
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Plie Ballet Studio 

2022 年５月号 

発表会の練習をがんばっています! 

新年度がはじまり 1 カ月がすぎました。みなさん少しずつ落ち着いてきたのではないでしょうか!? 

今年は 9 月 11 日(日)に「第 4 回発表会」が開催されます!3 月から振付がはじまりました。4 月にはゲスト出演してくださる

プロダンサーの方々もリハーサルにお越しくださいました。ドキドキわくわくしながら練習に取り組んでいます。 

また、4 月 29 日にはシニヨンとメイクの練習会も開かれました。ご出席いただいた皆さまありがとうございます。引き続き練習をお

願い致します。今回来られなかった方も多いので次回は６月１２日(日)にシニヨン＆メイク練習会を行いたいと思います!ぜ

ひご参加ください。発表会にはたくさんのお客様に観にきていただけるように親戚やご友人の方にお声がけをお願いいたします。 

新しく入会された生徒さん 

楊 萌嘉さん 小学 3 年生 ジュニア B クラス 

高島 つむぎさん 4 歳年中 プレバレエクラス 

大原 よしのさん        シニアクラス 

 

皆さんよろしくお願いいたします 

『おすすめの本』 

この本の基本的な主張は単純明快。この世には遺伝的に決ま

る「才能」なんてものはない、すべては努力（と運）だ、というも

の。著者はイギリスを代表する卓球のトップ選手。天才と呼ばれ

た著者自身が才能を否定している。本書より”20 歳になるまで

に最高のバイオリニストたちは平均 1 万時間の練習をつんでい

る。これは良いバイオリニストたちより 2000 時間も多く、音楽教

師になりたいバイオリニストたちより 6000 時間も多い。最高の演

奏家たちは、最高の演奏家になるための作業に何千時間もよけ

いに費やしていたわけだ。“ ”神童というのはいるだろう思春期の

うちに世界のトップクラスに入るような子たちは倍速でトップに立っ

たように見えるけれど、でもじっさいには生まれてから思春期を迎

えるまでの間に天文学的な量の練習を積 

んだだけなのだ。” “ほとんどの分野のトップ 

成績者は年に 1000 時間くらい練習すると 

指摘している。” 

「非才!」マシュー・サイド 著 

土橋冬夢 先生（東京シティ・バレエ団） 

好きな食べ物☆ショートケーキ 

得意で 1 番好きなパ☆アントルシャシス 

おすすめのバレエ作品☆ウヴェ・ショルツの作品全般 

 

宮内浩之 先生（NBA バレエ団） 

好きな食べ物☆寿司、焼き肉 

得意で 1 番好きなパ☆5 番、歩くパ 

おすすめのバレエ作品☆ 

「白鳥の湖」「くるみ割り人形」「眠れる森の美女」 

 

吉岡真輝人 先生（東京シティ・バレエ団） 

好きな食べ物☆焼きそば、スイーツ 

得意で 1 番好きなパ☆エファッセ降り（回転ジャンプ） 

おすすめのバレエ作品☆「騎兵隊の休息」 

 全一幕の作品。ユーモアたっぷりでキャラクターも濃く音楽

も素敵なのでぜひ! 

No.2 

☆コンクール結果報告☆ 

ＮＢＡ地域別コンクール東京 5 月 4、5 日 

藤井 美莉さん 

中学 3 年生部門 5 位の３ 

アルレキナーダのＶａを踊りました。練習期間も短かったので

最後のピルエットが不安定でしたが次回に向けて仕上げてい

きましょう!お疲れ様でした。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

親子でなかよくストレッチ♪ 

ストレッチは毎日コツコツ続けることが一番大事です!柔軟性があがることでより優雅に踊ることができるようになります!保護者の

かたもストレッチの習慣で日々の疲れを癒して一石二鳥です!ぜひお風呂上りに家族でストレッチを習慣にしてみましょう(^^♪ 

 

 

どのクラスも一カ月同じアンシェヌマンでレッスンをおこないます。 

順番に慣れたら、今月気を付けて出来るようにしたいことをがんばりましょう! 

そしていつでも↓↓ 

① 床を押して立つ 

② ターンアウトをつづける 

③ 足首の伸ばし方に気を付ける（カマ脚注意!） 

意外と知らない?運動前のストレッチはまちがい!? 

昔から「運動の前にはストレッチしましょう」と言われてきませんでしたか?しかし、運動前の静的ストレッチはパフォーマンスを

下げたりケガのリスクを高める危険があります!バレエのレッスン前にも開脚をしたり、ふくらはぎを伸ばしたりする姿をよく見か

けますが、そういった静的ストレッチをするのは体が十分あたたまったレッスン後やお風呂上りにするようにしましょう!レッスン

前にするのはウォームアップ!動的ストレッチをするように心がけて下さいね!しっかりウォームアップをしてからレッスンすること

でケガを防ぐことができます! 

プリエバレエでのお約束 

あいさつをはっきり大きな声でお願いします!           身の回りをととのえましょう! 

♢スタジオに入る時に「お願いします」                 ♢髪をシニヨンにまとめる 

♢先生、お友だちに「おはようございます」               ♢お荷物はじゃまにならないように棚におく 

♢帰る前に「ありがとうございました」                  ♢持ち物には名前をかきましょう 

♢先生のはなしをよく聞きましょう 

『みんなが気持ちよくレッスンできるようにしましょう♪』 


