
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
ダ
ン
ス
と
は 

今
月
は
《
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
ダ
ン
ス
》
に
つ
い
て
ご
紹

介
致
し
ま
す
。 

🌟

エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
ダ
ン
ス
と
は 

 

エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
ダ
ン
ス
と
は
、
上
肢
・
体
幹
・
下
肢

の
運
動
を
バ
ラ
ン
ス
良
く
組
み
合
わ
せ
、
音
楽
に
あ
わ

せ
て
楽
し
く
リ
ズ
ミ
カ
ル
に
行
う
有
酸
素
運
動
の
事

で
す
。 

🌟

エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
ダ
ン
ス
の
特
性 

①
音
楽
に
合
わ
せ
て
楽
し
く
運
動
を
す
る 

ア
ッ
プ
テ
ン
ポ
な
音
楽
の
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
て
運 

動
を
行
い
ま
す
。
曲
調
に
よ
っ
て
気
分
が
高
揚
し
、
楽

し
く
健
康
づ
く
り
の
運
動
が
で
き
ま
す
。
曲
の
テ
ン
ポ

（
速
さ
）
は
動
作
の
大
き
さ
、
運
動
強
度
に
影
響
す
る

の
で
重
要
で
す
。 

 

②
対
象
者
に
応
じ
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム 

 

初
心
者
、
初
級
、
中
級
、
上
級
、
脂
肪
燃
焼
等
か
ら 

参
加
者
が
自
分
の
体
力
・
目
的
に
合
っ
た
ク
ラ
ス
を 

選
ん
で
実
施
で
き
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
そ
の
た

め
、
幅
広
い
年
齢
層
、
体
力
レ
ベ
ル
の
人
に
適
応
で
き

ま
す
。 

 

③
多
様
で
変
化
に
富
ん
だ
全
身
運
動 

 

下
肢
の
動
き
に
上
肢
の
動
き
を
組
み
合
わ
せ
た
バ 

ラ
ン
ス
の
良
い
多
様
な
運
動
を
長
期
間
行
う
事
が
で

き
、
動
き
が
運
動
中
に
随
時
変
化
・
発
展
す
る
た
め
、

飽
き
ず
に
続
け
ら
れ
ま
す
。 

 

④
指
導
者
の
動
き
を
模
倣
す
る 

 

次
々
と
変
化
・
発
展
す
る
指
導
者
（
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
）
の
指
示
（
動
き
や
言
葉
の
指
導
）
に
合
わ
せ
て

即
時
に
対
応
し
、
そ
の
場
で
動
き
を
覚
え
て
踊
り
ま

す
。 そ

の
た
め
、
集
中
力
と
理
解
力
、
記
憶
力
が
高
め
ら

れ
ま
す
。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

勤

福

ト

レ

ジ

ム

新

聞

11

月

号 

🌟

エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
ダ
ン
ス
で
期
待
で
き
る
効
果 

 

定
期
的
に
行
い
継
続
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
有
酸
素
運
動

と
し
て
の
効
果
に
加
え
て
、
特
に
次
の
よ
う
な
効
果
が
期
待

で
き
ま
す
。 

             

エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
ダ
ン
ス
は
リ
ズ
ミ
カ
ル
な
音
楽
に
合
わ

せ
た
多
様
で
変
化
に
富
む
運
動
で
あ
る
こ
と
か
ら
、
楽
し
く

飽
き
ず
に
実
施
で
き
、
他
の
有
酸
素
運
動
（
ジ
ョ
ギ
ン
グ
・

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
）
等
に
比
べ
て
運
動
後
の
気
分
の
改
善
効
果

が
大
き
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。 

 

ま
た
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
ダ
ン
ス
に
よ
く
あ
る
怪
我
と
し

て
、
急
性
の
外
傷
よ
り
も
慢
性
的
な
使
い
過
ぎ
に
よ
る
障
害

が
多
い
で
す
。 

部
位
で
は
ふ
く
ら
は
ぎ
が
最
も
多
く
、
つ
い
で
足
、
膝
、

腰
で
す
。
よ
く
あ
る
症
状
と
し
て
、
シ
ン
・
ス
プ
リ
ン
ト
・

疲
労
骨
折
・
肉
離
れ
・
捻
挫
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
レ
ッ

ス
ン
前
に
十
分
に
ス
ト
レ
ッ
チ
や
体
を
動
か
し
筋
温
を
上

げ
る
事
で
怪
我
の
予
防
に
繋
が
り
ま
す
。 

・
ス
テ
ッ
プ
エ
ア
ロ 

ス
テ
ッ
プ
台
へ
の
昇
降
を
取
り
入
れ

た
も
の
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
レ
ベ
ル
の
ス

テ
ッ
プ
を
中
心
と
し
な
が
ら
運
動
量

が
確
実
に
得
ら
れ
る
特
長
が
あ
る
。
台

の
高
さ
に
よ
り
強
度
の
調
節
が
で
き

ま
す
。 

 

・
ア
ク
ア
ビ
ク
ス 

水
中
で
行
う
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
ダ
ン
ス
。

水
中
で
は
浮
力
が
あ
る
の
で
、
膝
や
足

に
体
重
の
負
担
が
か
か
り
に
く
い
。
ま

た
、
水
の
抵
抗
を
利
用
し
て
運
動
量
の

調
節
が
で
き
、
ゆ
っ
く
り
と
し
た
動
き

で
筋
力
ア
ッ
プ
が
図
れ
ま
す
。 

 

・
ボ
ク
サ
サ
イ
ズ 

シ
ャ
ド
ウ
ボ
ク
シ
ン
グ
の
要
素
を
取

り
入
れ
た
も
の
で
軽
く
弾
む
ス
テ
ッ

プ
か
ら
パ
ン
チ
の
動
作
が
中
心
で
初

心
者
で
も
取
り
組
み
や
す
く
、
運
動
量

が
確
保
で
き
ま
す
。 

 

 

※トレーニングには様々な方法があり、個人差

もありますので、効果に違いが出る場合もあり

ます。あらかじめご了承下さい。 

※参考文献「スポーツプログラマーテキスト」 

公益財団法人日本体育施設協会 

①
身
体
意
識
が
高
ま
り
、
敏
捷
性
、
巧
緻
性
、
平
衡
性
、

が
改
善
さ
れ
転
倒
や
怪
我
を
予
防
す
る 

 

②
筋
力
、
筋
持
久
力
、
柔
軟
性
が
向
上
し
、
パ
ワ
フ
ル
で

し
な
や
か
な
動
き
が
可
能
に
な
る 

 

③
集
中
力
、
理
解
力
、
記
憶
力
が
鍛
え
ら
れ
脳
を
活
性
化

さ
せ
る
。
（
認
知
症
予
防
） 

 
④
気
分
が
高
揚
し
、
精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
が
解
消
さ
れ

て
、
生
き
生
き
と
前
向
き
な
気
持
ち
に
な
れ
る
。 

 

⑤
運
動
に
対
す
る
興
味
や
関
心
が
高
ま
り
、
運
動
へ
の
参

加
意
欲
が
増
す
。 

 

エアロビクスダンスのバリエーション 


