
4/30(木) 14:30 更新 

①バレエ解剖学 プリエ(バープログラム 1) 

来ましたっ!!ようやくバーのお稽古のプリエです。ベビークラスさんからプリエをお稽古していますね。年齢が大き

くなるにしたがって知識も増え、ああやっちゃダメ、こうやっちゃダメと先生から言われるようになり(笑)、自分で

も努力して気を付けるあまり逆の事をやってしまったり、過剰にやり過ぎてしまったりといささかややこしくなりが

ちです。 

そもそもプリエって何のためにやるの? 解剖学手的アプローチからすると股関節と内ももを温めて再生させるためで

す。バーレッスンの前の各関節(股関節)のくるくる回しで血流と滑液の準備をし、いざ音楽にのせ、膝の曲げ伸ばし

にともなった股関節のターンアウトを促すものです。身体の構造上、膝を曲げると股関節はさらに回しやすくなりま

す。ちょっとやってみてください。片足だけ膝を伸ばした状態で股関節くるくる。膝を曲げて緩めた状態で股関節を

くるくる。ツイストボードがある人はもっとくるくるが感じやすいです。各立ちポジション(1 番ポジション～5 番ポ

ジション←これはお子さんに教えてもらってください 笑)で小さいプリエ(ドゥミプリエ)と大きいプリエ(グランプ

リエ)をしながら股関節を温めターンアウトします。構造上、いちばん股関節を回しやすいのは 2 番ポジションです。

昔は数字順通り 1番ポジション→2番ポジション→4番ポジション→5番ポジションが主流でしたが、現在ではバーレ

ッスンの動き出しにはより股関節を回しやすくするため 2 番ポジションからスタートさせる事が主流となっているよ

うです。ですがこれに決まりはありません。と言ってもいきなり 5 番ポジションから始めたりはしませんね。最近は

4 番ポジションはせず、3つのポジションだけというバーレッスンも増えてきたようです。あるバレエダンサーがこれ

を「海外のカンパニーで流行っているから最近ではうちのバレエ団でも 4番プリエはしない」と言うのを耳にして「...」

何も言えませんでした(笑)。4 番ポジションのプリエは確かに解剖学的に行って難しめです。脚を前後に広げた状態

でのターンアウトは他のポジションに比べて膝関節、足首関節をねじりやすいのです。また骨盤をまっすくに保つこ

とも難しめです。このポジションを正しく保つのにはより強度な内ももからのターンアウトが必要です。確かにバー

レッスンの最初に行うものとしては外しても良いのかもしれません。後に出てくる、ロン・デ・ジャンブ・ア・テー

ルで股関節をくるくる回す動きでうちももを温めて動きやすくした後にセットとしてプリエを行った方が身体にとっ

ては効率的かもしれません。根拠も知らずにただ流行っているかどうかでバーレッスンをするのは大変もったいない

ですね(笑)。 

お教室ではジュニア A クラスまでは 1 番ポジションからはじめています。小さい頃の方が何も考えずにポンとターン

アウトが出来てしまっていたり、無理無理股関節について考えたり頑張ったりするとかえって混乱してしまいやすい

うので、1番ポジションから順番に行うようにしています。 

プリエはお稽古の最初にするものですから慎重に行う必要があります。この時のターンアウト、ひきあげにまつわる

筋肉や関節たちの調子でその日のお稽古が決まると言っても過言ではありません。このプリエの膝の曲げ伸ばしには、

先にお伝えしたアライメントが大変重要です。正しいアライメントでプリエをしないと各関節のねじれが生じて、そ

れが故障やけがの原因になります。プリエをしながらでもつま先と膝は必ず同じ方向を向き、股関節のターンアウト

につま先と膝の方向は従います。昔「グランプリエは膝に悪いからあまりやらないほうが良い」 と言うのを聞いた

ことがありますが、これだけを聞くと正解でも不正解でも無いと思います。引き上げながら行わなければ重さがひざ

にかかり負担をかけてしまったり、アライメントと立ち方を正しくしなければねじれを起こして腱を痛めます。引き

上げてアライメントを正しく、股関節からのターンアウトを行えば、腹筋、うちももの強化、股関節のターンアウト

の強化になります。つまり使い方を正確にして行えば「グランプリエは膝に良くない」という事はありません。ただ

しこの場合グランプリエは、あまりゆっくり行わないほうが良いとされています。有梨先生も昔はグランプリエをお

相撲さんの構えの様に指導され、深い状態で何秒も止まらせられたりして大汗をかいたこともありました。もはやた

だしゃがんでいるだけの状態。この姿勢に耐えられるほど強靭な下っ腹の筋力があれはとてもハードなトレーニング

へとつながりますが、そうでないと耐えきれずやはり膝に負担をかけてしまいます。バレリーナはお相撲さんほどの

強さは必要ありませんから、この何秒間か止まって耐えるなどはやるべきではないと思います。グランプリエは膝を

深く曲げる事で更なるターンアウトを目指す目的がありますが、これにはゆっくりな時間をかけずにドゥミプリエと



同じくらいの時間で行った方がリスクが少ないでしょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


