバリこなしてきた５０代は、⾃分のこ
とは後回しだった⽅が多いかと思います。

そんな、エネルギーや経験値が溢れている
５０代は新しい⾃分の⼈⽣を⽣きるスター
ト地点だと思います。

今度は⾃分が輝く番！⾃分が主役でいい！
そんな想いが溢れ、ついに⾃分の殻を破る
時！エスコートされてトキメキが蘇る♪気
品がある世界で⾃⼰価値も上がる。「50代
で始めるのは早い⽅」と⾔われる社交ダン
スはアンチエイジングにも最適なのです。
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踊りながら姿勢が良くなって
⾃信がつく

つい、デスクワークや家事仕事などに集中
していると、気づいたら猫背に、背中のお
⾁で丸く⽼けたシルエットになってしまっ
た。このようなお悩みをよく⽿にします。

姿勢が丸くなると、姿勢がキレイな⼈の隣
にいると恥ずかしいなど、つい⼈と⽐べて
しまうこともあるのではないでしょうか。

姿勢が丸くなっただけで、１０歳は⽼けた
印象になり、元気が無く⾃信の無い印象に
⾒えてしまいます。

社交ダンスを始めると姿勢が背筋が伸びて
姿勢が美しくなります。お顔周りも明るく
なり、⼀⽬置かれるでしょう。

誰に⾒られても恥ずかしくない！⾃分に⾃
信もついてお洒落も楽しくなるのです。
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いつもと違う⾃分になりきって
⾃由に⾃⼰表現できる

⾃分なんて、誰もみていないし気にしてい
ない・・そんな⾵に思ってしまっていませ
んか？

社交ダンスはペアで組んで踊るので、相⼿
には⾒られいる意識が芽⽣えます。

⼈の⽬があることで、お洒落や⾝だしなみ
にも気を配るようになります。

異性をエスコートする（される）ことで、
いつもと違う⾃分を演じたくなったり、い
つも着ないような華やかなドレスを着て⾮
⽇常を楽しむ⽅が多いです。
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社交ダンスをやっている⼈が
１０歳も若くみられる理由

１０歳は若く⾒えるね！と⾔われるのは、
社交ダンスをやっている⼈の中ではもはや
定番かもしれません。

頭で覚えたステップを、即、⾝体でアウト
プットして表現する社交ダンスは、脳トレ
と筋トレの融合とも⾔えるでしょう。

⾳楽をききながら、リズムに合わせて相⼿
を気遣いながら、踊るため、頭も⼼も使い
ます。

また、社交ダンスは全⾝運動です。ストレ
ッチ、筋トレ・有酸素運動など様々な要素
があので、楽しみながら⾃然と若々しく引
き締めることができます。
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超簡単！無理なく楽しく
キレイに引き締まる所作

⾝体をキレイに引き締めるために、まずで
きることの１つとして、⾝体の軸をつくる
ことがあります。

その場で⽴った状態でできるので、簡単に
できます。

太ももの内側に物を挟んでキュッと締める
ようにして⽴つとお尻やお腹に⼒が⼊りま
す。

⼈間の筋⾁の７５％は下半⾝にあるため、
下半⾝の筋⾁を使うと代謝が上がり、キレ
イなボディラインに繋がります。

社交ダンスは下半⾝運動なので、始めると
全⾝キレイに引き締まる⽅が多いです。
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社交ダンスの部⾨と種⽬
 〜知っておくと良い⾖知識〜

社交ダンスは、⼤きく２つの部⾨にわかれ
ており、⼀つは、ボールルーム部⾨、そし
てもう⼀つは、ラテンアメリカン部⾨と呼
ばれています。

また、各部⾨の中に、６種⽬のダンスがあ
り、合計１２種⽬のダンスが存在します。
これらを総合して、社交ダンスと呼ばれて
います。

ちなみに、１２種⽬すべてできないと踊れ
ないわけではありません。まずは１種⽬ず
つ、それぞれの種⽬の⾳楽や、リズムの特
性を楽しみながら踊れるようになっていき
ます。

また、社交ダンスの本場はイギリスです
が、他の国のダンスをベースに、イギリス
調にアレンジしている種⽬もあります。

1
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・ブルース
初⼼者向けのゆっくりな⼊⾨
ダンスです。

・ワルツ
ワルツには、「まわる」とい
う意味があり、回転が多く、
優雅なのが特徴です。

＜ボールルーム部⾨＞
クラシック⾳楽に合わせて、男⼥が向き合っ
てフロアを移動しながら踊る優雅なダンスで
す。以下の6種⽬あります。

社交ダンスは、ボールルーム部⾨と
ラテンアメリカン部⾨にわかれています
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・タンゴ 
キレのある、スタッカートの⼆拍⼦の⾳楽で
踊ります。⽔平に滑るように歩くことが基本
です。

・スローフォックストロット
特徴は、滑らかな前後の動きです。前進と    
後退が基本です。３歩ずつ前進、あるいは後
退して踊ります。                                            

・ヴェニーズワルツ
３拍⼦のテンポが速く、常にカーブを描きな
がらフロアを流れるように踊るのが特徴で
す。

・クイックステップ 
⾶ぶ、跳ねる、⾛る、といった動きの中に、
滑らかな動きも⼊っているのが特徴です。
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 ・ジルバ
アメリカ発祥のダンスで、⽇
本には第⼆次世界⼤戦後に伝
わりました。軽快さとリズミ
カルなダンスです。

・チャチャチャ
リズミカルなリズムに合わせ
陽気に⻭切れよく踊るダンス
です。

・サンバ
サンバはブラジルのサンバカーニバルが起
源となるダンスです。キレのある動きや滑
らかな動きなどさまざまなリズムを⼀つの
⾳楽で表現できるダンスです。

 ＜ラテンアメリカン部⾨＞
ラテン⾳楽に合わせて男⼥が組んだり離れた
りしながら踊るエネルギッシュなダンスで
す。以下の6種⽬あります。
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・ル ンバ
1940年代後半以降、キューバ発祥のダンスを
⻄洋のダンス界が取り⼊れ独⾃の解釈がされ
⽣まれた ダンス。ラテンダンスの中では滑ら
かでゆったりした動きが特徴です。

・パソドブレ
男性が闘⽜⼠、⼥性がフラメンコダンサー・
ケープ・⽜などの象徴と⾔われているダンス
です。

・ジャイブ
1920年代のハーレムが起源です。 横にスゥ
イングしながらジャンプするような動きが基
本です。
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ダンスの上達はシューズにあり

社交ダンスのシューズは、ボールルーム
部⾨、ラテンアメリカン部⾨それぞれ違
うシューズを履きます。兼⽤シューズと
⾔ってどちらも踊れるシューズもありま
す。初⼼者のうちは、兼⽤シューズがお
すすめです。

インターネットでもお⼿頃で買えます
が、なかなか⾃分の脚に合うシューズが
⾒つからないタイプの⽅は、店舗にいっ
て、店員さんと⼀緒に選ぶのがおすすめ
です。

⾃分に合ったシューズなのか、また、履
きやすくバランスのとりやすいシューズ
なのかによって、上達のスピードも違い
ますので、選び⽅やおすすめのサイズ感
についてもまとめています。
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 ＜ボールルーム部⾨専⽤シューズ＞

特徴は、パンプスのようにつま先が包み込ま
れているタイプです。素材は正式なものだと
サテン。練習⽤に柔らかさを重視した⾰のシ
ューズもあります。ヒールの⾼さは７㎝と
5.5㎝が定番ですが、ダンス⽤のシューズは
普段履くパンプスと違って柔らかく、脱げに
くくなっているので、バランスがとても取り
やすく、ヒール初⼼者でも安⼼です。

社交ダンスを踊る時のシューズは
３種類あります♪
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 男性⽤シューズは、基本的には、⿊のエナ
メルです。ボールルーム部⾨のダンスは⼥性
と⾜の位置が近いため、⼥性の靴やドレスに
⿊く⾊移りがしないように、⾰ではなくエナ
メル⽣地が使われています。正装として、タ
キシードや、燕尾服にも合わせて履けるシュ
ーズです。2㎝〜2.5㎝のヒールがあります
が、履いてみると⾼さを感じずに踊れる設計
となっています。
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 ＜ラテンアメリカン部⾨専⽤シューズ＞

⼥性⽤の靴は、⾜の指が細かく使えるように
つま先が出ているデザインが特徴です。ヒー
ルの⾼さは７㎝と5.5㎝が定番ですが、ダン
ス⽤のシューズは普段履くサンダルと違って
柔らかく、⾜⾸をベルトで固定し、脱げにく
くなっており、バランスがとても取りやす
く、ヒール初⼼者でも安⼼して履いていただ
けます。
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 男性⽤の靴は、定番は、⿊の⾰です。エナ
メルに⽐べてつま先部が柔らかく指を細かく
使いやすい設計です。ヒールはボールルーム
部⾨に⽐べて⾼めで、2㎝〜4.5㎝のものまで
あります。ダンスが初めての⽅は、２㎝位の
低いシューズがおすすめです。

＜兼⽤シューズ＞
スタンダード部⾨の踊り、ラテンアメリカン
部⾨の踊り、両⽅踊れるシューズもありま
す。初めて社交ダンスを習う場合は、どちら
の部⾨も踊るのでおすすめです。

saori��ダンスアカデミー

社交ダンス⼊⾨ガイドⅡ



 ＜ダンスが楽しく上⼿になる♪シューズは
どこで買えるのか！？＞

ネットでも店舗でも、購⼊することができま
す。おすすめのショップを載せてあります。
参考までにこちらをご覧ください。

Kent（上野駅 より徒歩２分）
https://www.kentdance.co.jp/

モニシャン（インターネット通販専⽤）
https://www.monishanurawa.com/shopbr
and/html/page3.html

ADS（埼⽟県orインターネット通販）
https://www.adsjapan-dance.com/
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＜⾃分に合ったシューズの選び⽅は？＞

 履いたときに、⾜の指が、中で少し動かせ
るくらいのサイズ感がベストです。⼥性にお
いては、 背伸びをしたときに踵が脱げない
ことが⼤切です。脱げてしまいそうな場合、
ベルト付きタイプ やシューズバンドの併⽤
をおすすめします。男性の場合、サイズ感は
靴紐である程度調整でき ます。基本的に
は、普段はいている靴のサイズで⼤丈夫です
が、中には⼤き⽬に作られている メーカー
もあるので、実際に履いて決める、⼜は問い
合わせをしてから購⼊されることをおすすめ
します。
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⾃分をより素敵に魅せる
レッスン着

社交ダンスのレッスン着、特に⼥性のス
カートは、ボールルーム部⾨、ラテンア
メリカン部⾨それぞれ少しだけ違いま
す。兼⽤スカートと⾔ってどちらも踊れ
るスカートもあります。初⼼者のうち
は、兼⽤スカートがおすすめです。

インターネットでもお⼿頃で買えます
し、店舗にいって、サイズ感などお気に
⼊りの⼀枚を買うのもわくわくして楽し
いと思います。

スカートのなびき具合で踊りの上達も図
れるので、まずは専⽤のスカートを⼀枚
持っておくといいでしょう。男性は、最
初のうちは、私服のズボンにシャツで⼗
分です。
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＜ボールルーム部⾨向きのレッスン着＞

ボールルーム部⾨の⼥性の服装の特徴は、⻑
いスカートです。くるぶし位の丈で広がるフ
レアスカートが定番です。相⼿と組んで踊る
ので、肌が接触し、汗がついてしまうことを
考慮して、男⼥どちらかが⻑袖を着⽤しま
す。基本的に、どんな相⼿と踊ってもお互い
⼼地よく過ごすためのマナーとして、⻑袖、
⼜は袖ありを着⽤します。

ボールルーム部⾨と
ラテンアメリカン部⾨で少し違います。
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＜ラテンアメリカン部⾨向きのレッスン着＞

ラテンアメリカン部⾨のレッスン着は、スカ
ートが短く、脚を動かしやすいスタイルで
す。機敏な動きに反応してスカートがひらひ
らと踊ります。裾にフリンジやスリットが付
いてるなど、⾊々な形があります。基本的に
は、⻑袖ですが、男性との接触が少ないため
半袖やフレンチ袖もあります。
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＜兼⽤レッスン着＞

スタンダード部⾨の踊り、ラテンアメリカン
部⾨の踊り、両⽅に向いたレッスン着もあり
ます。初めて社交ダンスを習う場合は、どち
らの部⾨も踊るのでおすすめです。
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＜男性⽤の レッスン着＞

男性のレッスン着の定番は、⽩か⿊の⻑袖の
シャツです。相⼿と接触するため、基本的に
は⻑袖着⽤がマナーとなっています。紳⼠の
スポーツということから、場合によって、ネ
クタイを締めてレッスンを受けることもあり
ますが、普段は、ダンス⽤パンツにシャツス
タイルが定番です。シャツは伸縮性の⾼い⽣
地でできており、ダンス⽤パンツは、普通の
スーツと裁断が違い、脚が開きやすいように
なっているなど、動きやすい設計になってい
ます。
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 ＜⾃分をより素敵に魅せる♪レッスン着は
どこで買えるのか！？＞

ネットでも店舗でも、購⼊することができま
す。おすすめのショップを載せてあります。
参考までにこちらをご覧ください。

タカダンスファッション（⻄⽇暮⾥駅から徒歩２分）

https://www.takadance.shop/ 

リチャードアイシン（インターネット通販専⽤）

https://www.rakuten.co.jp/mimi777/ 
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＜おすすめのレッスン着の選び⽅とは？＞

 ボールルーム部⾨の⼥性のスカート丈は、
くるぶしが⾒える程度がおすすめです。⻑す
ぎると 踏んでしまうので、気を付けましょ
う。ラテンアメリカン部⾨の⼥性のスカート
は、脚を⾒せる のに抵抗がある⽅はひざ下
がおすすめです。ミニスカートの場合、イン
ナーパンツやスパッツを 履くのが定番です
が、中には、スカートとそれと⼀体型にな っ
ているタイプもあります。男性の ダンス⽤
パンツ丈は、シューズを履いて、床から５〜
7mm 程で丈詰めをすると踏む⼼配もなく、
⾒た⽬もかっこよく着こなせます。 
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社交ダンスを始めると姿勢がよくなると
⾔われていますが、そのコツは、⾃分の
⾝体をコントロールすることです。

それには、まず⾃分の⾝体のどこにどん
な⾻や関節、筋⾁があるのかを意識する
ことから始めます。イメージができるだ
けでも、キレイなボディラインに近づく
ことができますので、是⾮やってみて下
さい。

姿勢が美しくなると、年齢より若々しく
みえ、ハツラツとした印象になります。
美しい姿勢が⾝に付くと、お腹まわりを
中⼼に、⾝体が引き締まってきます。是
⾮とも！美しい姿勢を⼿に⼊れたいです
ね。
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猫背・巻肩が
姿勢美⼈になる秘訣
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欲しいのは若々 しい背中！今すぐ姿勢を美し
く魅せる基本は、肩甲⾻を寄せて、下に下げ
ます。特に下げるのが⼤切です。肩甲⾻を動
かすためにおすすめのエクササイズは次のペ
ージです♪

年齢を重ねるごとに美しく輝くための
美しい姿勢をつくり⽅
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＜背中がすらっと美しく伸びて⾝体全体が軽
く楽になる⽅法＞

１⽇１分でOK！
四つ這いになって、背中を反らせたり膨らま
せたりします。
背⾻に意識を集中させるのが秘訣です。⾳楽
に合わせてやると、あっという間に１分が過
ぎます！⾝体が軽く楽になります。
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＜無駄なお⾁を無くしてモテ背中に導く！エ
クササイズ＞

１⽇１０回でOK！
うつ伏せに寝て、脚と胸から上を持ち上げま
す。ポイントは、肩甲⾻を寄せて脇をしめる
こと、そしてお尻のほっぺをキュッとしめる
ことです。
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＜美しい姿勢をキープするためにおすすめの
下準備＞

寝起き・寝る前におすすめ！
⻑座で座り、腰を⼊れたり(背筋強化)後ろに
倒れたり(腹筋強化)します。
腹筋と背筋のバランスを整えて、崩れない姿
勢づくりをサポートします。
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今すぐできる社交ダンスの
簡単なステップ

社交ダンスの基本は、歩くことです。

なので、正しい姿勢で歩くことができれ
ば、どなたでも踊ることができるんで
す。

運動神経は全く関係ありません。正しく
美しい姿勢で歩くことを意識し始めたと
ころで、早速簡単なステップを踏んでみ
ましょう♪

次のページで、ボールルーム部⾨のブル
ースというダンスの基本ステップをエク
ササイズにしてみました。⼀緒にお部屋
を歩いてみましょう。
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ステップ名：クウォーター・ターン

社交ダンスの簡単なステップをご紹介しま
す。これは、ボールルーム部⾨のブルースと
いう種⽬の、⼊⾨編です。家の中を横に移動
するように歩いてみて下さい。

まず、両⾜を揃えてスタートします。

ブルースのステップを
お家で踏んでみよう♪
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これは、⼥性のパートのステップの⼀例です
が、ずっと繰り返してみると、⾃然と右に進
むことができます。社交ダンスの下準備とし
てやってみられると、スムーズに踊り始めて
頂けると思います。

実際は、この動きをベースにして、回転を少
しずつかけて踊っていきます。まずはこれを
やってみて下さいね。
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社交ダンスが踊れるようになると、レッ
スンだけでなく、発表会など⼈前で表現
することで、新しい⾃分を発⾒できて楽
しくなったり、飲⾷店やカラオケで⾳楽
に合わせて踊る、そしてダンスホール
（⾳楽に合わせて社交ダンスを踊る専⽤
の場所）や豪華客船で毎晩開催されるダ
ンスパーティーを楽しむなど、世界観や
遊びの幅が⼀気に広がります。

また、公⺠館などでも参加しやすいパー
ティーが、どこかでほぼ毎⽇のように開
かれており、毎⽇のように社交ダンスを
楽しむこともできるんです。セカンドキ
ャリアに⼊っても末永くできる趣味とし
て、これからの⻑い⼈⽣を横臥するには
とてもおすすめです。
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また、⾝体も脳も使うことで、ボディラ
インが整い、頭もスッキリします。社交
ダンスは、認知症予防NO.1とも⾔われて
おり、いつまでも若々しくハツラツとし
ていられます。

今もうすでに、同年代のお仲間がキラキ
ラと輝いています！！あなたも、楽しい
未知の世界、社交ダンスの世界をまずは
気軽に覗いてみませんか？受講⽣さんの
声は次のページへ♪
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受講⽣さんの声

実際に社交ダンスを楽しんでいらっしゃ
る受講⽣さんの声をご紹介しますので、
どんな⽅がどんな⾵に輝いているのか、
ご覧いただき、あなたが踊ってキラキラ
輝いている姿をどうぞイメージなさって
下さいね。皆さん、全く初めてのスター
トで、マイペースにそれぞれ楽しんでい
らっしゃいます。
ほとんどの⽅が、５０代で初めてダンス
を始めた⽅です。
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叔⺟がやっていた社交ダンス、満を持し
て⾶び込みましたが、今ではダンスが楽
しくて、毎⽇動画を観たりと、社交ダン
スのことを考えています♪
（５０代 ⼥性）

始めは、運動にもブランクがあって、体⼒的に
できるか⼼配でしたが、満を持して！えいや！
で⾶び込もうと思って、体験にいきました。

今では、毎⽇家で練習するほどハマっていま
す。発表会を⽬標にしているのですが、毎⽇の
ように家で踊ったり、動画をみたりして過ごし
ています。優しい沙織先⽣の指導だからつづい
ていると思います。アットホームな雰囲気だか
ら敷居も⾼くなく通いやすいです。
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表にでることが無かった⾃分が、こんな
にわくわく楽しんでいいんだ！って背中
を押してもらえた感じ。世界観、⼈⽣
観、性格、価値観すべてが変わった。
（４０代 ⼥性）

社交ダンスをやっておいて本当に良かったと思
います。
また、最初は船旅に備えてが⽬的でしたが、今
は、⾮⽇常の世界を味わえて、毎⽉ダンスが踊
れる飲⾷店に踊りに⾏くなど友達との遊びの幅
も広がって、社交ダンスは無くてはならない趣
味になっています。

⽬⽴たない、⾃分はいつも裏⽅、そんな⼈⽣で
したが、今は逆で、こんなに⾃分は楽しんでい
いんだって思えるようになりました。
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⾝体づくりにもなるし、健全なスキンシ
ップがいいですね！今までにない知らな
い世界を知ることができて感動です！末
永く第⼆の⼈⽣を横臥したいです。
（５０代 男性）

はじめて半年ほどになりますが、先⽇、初めて
⼈前で披露しました。今までに全くない世界が
繰り広げられており感動しました。アットホー
ムな雰囲気だったので初めてでも楽しかったで
す。⽬標があると、すごく励みになり頑張れま
すし、上達するのがわかるから、嬉しいです！

筋⾁もけっこう使い、全⾝運動なため、楽しく
体⼒づくりができます。
また、健全なスキンシップも⼼地よく、やれば
やるほど奥が深いメソッドがあるので、毎回新
しい発⾒が楽しいですしやる気がでてきます。
⼼にも⾝体にも良いスポーツだと思っているの
で、⻑く続けたいです。
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旅⾏先でモテモテになった！交友関係や
関わる世界ががらっと変わった。
（４０代男性）

⼥性をリードして、踊る感覚がとても新鮮で
す。⼥性から、⼀緒に踊るとめっちゃ楽しい！
と⾔われることが増えたので、嬉しいですし、
レッスンにも精が出ます。男性は、踊れるとモ
テるし⼈気者になれるのが嬉しいです。

また、今まで接してこなかった知らない世界を
⾒ることが出来て世界観や価値観もガラッと変
わりました。⾃⼰価値の上がる趣味があること
で⾃分に⾃信もつき、周りからの観られ⽅も変
わり、⾏く場所や関わる⼈間関係も変わったの
が驚きです。
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最後までお読みいただいたあなたへ・・
特別なご案内がございます。
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最後までお読み頂きありがとうございます。

あなたの社交ダンスライフが楽しくスタートで

きるようお役に⽴てれば幸いです。

是⾮⼀度、体験レッスンにお越しください。

あなたにお会いできますことを楽しみにしてお

ります♪

体験レッスンのご案内はこちら
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Contact  Us

h t tps : / / s ao r i dance . com/

saor i社交ダンスアカデミー

090-7247 -3435

in fo@saor i dance . com
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Thank You 
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