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＜Ｑ＆Ａ＞ 

 

Ｑ．歌を吹き込んで聞いてみたときに、昨日歌った曲と、今日同じ

曲を歌ったときに、なぜ違うのかということが疑問に出て、これは

発声のためではないかと思いましたが。 

 

Ａ．私は２回歌ってもらい、その違いからレッスンを始めることも

あります。発声といえば全て発声ですが、細かくみるとさまざまな

要素があります。案外と記憶力も大切です。少しずつ学んでいきま

しょう。 

 

Ｑ．「お金がとれるかどうかが、プロ」と思うのですけれど、お金

をとれることは、どこに違いが出てくるのか。 

 

Ａ．ヴォーカルに関しては難しいですね。楽器のプレーヤーの場合

は、３分でその人がそれで食べられるのかは、およそわかるもので

す。 

もちろん、技術だけではだめです。ところがヴォーカルは、歌が

どんなによくても食べられないこともあれば、下手でもやれる人も

いるのですね。 

私は続ける力、続く力をみています。 

トレーニングでは、時間をかけての上達ということを前提にする

からです。お金や時間を割いていくのであれば、自己投資で、自分

に価値をつけて、それが声なり歌なりで表現することにおいて、お

金が得られるというなら、一つのわかりやすい例です。そうして続

けられるなら、何かが他の人に与えられるということですから。 

 

Ｑ．ソプラノと裏声の違いというのは？ 

 

Ａ．ソプラノというのは、オペラの役柄、つまり、クラシックでの

女性のパートですね。ソプラノは、女性の高いところのパートで、

裏声で歌います。本来は声質として、ソプラノにあったものがソプ

ラノです。ちなみに、男性では、ソプラニスタ、日本では岡本知高

さんが著名です。 

 裏声というのは、ファルセットと裏声を同じに使っている人もい

ますし、地声と対照させて使っている人もいますが、基本的には、

声帯の使い方での違いです。裏声というのは発声法の違いで、男性

でも出します。 

 

Ｑ．プロと歌い手と自分との違いというのは何か。 

 

Ａ．これは幅の広い問題です。まず、プロの定義をどうするかです

ね。あなたのいう“プロ”を定義してみてください。ヴォーカルと

して生活できるとか、デビューしたりCD を出しているということ

になってしまうと、声のレベル、使い方だけの問題ではありません

ね。 

 

Ｑ．同じ曲を、歌手と私のを比べたときに、音程も歌詞も間違って

いないのに、リズムも同じように歌っているのに、どうして感じ方

が違うのでしょうか、どこが違うのですか。 

 

 

 

 

 

 

Ａ．声は一人ひとり違うし、同じようでも、歌にもいろんな違いが

あるものです。 

 

Ｑ．どうして私は好きでないのに、プロのはプロらしいのですか。 

 

Ａ．必ずしもアマチュアの上にプロがいるわけではないのです。ア

マチュアでもプロよりうまい人はいます。プロでも下手な方もいら

っしゃいます。 

好き嫌いはあると思うのですが、ど素人だとは思わない、そうい

うレベルでプロということであれば、それは技術的なことや表現力

の違いです。 

 

Ｑ．歌では、皆で楽しめばいいとか、一緒にやっているうちにうま

くなるからといわれ、どのくらいやれているのか、はっきりしない

のですが。 

 

Ａ．上達ということがはっきりとしなくなってしまうのは、困りま

すね。ですから、信頼できる人につくとよいでしょう。 

 

Ｑ．トレーニングは、何を目標にすればいいのか。 

 

Ａ．トレーニングである以上、目標を高くとることと、自分が投じ

た時間とお金が見返りのある価値とは何なのかを自分で設定した

ほうが、はっきりすると思います。 

 

Ｑ．ヴォイストレーニングとプロヴォーカルの関係は。 

 

Ａ．これが必ずしも密接に関係しているわけではないのですね。声

がどんなによくても、歌がどんなにうまくても、プロとはまた違う

ということです。トレーニングは地力を底上げしていきます。 

 

Ｑ．ヴォーカルのプロとかランクをどうみますか。 

 

Ａ．どうでもいいとは思いますが、仮に、ヴォーカルというランク

を付けるのであれば、プロというのは、その人の名において、ヒッ

ト曲が１曲でも思い浮かぶということですね。エンタテインメント

の世界では、それが決め手です。 

 それは、ヒット曲に恵まれなければ、それで名が売れていなけれ

ばプロといえないという意味でもあります。とはいえ、真のプロと

は、少なくとも、10年、15年、20年と、その世界で仕事をやり続

けている人のことと考えます。 

 

Ｑ．アーティストとプロとの違いは。 

 

Ａ．アーティストは芸術家、プロは仕事人ともいえます。 

 

Ｑ．ステージはギャラにならないから、曲をつくれといわれたので

すが。 

 

Ａ．ヒット曲というのは、スポーツや楽器の世界のように、コンク

ールで断トツというのではないのです。トータル的な創造力になっ

てくるでしょう。 

たとえば、今の日本のプロのうち稼げる人の大半は、作詞作曲の

印税で食べています。これは本来、ヴォイストレーニングやヴォー

カルとしての歌唱力とはあまり関係ないのです。声のいい人や歌の

VOICE FOR LESSON 



 2 

うまい人なら、他にもたくさんいます。 

 歌唱というのは、ステージをするたびに、お金をいただく。歌唱

印税だけでなく、自分で作詞作曲をすると、かなりの印税が入りま

す。 

 シンガーソングライターはステージをやっていなくても、他の人

にヒット曲を出せば、食べていかれる。それもプロなのですね。 

 本当に歌唱のステージだけで食べられているのは、20 組（バン

ドを含めて）もいないのではないかと思います。演歌でも１ステー

ジ何百万円くらいのギャラでまわれるような人は、昔よりもずっと

少なくなりました。 

 

Ｑ．ライブだけでプロとしてやりたい。採算がとれますか。 

 

Ａ．日本の場合は、ステージの装置にお金がかかります。たとえば

何万人ものコンサートは、すごく儲かっているように思いますが、

およそプラスマイナスゼロです。GLAYが20万人集めましたが、赤

字でした。 

 CDが売れるから、やれるというのが現状です。 

  

Ｑ．ライブは最低何人の客で考えるべきですか。 

 

Ａ．現実的には、300 人くらい集めて、2,000 円くらいがいい値段

だと思います。8,000 円もつけられる人は別格です。2,000 円で、

300人集めたところで、60万円でしょう。バンドと分けるにもスタ

ジオと経費を払ったら、赤ですね。1,000人2,000人規模でやって

も、それだけ会場や人件費も高くつくのです。 

 ステージに関して、日本の場合はいろいろなものを入れます。た

とえば300人500人集めて、ジーパンでギターひとつでやっていた

ら、黒字になります。今、日本の場合、そういうステージはあまり

ないです。ステージでなかなか採算はとれないということになって

しまうのです。 

 

Ｑ．プロとは作品を残す人ではないのですか？ 

 

Ａ．そうですね。プロというのは食べられるということであれば、

歌の勉強と、声のこととプロの活動が違ってきます。 

 皆さんがCD を持ってこられて、これはプロレベルですかといわ

れても、それを売って食べていなければプロではないのでしょう。

可能性＝上達とは、関係のないところで見られてしまうということ

です。 

歌がうまかろうが、声がよかろうが、そんな人は全国にいくらで

もいます。 

 今や、プロのヴォーカリストというのであれば、ある意味でいう

と、その人の世界を持ち、制作している人です。曲を制作するのも、

詞をつくるのもその一つでしょう。作品を残していなければ、アー

ティストでもプロともいわれないのです。 

 オペラみたいに、どこかで極めて、外国のコンクールで優勝し、

日本で凱旋公演をして、食べていらっしゃる人は、数少ない。特別

だと思うのです。それは、場があり、人がいるからです。 

 

Ｑ．ライブとストリートの採算性は？ 

 

Ａ．日本でもライブハウスがありますが、そこで一回出るとします。

バンドで出たら10 万円くらいはもらわないと、生活はできないわ

けです。メンバーで分けても充分のギャラを出すようなところは、

ほとんどないですね。 

 高校生あたりがクラスメイトと他の学校の知人を集めて、300人

くらい集めてやっているのが、一番割がいいのではないでしょうか。 

 片やストリート、駅前で歌って、1000円ずつ10枚もらったら１

万円。１万円ということで、毎日できれば30万円です。30万円の

純利益になるということは、結構なものです。 

 ストリートで歌って、1000 円以上くれるというのはめずらしい

かもしれません。でも、本当に力があれば稼げるでしょう。でかい

コンサートをやるよりも確実です。経費がいらないからです。それ

で食べていても、プロですね。 

 

Ｑ．オーディションを受けて、大手のところからデビューしたり、

インディーズでもCD を出すか、考えています。最悪のケース、ど

うすればいいですか。 

 

Ａ．ライブハウスでオーディションに通って、ということでも、多

くの方は、週末に１、２回出るとか、そんな頻度です。しかし、お

客さんから見たら、プロに見えるでしょう。 

 実際、プロというのを、月に10 万円でも生きていけるというの

であればよいでしょう。名前が通じて、その分野の代表的な歌い手

でも、仕事に恵まれないということもあります。その辺が他の分野

と違って、あいまいなところがありますね。 

 

Ｑ．楽器のプレーヤーでも声優さんでも、いい仕事をしても、ギャ

ランティはかなり低いのでしょうか。 

 

Ａ．皆が名前を知っているような人であっても、必しもそういう仕

事だけでは、充分には食べていけないですね。サポートをやったり、

どこかの専門学校で教えて食べています。 

 業界でいうと、有名なものに出ていたり、名前が知られていたら、

プロといえるのでしょう。 

 

Ｑ．伝わる歌がいいのですか。 

 

Ａ．私が考えるには、よい歌とかよい声とか、うまい歌とか、それ

らはトレーニングの目標とすべきことですが、そのよい歌やよい声

はどういうことかといったら、現場から考えてみたら、食える歌と

しかいいようがないのです。 

 いい歌なのに誰にも理解されないとか、いい声なのに誰にも伝わ

らないとしたら、いいということはどういうことなのかとも思いま

す。 

 

Ｑ．なぜ音大を出てもオペラ歌手としてやっていけないのでしょう

か。 

 

Ａ．日本人が考えていたようなオペラがかった声であったり、発声

的に何となく誰かに似ているようなものを、単にいいといっている

だけでは成立しません。オペラでは、中途半端な完成度は許されま

せん。大きな作品、偉大な先人と同じものをやるのですから。 

 本当によければ、人が集まってこないというのは、おかしいでし

ょう。そこにお金が落ちてこないというのはおかしいのです。 

 練習はしている、でも場がないというのは、おかしい。 

 本当にそこに価値が出ているのなら、人はあなたにその価値を求

めにくる。そこで考えず、歌だけで考えてしまうと、難しいのです

ね。そこには、お客さんの問題もあります。 

 

Ｑ．クラシックはなぜポピュラーになれないのですか。 

 

Ａ．逆です。ポピュラーだったものが、クラシックになったのです。 

 

Ｑ．民族音楽でしぜんに発声を伸ばせないか。 

 

Ａ．よくエスニック、邦楽の方はいらっしゃいます。結論としては、

あまり勧められません。日本で、今の音楽というのが、土着してい

るところのものではない。総じて、歌のステージが無理なところで



 3 

つくられています。ずっと真似だったのですから、これでも発展し

た方だと思います。 

 

Ｑ．音楽にもっと親しむには、無理にでもライブへいくべきですか。 

 

Ａ．日常からも音楽が消えつつあるのを感じます。外国に行くと、

当たり前のようにラウンジで音楽を聞き、街に行ったら、音楽があ

る。 

 私は、旅行者として時間を気にするのですが、いれたらずっとい

たい、誰か呼んで来たいとよく思うのですね。日本の場合は、約束

して、ライブハウスに行って閉じ込められ、最後まで出られなくて、

何となく二度と行かなくなることも多いです。どうも無理なかたち

で運営されています。無理も必要なときもありますが、CD で気に

入ればみにいくのでよいのでは。 

 

Ｑ．コンサートに行くのがめんどうですが。 

 

Ａ．映画でも１日のうちでちょっと気分がいいとき、今日は具合が

悪いから、明日にしようと選べるでしょう。今の日本のコンサート

では無理ですね。予定を入れていたら、どんなに疲れていてもいか

なければいけない。次の日には、もうないわけです。 

 こういう特殊な状況に、日本の場合はおかれていて、それに対し

てプロになるというのは、少々特別な世界というふうに考えたほう

がいい。 

 普通に歌って、それがよければ、人が人を呼んできて、いつの間

にか、多くの人に愛されるというのが私の理想です。 

 

Ｑ．問題は、歌そのものだけで、聞きたい時代ではなくなってきた

ということではないですか。歌の力が弱くなってきたように思いま

す。 

 

Ａ．そうですね。もう一つは、歌い手自体の力が弱くなってきてい

ますね。世界の歌い手の一流レベルではほとんどいません。こうい

うレベルの人が日本人にいたら聞きに行くのかといったら、どうで

しょうか。外国人のメジャーな人を見に行く人が多い。評価と報酬、

その問題もあります。 

 

Ｑ．お笑いのブームになって、歌い手は売れなくなって大変ですね。 

 

Ａ．私は、昔から声優と役者と、歌い手というのを特別に切り離し

て考えてきませんでした。ここの研究所も、半分が歌い手以外です。

音楽スクールには、役者や声優さんは来ないのです。 

（ヴォーカルスクールは、言葉や表現のことは、あまり教えないの

です。） 

 そういう人が来るのは、私の考えと同じだからです。その人が歌

っているのか、役をやっているのか、映画を撮っているか、別にど

うでもいい。同じことから何を選ぶかだと思うのです。 

 

Ｑ．歌い手よりお笑いの人のほうが勉強も、現場の苦労をしている

のでは。 

 

Ａ．彼らは一人の客を集めることの大変さを知っていますね。そこ

で何を出せば、きちんと価値になるのかを知っている。という違い

が大きい。歌がだめでお笑いの時代ということではない。そこにい

る人間の質の差、それだけです。今のお笑い芸人は、声が使えてい

ます。彼らは10年下積みをしています。落語も10年やって2つ目

です。 

 歌い手は20歳くらいで出て、30歳くらいでいくところがなくな

る。ステージをやって歌ってきたというだけで、大して何もないの

です。 

 それでも、もっと客が厳しかったら育つのですが、今の歌ほど甘

い客はいませんね。歌をやってブーイングがきたとか、ありえない

です。元々、内輪の世界で成り立っています。 

 

Ｑ．本当に基本に10年かかりますか。 

 

Ａ．お笑いの世界はシビアでしょう。誰かの受けた後に出ていった

ら、恥ずかしくてやっていられないような場を皆、10 年の中で味

わっています。この研究所の役割というのは、その10 年を与える

ことだと思います。 

 歌い手がかわいそうなのは、それだけシビアに評価をもらわない

から、何が足りなくて、何を身につけていいのかわからないままに、

10年すぎてしまうことです。 

 私は苦労なしで、楽々と声が出ますというようなことは言いませ

ん。やっぱり10年かかると思います。ただ、その10年を無意味に

ではなくて、苦労できる10年を与えるということです。 

 

Ｑ．トレーニングの苦労のデメリットは。 

 

Ａ．役者やお笑いの人が苦労している以上の苦労を、ヴォーカルも

しなければいけないでしょう。創作の苦労を背負うことです。それ

を苦労ととるか、楽しくとるかはその人によります。 

 そう上から見ていかないと、差というのが、よくわからなくなる

のです。 

 

Ｑ．プロの歌手とそれ以外の人がどう違っているのか。 

 

Ａ．簡単には、比較の基準が立たないのです。プロはすごくうまく

て、普通の人はすごく下手ということではない。誰のどの歌の、ど

の箇所がどう違うのかというところまでくれば、ちょっとはいえま

すが、一般論としては成り立たないですね。 

 

Ｑ．プロをひと言でいうと。 

 

Ａ．単純に、私は、プロは仕事がきているということで判断してい

ます。下手であっても、どんどん仕事がくる人もいます。それはや

れているからと思っています。 

 歌や声のレベルと考えるからいけないので、その人に仕事がくる。

その人が声を使い、歌を使い、やれているということなのですね。 

 そこを間違ってしまうと、逆にどこにも出ていけません。歌がう

まいために、声がいいからといっても、人が集められない人は、世

の中にたくさんいます。もちろん、仕事をするのがいいのかどうか

はまた別です。 

 

Ｑ．私は、グループのヴォイストレーニングに行っていて、自身が

大してやっていなかったし、効果が得られなかったので、１年経た

ないくらいにやめました。どうなのでしょうか。 

 

Ａ．大してやらずには、何であれ、効果は出ません。 

 

Ｑ．洋楽のアルバムを聞いたときに、人間の体でこんなに自由自在

に声が使えるのかと、ショックを受けました。深い息の吐き方を聞

きたくて来ました。 

 

Ａ．息や声を出して違いをみせましょう。少しずつ息も深めていっ

てください。 

 

●Ｑ．トレーナーは、どのレベルの実力ですか。 

 

Ａ．研究所に関していうと、私はトレーナーは、自分ができること
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を、相手にできるようにするのではなく、その人の価値を見い出す

ことと考えています。必ずしもできなければいけないわけでもない

と思っています。 

 個人レッスンにしたので、プロの人も多くなりました。こちらで

できないことでも、相手ができることは、たくさんあるのです。 

 経験だけも、私よりも２０年もキャリアのある人まで来られてい

ます。そうなると、考え方は変わっていくでしょう。トレーナーが

基準、見本というよりも、ここまでのことが必要だというベースラ

インと可能性をしっかりと見せていくことが大切です。 

 

●Ｑ．トレーナーは、同じやり方なのですか。 

 

Ａ．トレーナーは、今は第一線の声楽の人を中心に招いています。

絶対にこれをやればいいというかたちではありません。あまり方法

に負わせることはやめようと思っているのです。 

 

●Ｑ．どうやって声や歌がよい人をたくさん育てたのですか。業界

にはまってしまった人の方が、やれていないという感じがするので

す。 

 

Ａ．すべてができた上で、歌もうまいし声もいいというのはいいの

です。 

 ヴォイストレーニングは、声のことをやってくれたら、自分のこ

とは自分でやりますという人もいます。それは日本でいうと、むし

ろプロの人にのみ、あてはまる考え方ですね。 

 プロの方は自分で場を持って、才能のある人たちとやっています。

それゆえ、そこでは声のことだけをやればいい。 

 プロになろうとする人、こういう道で生きていこうという人には、

声や歌のことよりも、考え方、どうやって自分の作品を世に出して

いくかということも大切です。 

 

●Ｑ．トレーニングでは、作品はつくるのですか。 

 

Ａ．ここよりも広いところで（今はライブハウスになっていますが）、

年間に400時間で２年間、やっていました。キャンパスライフのよ

うににぎやなことよりも、その場で何をつくるのかが問題でした。

ともかく、作品で勝負していくのですから。 

 漫画家でいうと絵を写しているだけで、ストーリーをつくらない、

人間をどう描くかも出せない。そうしたら出て行けることはない。

そういう勘違いを起こしやすいと思います。 

 

Ｑ．筋肉を使うせいか、必ず背筋が痛くなる。息吐きのためか、疲

れが蓄積している。 

 

Ａ．背筋の痛みで、背筋を鍛えているのかもしれません。しかし、

歌とか呼吸法に直接の関係はない。でも、そういうやり方をとって

いるところもあります。それでいい結果が出ている人もいますから、

トレーナーと相談してください。 

 

Ｑ．体づくり、息づくりは、スポーツの訓練と似ていますか？ 

 

Ａ．筋肉疲労を起こしても、筋肉などは、麻痺するまえに動かずに

休まる。それで余計な力が抜けて覚えていくということが、よくあ

るのです。 

 しかし、声を出すことや呼吸に関しては、痛いところが出てくる

のは、原則としてはよくありません。スポーツでも同じですけれど、

そこの場所をかばって、アンバランスになってしまいます。 

 片足を骨折したときに、ヴォイストレーニングをやっていると、

癖がつきかねません。 

 

Ｑ．トレーニングで無理にやると、次の日に痛くなる。 

 

Ａ．体も次の日には、柔軟に起きられるのがいいですね。もちろん、

喉も痛くならないほうがいいのです。寝起きに痛いとか、痛みにつ

ながるとしたら、やり方というよりやりすぎで、とても勧められな

いです。痛みは引き起こしたくないので、休みを入れて、量を少な

くすることです。 

 

Ｑ．朝に体が疲れているが、いいのでしょうか。 

 

Ａ．人にもよります。寝方によっても違うでしょう。寝返りをうた

ないと、次の日にガチガチに痛くなっているでしょう。日常の問題

としては、朝からほぐすことです。 

 

Ｑ．劇団では、大声のトレーニングばかりです。よいのでしょうか。 

 

Ａ．たとえば、大声を出してトレーニングをする。それとて、全部

否定できるかというと、そうやってのどが強くなった人も本当にい

ます。 

 ただ、トレーニングという立場では、無用なリスクの部分を避け

なければいけません。ある人にはよくても、他の人にダメという場

合に、それを見極められるまでは、あまり勧められないですね。 

 

Ｑ．のどの痛みは気にしてはよくないのか。 

 

Ａ．痛みが残ることは、イメージ的にもよくないでしょう。声を出

すことがイヤになったり、不快感を覚えるようになるのでは、心地

いい声にならないのです。 

 

Ｑ．本を読むほど、呼吸法について迷います。 

 

Ａ．呼吸ではいろいろなことをやってもよいですが、あまり考えす

ぎないほうがいいでしょう。本で勉強しても、偏ります。日常的に

人間が持っているバランス感覚というのが、中心にあるのです。 

 皆、当たり前のように生きていますが、きちんと息が吐けて吸え

るということでさえ、奇跡的なバランスの上で成り立っているので

すね。呼吸もしぜんでよいのですが。 

 

Ｑ．深い息にしてください。 

 

Ａ．呼吸のトレーニングを地道に３年以上してみてください。 

 

Ｑ．正しく息が吐けていないと思うのですが。 

 

Ａ．もし、１ヶ月でも病気で寝込んだりしたら、深い息は吐けなく

なります。これは足を骨折してギプスしたら、たちまち細くなって

しまうことでもわかると思います。 

 

Ｑ．病気がちで、声の出る体ではない気がしてきました。 

 

Ａ．自分の体を信用してください。そのためにも、体力がないと、

どうしても体力トレーニングをやらざるをえないのです。スポーツ

の基本トレーニング程度のところですね。 

 

Ｑ．体は鍛えるほどよいのですか。 

 

Ａ．オリンピックに行くほどのハードトレーニングが必要なわけで

はない。腹筋や呼吸のことをやらなくても、そこまで体を極めてい

る人は、呼吸のコントロールには有利です。 
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Ｑ．声を体に身につけるというのができているのか、わからないの

ですが。 

 

Ａ．そういう意味で、スポーツからやるのはよいでしょう。10 代

のうちは、武道のように、気を緩めたらバンとやられるようなもの

がいいと言っていたことがあります。 

 スポーツはわかりやすいです。強くとか、より速く、高くという

ことに対して、筋肉が使われる。その筋肉をどう使えばいいのかと

いうのは、理論的にも、かなり解明されています。 

 ところが声というのは、まだまだわからないところがあります。 

 

Ｑ．自分の感覚でいいと思っているものと、実際にいいと思うもの

のギャップがつかめないのです。 

 

Ａ．あまり不自然にやらないほうがいいというのは、一つのアドバ

イスです。でもどこかで並じゃないようなことをやらなければいけ

ないときもあるので、それだけでよいともいえないのですが。感覚

のいい人にアドバイスを求めましょう。 

 

Ｑ．効率を上げてやりたいのですが。 

 

Ａ．効率など考えてやっても大して仕方ないというのが、実際にこ

の世界で長くやっている実感です。まず、持続からです。 

 第一、プロとして生き残っている人が皆、天才で器用だったわけ

ではないからです。大体は、がむしゃらにやって、気づいたらそこ

しかなかったという人が多いわけです。 

 

Ｑ．どのやり方が正しいのか迷います。 

 

Ａ．やり方というより、そうやって生きていった結果、変わってい

っているのか、鋭くなっていったのか、10年後20年後、どうなっ

ているかということで見るしかないのです。どのやり方がいいとか

ダメとか、どれがいいとか間違いとかいうレベルでは、どちらにし

ても大したことないし、本当にやった人については、検証できない

ところがあります。 

 

Ｑ．低音で喉が痛くなった。中音では区別がつかない。多めに息を

吸って保つのでしょうか。 

 

Ａ．何ともいえません。実際に出ている声や歌から判断していくこ

とです。 

 

Ｑ．歌にはどこまで体づくりや呼吸法は必要ですか。 

 

Ａ．歌がうまくいっていたら、息や体はOKという見方をとります。

そのときに息や体が足りないというのなら、トレーニングで対応で

きるようにしていくということです。 

 息だけを聞いて、正しいとか正しくないとかいうのではないので

す。全ては、程度問題です。正しい、間違いで分けたがる人が多い

のですが、どのレベルからみるかです。必要を満たしていればよい

のです。ただ、余裕がある方がよいのでトレーニングします。 

 

Ｑ．息や体が弱いと、ヴォーカルになれないか。スポーツ選手のよ

うに体を鍛えた方がよいのですか。 

 

Ａ．そんなことではない。そうではない人が現実にたくさんいます。

でも、何でも条件はよい方がよいのです。 

 

Ｑ．何が自分のスタイルになってくるのですか。 

 

Ａ．自分のもっているもので強味を知るということです。その中の

人に勝るというか、何かしら人に問える部分を磨くということです

ね。 

 

Ｑ．トレーニングとかレッスンのまずいところは、ステレオタイプ

になってしまうことですか。 

 

Ａ．上達するということは、普通の人に、何かうまく聞こえるとい

うことでしょう。ということは、誰かが歌っているようにうまく聞

こえるということです。 

 流行っているもののようになっていくことが上達のように思え

るものです。世間の人にとっては、あるいは自分にとってもそうだ

という人もいるかもしれません。しかし、一概にまずいのでなく、

レッスンによります。それを超えるのも、あなたしだいでしょう。 

 

Ｑ．プロに似させた声が正しいのですか。 

 

Ａ．その人が持って生まれた、本当の意味で使いやすい声や、勝負

しやすいオリジナリティというのは、他の人の声とは反することの

方が多いですね。必ずしも、同じではないのです。でも、何でもい

いのではない。そこが歌や声の非常に難しいところです。 

 

Ｑ．出しやすい声が正しいのですか。 

 

Ａ．その人の判断レベルの高さにもよりますが、最初は大体、異な

っていることが多いですね。でも、当たっていることもあります。 

 

Ｑ．オリジナルの声があれば、やれますか。 

 

Ａ．楽器であれば、世界一流のプレーヤーと同じことができたら、

文句なしにいいと思うのです。その音が出ればですが。ただ、その

上になると、自分の音を作っていかなければいけなくなります。で

も最初はそこまでを目標にしましょう。 

 

Ｑ．体力をつけたら何でもできますか。歌もよくなりますか。 

 

Ａ．ヴォーカルは体がもとですから、それはよいことです。しかし、

誰かがやっていることが全部できるわけではありません。できるこ

ともできないこともあるでしょう。それは長く見ているとわかりま

す。 

 

Ｑ．どの歌も上手く歌えない。絶望的ですか。 

 

Ａ．全部ができないからダメかということはない。何が自分に与え

られているのかということを深めていければ、何とでもやりようが

あります。 

 

Ｑ．音大に行かないと、正しい発声は身につかないのですか。 

 

Ａ．声楽ではともかく、ヴォーカルということであれば、入学しな

くとも、充分でしょう。 

 声楽はひとつの土俵があるので、どうしても条件がある程度問わ

れます。 

 

Ｑ．マイクを使うと感覚が飛んでしまう。 

 

Ａ．これは慣れるしかないですね。あまりマイクを考えないほうが

よいでしょう。私は、練習では使わせていません。ステージにおい

ては、違う意味の効果を与えるのに使っています。でも、マイクの

使い方も含めて実力です。 



 6 

 

Ｑ．体からの発声は、マイクで不要になったと思いますが。 

 

Ａ．「昔だったらマイクなしでどこまで声が届くのか」という感覚

もあったのですが、今は、声を鍛えて５年10 年かかるところを、

マイクを使えば３年でもっといい世界ができるということもある

のです。デジタル加工を使うことによっても可です。 

 ただ、トレーニングでマイクに頼らせたくないのは、自分の身体

の感覚から離れてくると、本当の意味のオリジナリティ性とか、そ

の作品として、本当にすぐれているのかと疑い出したときに、全部

崩れてしまうからです。 

 

Ｑ．とことん、ありったけの技術を極めたい。 

 

Ａ．技術や人から与えられたものというのは、もっといい機材を持

っている人が現われたら、それまでということになります。そうい

う意味でいうと、迷わないためにも自分のベースのところを生かし

ていったほうがいいのではないかと思います。研究者になるなら別

ですが。 

 

Ｑ．呼吸のトレーニングは、吸ったあと止めるのか？ 

 

Ａ．一瞬止めてから吐くのか、そのまま流して吐くのかというのは、

２通りの考え方があります。止めるということ自体を嫌がる人もい

ます。私はどちらでもいい。両方でやるのもよいし、どちらもでき

ればいいと思います。 

 

Ｑ．表現によって、声は使いわけるということですか。 

 

Ａ．歌の表現にそこまでのことが問われてきたら、おのずとそうい

う練習に入ってくるでしょう。 

 

Ｑ．息の問題で、息を何秒吸って、何秒吐けばいいのか。 

 

Ａ．自分がやりやすいようにやればいいでしょう。 

 まずは、やらないことに対してやるということに意味があるので

す。 

 

Ｑ．斎藤孝さんは、３秒吸って、２秒止めて、15 秒吐くと教えて

います。おかしくないですか。 

 

Ａ．その根拠は、１分間で３回だから、一般の人にわかりやすい。

わかりやすくないと、一般の人は続けないですから、わかりやすく、

取り付きやすいことが第一というのも、一つの考え方です。 

 本当は吸ってから吐くよりは、吐いてから吸ったほうが呼吸とし

てはやりやすいのです。 

 そんなことをいっても、世の中やらない人が大部分ですから、や

って、それが習慣づけば、自分によりあったやり方に変えていけば

いいでしょう。 

 

Ｑ．正しい息の吐き方とは、どういうものなのでしょう。 

 

Ａ．こういうことさえ実験して試された結果がないのです。大半は

自分の思い込みでやって、その時期を過ごすからです。自分を元に

しては、どのやり方がよかったとか、どうして身についたかという

のは、わからないものです。あまり口の中がカラカラにならないよ

うに、気をつけてください。 

 

Ｑ．プロはどうやって呼吸法をマスターしているのですか。 

 

Ａ．たくさんのことをやって、しかも長くやっています。そのこと

を全部あわせてみてそうなったとしかいいようがない。 

 それと同じことを誰かがやったから、必ずしもそうなるかという

と、試しようもない。しかし、試してみたら、けっこう理に通って

もいます。 

 

Ｑ．自分は何が適性ですか。 

 

Ａ．それぞれ持っている条件が違うのですから、自分の勘でやって

いくしかないのです。それゆえ、勘を磨いていくことが前提だと思

います。 

 

Ｑ．息のトレーニングのことで、知りたいのですが。 

 

Ａ．深い吐き方、息の使い方は、考えていても仕方ないけれど、自

分の中でいい方向に向いていると思えば、続けていけばいいと思い

ます。本やトレーナーのアドバイスを参考にしてください。 

 

Ｑ．トレーナーにつくごとに違うことを言われ、トレーナー不信で

す。 

 

Ａ．トレーナーを信じて、とはいいませんが、トレーナーにもいろ

いろなやり方があり、またいろいろなことを言う人もいます。その

ことを全部真に受けていたら、どうしようもないこともあるでしょ

う。もちろん、10人に聞けば10人とも違うことを言うこともあり

ます。すべてを信じるのでなく、自分が納得できる部分でやってい

くということです。 

 ただし、今、わからないことが５年後わかるかもしれないし、今、

わかっていると思うことが、２、３年たったら何にもなっていなか

ったということもわかるかもしれないからです。２、３年かけてで

も、信じられるトレーナーを選び、信じられる自分を確立していき

ましょう。 

 

Ｑ．カラオケに行くようになって、合唱をやって、歌うときが楽し

いのです。それでもヴォイトレが必要ですか。 

 

Ａ．必要だと思わない人や思わないうちは、必要ありません。 

 

Ｑ．歌をつきつめて、本当に人を感動させたいと思うのです。すご

く奥が深い世界で、歌い手のを聞いたり歌ったりすると、楽しい。

人に向かって声を発して感動させたい。 

 

Ａ．がんばっていきましょう。その心を忘れずに。 

 

Ｑ．声に関心を持つと、歌が不安定に、心も不安になります。 

 

Ａ．ともかくもやっていきましょう。考えると、ずっと不安なもの

ですよ。どんどんわからないことばかり出てきます。自分のことで

わかったと思っても、その多くは違うものだからです。 

本当に楽器以上に、声というのは、精神的なこととか体のこととか、

その人の生活のところまで入っていますから、簡単にはわからない

です。だから思い込みでよいし、それで必要なら、よいアドバイザ

ーをもつことです。 

 

Ｑ．できるだけ声を使うようにしています。歌うとポジティブにな

れますか。 

 

Ａ．声を使っていたらポジティブです。まして、歌は相当ポジティ

ブでしょう。 
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Ｑ．自分の信念に向かっていくのが、自信がないのですが。 

 

Ａ．世の中をよく学び、自分の思うことを続けてみてください。 

 

Ｑ．理論も学ぶべきですか。 

 

Ａ．理論は必要に応じてやればいいと思います。自分で知りたいと

思えば、その都度、学びましょう。 

 

Ｑ．トレーニングのボリュームや歌についてですが、本番ではどの

くらいのボリュームで歌うのですか？ 

 

Ａ．ポップスに関しては、マイクがありますから、自分が一番繊細

にコントロールできる声量が基本です。何ホーンで歌いなさいとい

うことではありません。その人のスタイルがあり、歌によっても違

うと思います。トレーニングはイメージを大きく、声も最初は大き

めの方がわかりやすいでしょう。 

 

Ｑ．ボリュームのある低音がとれないです。 

 

Ａ．実際に低音のところで、ボリュームを出して歌うということは

あまりありません。低音では考えなくていいと思います。効率のよ

い共鳴のトレーニングをしましょう。 

 

Ｑ．表現によって中音、高音域での違いは？ 

 

Ａ．それは技術として、声がそういうふうに動くようになっていけ

ばいいのではないかと思います。（ｒｆ） 

 

Ｑ．日常会話の声を歌う声に近づけていくのはいいのですか。歌う

声は日常と同じなのですが。 

 

Ａ．人によりますが、悪くはありません。歌というのをどういうス

タンスにするかということです。自分がしゃべっているところで、

そのまま２オクターブ使ったり、とても高いところで歌いたいとい

うなら無理です。私は分けておいた方が無難に思います。 

 

Ｑ．話すようにでなく話のまま、歌えませんか。 

 

Ａ．１オクターブあたりならよいでしょう。地声で話していても、

ソプラノで歌うような人の場合は、発声は違うといっていいのです。 

 

Ｑ．普段から歌う声で話したらダメですか。 

 

Ａ．日常会話は日常会話の声です。歌う声に近づけていくにも、日

常がオペラや合唱の声だったら、友達がいなくなってしまいかねま

せん。 

 日常会話は声を聞かせるわけではありません。声のニュアンスは

そこに入りますが、楽器音としては体も使いにくいでしょう。日常

会話の延長上に歌があると考えたほうがいいと思います。 

 

Ｑ．歌がうまいけど、伝わらないといわれました。不安です。どう

すればよいですか。 

 

Ａ．日本人がわからなくなってしまうのは、歌を別の形にして捉え

ているからです。発声と歌い上げるのは別、ミュージカルなどでは

極端ですね。足がついていないのに、成り立っていないということ

がわからなくなってしまうのです。声を出したら、伝わるのではあ

りません。それを実感していかないと、そのギャップは埋まりませ

ん。声のよさやうまさに頼るから不安なのだと思います。 

 

Ｑ．外国語でもレッスンをやるとよいといわれました。なぜですか。 

 

Ａ．発声からいうと外国語のほうがやりやすいからです。特に、日

本語でのその人の固めたくせをとるには、効果的です。 

 

Ｑ．外国語だけで歌うのはよくないですか。 

 

Ａ．それを日本語で歌いかえないと、本当の意味で、伝わったとい

うのはわからないでしょう。外国語でも本場の人が聞いてみたら、

おかしいということになってしまうのですが、原語で歌わないなら、

日本人トレーナーにもつくべきでしょう。 

 

Ｑ．日本語ではうまくならないのか。 

 

Ａ．そんなことはありません。伝わる、伝わらないということは、

あまり言語と関係ないのです。 

 

Ｑ．日本語で歌うのは、発声に悪いのか。 

 

Ａ．人によります。知っている歌や唱歌などから入るのもありです。 

 

Ｑ．トレーニングすると、しばらくしてから声が出なくなる。疲れ

やすい喉なのでしょうか。 

 

Ａ．多くの人が短時間につめすぎてやっています。私のテキストで

も、すごく詰めてやっている人が多いようです。１ページに書いて

あるものを１分くらいでやらなければいけない感じで、やっていま

せんか。 

 喉が疲れるということでは、できるだけ疲れないほうがいいので

す。ゆっくりやること、間をあけること。こういうことが起きない

ようにするくらいのペースがいいのです。その上でそういうことが

起こるなら、メニュが合わないか、メニュの使い方がよくないので

す。 

 

Ｑ．トレーニングをやって、喉を疲れさせると、喉にプラスだと考

えてしまうのですが、鍛えられませんか。 

 

Ａ．鍛えられてもいくとは思いますが、そういう感覚はあまりよく

ないのです。頑張って疲れた分、明日のためになっているような感

覚でしょうか。声は鍛えていくのですが、楽器ですから、いい状態

を保つのが前提です。コントロール力をつけると考えてください。 

 

Ｑ．のどが疲れないようにするには？ 

 

Ａ．疲れてしまうのは仕方がないのですが、間に休みを入れること

によって、そういうことが起きにくくなります。充分に休みを入れ

ていったほうがいいということですね。声においては、人は24 時

間、楽器と一緒なのです。練習も分けたほうがいいし、休憩時間も

たっぷりとったほうがいいですね。 

 

Ｑ．歌の練習は、連続して続けてやるべきですか。 

 

Ａ．感覚の切り替えも必要です。２、３時間ぶっつづけでやったり

する人もいますけれど、あまりよくないですね。ステージではそう

いうことを、無理に押しつけざるをえない場合も多いようですが、

休みを入れてください。問うべきことは質です。 

 

Ｑ．声を出し続けた方が、どんどん出るのですか。 
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Ａ．慣れないうちは、少し続けないと声が出にくいから、仕方あり

ません。しかし、無理は禁物です。体を温めて出すように気をつけ

てください。 

 

Ｑ．洋楽を知り、今まで聞いていた日本人のヴォーカルとまるで違

うということで、今ハードロックヴォーカルというものを目指して、

取り組んでいます。先生の本に出会いまして、最初は何のことかわ

からないことがたくさんあったのですが、読み返していくうちに、

目指している方向性が教えていらっしゃる内容と共通する気がし

ました。外国人と張り合えますか。 

 

Ａ．外国人と張り合えるようにということは、多くの人の目標には

なっています。しかし、今の日本で、そういうヴォーカル自体が、

あまり求められていないという状況もあります。本来だったら、ど

んどん個性化していって、インターナショナルレベルでの本当の実

力が問われてくるのでしょう。 

 けれど、残念なことながら、日本ではそういうことに対してあま

り、反応しない。外国人がやって格好いいから受け入れている。日

本人が似たようなことをやっても、オペラの世界と似て、似させて

いくほどに本物と比べられてしまうから、そこで落ちてきてしまう

のです。でも、そんなことは気にせず、高い目標でチャレンジして

ください。 

 

Ｑ．今、20 代で、プレスリーのように歌いたい。そっくりのバン

ドを組みたいのですが。 

 

Ａ．やりたければ、やればよいだけですが。若い人でも、昔とそっ

くりのことをやりたいという。私ならそれをあまりすすめません。

その人がそれを好きでやるのならいいが、世の中ではそれは大して

求められていません。でも、やればいいのでは？ 

 その時代を一緒に生きてきた人が、プレスリーをやるとかビート

ルズをやるというのは、全然違う意味でよいでしょう。そういうこ

とに惹かれる仲間もいるでしょう。ハワイアンのバンドを年配の人

でやっている人もいます。レベルが高くて、いい演奏をしている人

たちもたくさんいます。あなた次第です。 

 

Ｑ．ハードロック、へヴィメタと、メタル的なものになったときに、

声で同じように歌えますか。 

 

Ａ．彼らは結果としては声で勝負しているからですが、時代ととも

にあり、そこに歌で新しい作品、メッセージを発していたわけです。 

 仮に、同じ体を持てて、同じ声が出せたとしても、どうでしょう

か。 

 今の日本の場で、たとえば愛好会の中でやるだったら、求められ

る歌はあるのでしょうが、あなたと同じ世代、それからその下に対

して、市場がない。それはつくっていけばいいのでしょう。けれど、

それを同じことができたらプロの道が開けるとか、歌として成り立

つとは思いません。 

 

Ｑ．個人として歌を極めたいと思います。どうすればよいですか。 

 

Ａ．本当に好きでそのことを極めて、自分の体がそうなっていくこ

とを楽しんでいけばいいと思います。 

 その辺をどう捉えるかということです。新しく創っていくことを

忘れなければいいのではと思います。 

 

Ｑ．気志團やサンボマスターをどう思いますか。 

 

Ａ．声も歌もそれだけで聞かれているわけではないのです。それは

ツールにすぎません。 

 サンボマスターは研究熱心です。研究熱心な人ほど、普通コピー

で終わってしまうのですが、それを破っています。そこで何を彼ら

は学んだかを、学んでみてください。 

 

Ｑ．なぜ、今のプロ歌手の歌がもてはやされたり、売れるのかわか

りません。 

 

Ａ．今の時代をどう切り開くかということでのメッセージがあるの

か、人が集まりたいから集まる、アーティストを支持するというの

は、そういうことだと思っています。そこのところで、声はとか、

歌はとかは言いたくありませんし、技術は後で伴ってもよいとさえ

考えます。 

 

Ｑ．声と体を外国人並みに鍛えたら、世界に通じる歌い手になれる

のか。 

 

Ａ．作品に対して、向こうと同じ体があったり、声があるのと、優

れた歴史に残る作品を生むのは、両輪のようなものです。日本だけ

ではなくて、世界に通用する作品になるというときに、はじめて体

や技術の必要性が降りてくる気がします。 

 

Ｑ．本当にヘヴィメタを歌えるようになるのか。 

 

Ａ．へヴィメタでも何でも、声がその人の体に合っていたらいいの

ですけれど、合っていないのに、自分が本来合わない喉や体でやっ

てみて、完成度も高まらないということになるので、その辺は厳し

いですね。 

  

Ｑ．日本で20代ハードに歌っていた人の中には、40代で声量をな

くしていく人が多いように思うのですが。 

 

Ａ．だからこそ、長期的にみた上でのヴォイストレーニングが大切

なのです。 

 

Ｑ．声も発声技術もすごいし、歌もうまいのに、プロになれない人

がいませんか。 

 

Ａ．すごいというのは、人によって違うので、よくわかりませんが、

本気でプロになろうとしなかったのか、その素質が欠けているのか

でしょう。 

 

Ｑ．日本のミュージカルのオペラっぽいシャウトは、どうやるので

すか。 

 

Ａ．日本のミュージカルなどで、シャウトしているような人という

のは、ある意味では、声楽で安全策をとって、よけている場合が多

いです。高い音を、ただ大声で上げていたら、大半の人はやがてダ

メになってしまうでしょう。そういう面で、発声の技術というのは

確かにあるのです。声楽を学びましょう。 

 

Ｑ．クリエイティブな表現に惹かれ、歌でやろうと決めたのです。

今まで生きてきて考えたこと、体験したもの、内面的なものを表現

できるのは、音楽が一番いいと考えています。何かヒントになるこ

とをください。ここには本質的で自分に共感できるものがありまし

た。 

 

Ａ．作品をつくり、そこからみていくことです。ヒントのまえに核

が必要です。 
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○オンリーベストワン 

 

 今、徹底してやっているのは、個としての魅力をみることです。 

 合宿やワークショップとしては楽しかったとしても、皆で劇団で

も立ち上げるならともかく、ヴォーカルというのはオンリーワンだ

けれど、ベストワンなのです。 

 役者のように２番手にいたら使ってもらえる、スポーツ選手でチ

ームプレーみたいで、ポジションがいくつもあるということはない

のです。 

 

 やり方としてはいろいろなやり方があるわけです。どちらにして

も、その人が自立した考えと、世の中に対してアピールする力を持

たないと、やっていけないでしょう。 

 今は、仲間うちの刺激というのは、大して力にならないでしょう。

トレーナーよりも生徒の方がテンションが高いようでなければ意

味がないです。 

 トレーナーがヨイショしなければいけないなら、一般の人のワー

クショップと同じです。 

 そこにいて何かでできるという錯覚をあたえることになって、学

校やトレーナーに依存させることになってしまうのですね。楽に本

音を言うのも、よしあしです。 

 

 ともかく自分がどう使い切るか、ヴォイストレーナーの勉強は役

に立たなかったから、次のところにいく、というのでは、本当に役

立たないところもあるから、あまりいえないのですけれど、自分で

選んだのなら、そこを徹底的に役立てることでしょう。そうでない

と、どこに行ってもよくならないものです。 

 私は全てが、トレーナーの責任ではないと思います。移るのはか

まわないでしょう。ただ、そのときに考えなければいけないのは、

なぜ選んだかということです。そして、それを活かすのに、最大の

努力をしたのかです。 

 案外と最初に見えていることが見えなくなることが多いのです。

もうひとつは、実際にそこでどこまでやれたのだろうということで

す。これをじっくりとみると、まだまだそこでも、いろいろな可能

性があるのです。 

 

○使う力 

 

 あなた自身が活動をやっていないとしたら、あなた自身が目一杯

やった上で人を使わないと、本当は役に立たない。 

 トレーナー相手でも、本当に高い才能のレベルで使っている人と、

ただの音大生でも誰でもいいのではないかというレベルで使って

いる人とがいます。 

 

 これは、最初は仕方ないのです。そこが使う人間の裁量、技量な

わけです。 

 プロの人がきたら、こちらも最高のところでレッスンができるが、

わからない人には、カルチャースクールのほうが、楽しく身につい

ているかもしれません。これは相性とは違うのです。その人が最終

的にどこに行くのかということに対して、よしあしがあるのでしょ

う。 

 

 ここには、いろいろなところの学校をやめたり、他のトレーナー

についてから来られます。トレーナーの人もきます。 

ここに入る前に、そのことをきちんと把握しておきましょう。どこ

かのトレーナーについてから来たのなら、その年月も無駄にしない

ことです。 

 

 生徒としては、以前の経験は間違いとして、無駄だったとしたい

のです。とにかく前のことは忘れてしまって、ここであたらしくゼ

ロからやろうとします。 

ほとんど身についていない人が大半ですから、そう考えるのは無

理もありません。そんなことをやったら、ここでも同じです。ここ

でもしっかりやらないのに、外へ出て役立たなかったという人がい

ます。 

 大切なことは、なぜ前のところを生かせなかったのか、それを徹

底して直さなければ、新しいところにいっても、新しい考え方でも

同じようになってしまいますね。その辺をきちんと整理しましょう。 

 

 他の誰よりも、私がここで勉強になったのは、トレーナーと生徒

との相性です。必ずしも優秀なトレーナーが万人にいいわけではな

いのです。 

 優秀というのは、相手の能力を引き出せたらということですから、

使う人や時期によって、その人にあったトレーナーというのがいま

す。 

 それは、生徒本人が合っていると思うトレーナーが、もっともい

いとも限らないのです。 

 特に日本人の場合は、よくわかっていないようです。それを知る

のもレッスンからでよいのです。 

 

○本当のレッスンを 

 

 私は関連の学校に、トレーナーのアドバイザーに行っていたので

すが、実際問題、多くのスクールの中で声そのもののことはやられ

ていないですね。 

 レベルの高い人を除いては、トレーナーはカウンセラーを兼任し

ます。先生が自信をつけて、安心感を与えて、レッスンを継続させ

ているというのがほとんどですね。 

 

 その先生の本当にやっていきたいところや才能の高いところな

どは、ほとんどいらない場合も多い。それはもったいないことです

ね。 

 トレーナーは突き詰めていけば、トレーニングに対して、相手を

24時間管理していかなければいけません。 

 声の状態が悪いといっても、それがトレーニングのせいなのかど

うかも、判断つけることです。その人が３日間寝ていないといった

ら、それが悪いわけです。そういうことにも24 時間、関わってい

かなければいけません。 

 

 私は、今は、個々のトレーニングはトレーナーに任せつつ、トー

タル的に見ています。 

 本来であれば、芸事をやる場は芸事に専念して、それ以外のこと

は一切忘れて、集中する場として生かして欲しいものです。 

 けれど、昨今はいろいろな悩みを抱えていて、悩みがあると声が

出ない、切り替え力がないと、声は難しいのです。メンタルトレー

ニングも必要なのです。 

 

○合唱とトレーナー 

 

 対談をやっているので、合唱団の先生方の、模範授業をみていた

ら、けっこう面白かったです。 

 今の中高生にやらせなければいけないのは、声の問題ではない、

まず健康だと。それから、集中力。次に歌いたいという気持ちにさ

せる。この３つらしいですね。 

 ファルセットや音程などの問題以前に、本当のベースの問題を解

決しないまま、声のことをやっても難しいです。 

 それは、最近、一般の人の中にも多い問題ではないかという気が

します。さらに細かい問題がいろいろとあります。 
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(NAK049-1) 

■トレーナーとのＱ＆Ａ  参考Q&A1000ブログ 
研究所内外の質問とトレーナーの回答です。 
これも相手やその目的によって、あるいはトレーナーによって、回答

が異なることもあります。参考までにしてください。                    

 
Ｑ．ブレスをする時に、息を吸う音がしないように、そーっとする

べきですか。 
 
Ａ．あえて、大きな音をさせて息を吸えというわけではありません

が、あまりにも静かに吸うことばかりをでは、腹式呼吸にもなりに

くく、しっかりブレスができないこともあります。あまり、気にし

すぎないようにしてください。 
特に、ピアノなどと２人だけで演奏する時は、相手に自分の呼吸を

わかってもらわないと2人の息が合いません。ブレスの音が聞こえ
なくてもしっかり息を吸うと、体が動くがわかるので、伴奏者は歌

手の息を感じとることができ、そこから歌い方を汲み取ることがで

きます。(#Б) 
 
Ｑ．歌だけで伝えられるのが理想ですよね。 
 
Ａ．歌う時に、歌手は自分勝手に好きに歌っていいわけではありま

せん。もちろん、自分の歌いたいように歌ってはいくのですが、相

手にそれをわかってもらうための気遣いが、とても必要です。自分

の考えがあるならば、それを伝える努力をしましょう。聞く人にわ

かってもらうことと、一緒に演奏する人にわかってもらう方法は違

います。そして、一緒に演奏する人数が多くなればなるほど、明確

に伝えていかなければいけません。 
歌に限ったことではなく、中心になるポジションつにけばつくほど、

周りの人が気持ちよく自分のために動いてくれるように、言動に気

遣いがいるのです。 (#Б) 
                               

 

Ｑ．息をとめるトレーニングについて。体のどのあたりでとめる感

覚でやればいいか。 
 
Ａ．息をとめて、胸部を開いた状態をキープする練習は、深い声を

作る練習と息をもらさない効果があります。腰が前にでるような感

覚は、上半身がリラックスしてどこにも力が入らない状態を作るこ

とができていたとしたら、良いと思ってかまいません。息をとめる

練習で気をつけなければならないのは、過度の緊張でやりすぎるこ

と。また、間違った方法で行うと声が硬くなるだけなので注意して

ください。（♭∀）  
 
Ｑ．大きな声で発声すると声がかれて（かすれて）しまいます。 
 
Ａ．大きな声よりも、よく響く声を目指しましょう。体が使えるよ

うになると、音量はそれほど必要でなくなるはずです。（♭∀）

  
Ｑ．喉にいい食べ物はありますか。 
 
Ａ．喉にいい食べ物は、はちみつ、梨、リンゴなど、果物や水分を

含んだものといわれています。辛いものは声の調子が悪い時には食

べないほうがよいかもしれません。（♭∀）  
 
Ｑ．歌に拍の感覚を出すにはどうすればよいでしょうか。 
 
Ａ．拍の頭に向かっての小さなクレッシェンドや、子音の処理の方

法によってリズム感がでます。ただ、強拍・弱拍だけを意識するよ

りも、もっと細かいテクニックがあるので、上記のような点に注意

してください。（♭∀）  
 
Ｑ．音程とピッチの違いはなんですか？ 
 
Ａ．音程はニ音間の間隔（インターバル）で、ピッチは周波数によ

る「音の高さ」だと思ってください。ですが、普段トレーナーや他

の人などが使うときには、特に大きく使い分けているわけではなく、

どちらも音の高低ぐらいに考えてかまいません。（♭∀）  
 
Ｑ 姿勢をキープすることが難しく、発声していくにつれて、悪く

なってしまいます。コツを知りたい。 
 
Ａ．姿勢をキープすることは慣れるまではかなり難しいものです。

特別なコツなどは人によってそれぞれ違うと思いますので自分で

発見していくべきです。参考までに、私は姿勢が崩れてきたと思っ

たら、すぐに状態をかがめて姿勢のチェックをします。１０分おき

にやるときもあります。（♭∀） 
 
Ｑ．口の奥を開けるようにすると、どうしても下あごに力が入って

しまうが、これは上あごを上に上げるようにすればよいのか。 
 
Ａ．口の奥を空けようとする時、リラックスした状態でなければな

りません。上あごを上に上げるようにすると力が入ってしまうよう

であれば、上あごがもっと上に存在するようなイメージを持つだけ

で充分です。（♭∀） 
  
Ｑ．小鼻を広げて、喉仏に変化があまり感じられません。 
 
Ａ．表情筋は、声の共鳴、特に頭の響きに深く関係しています。小

鼻のほかに、眉毛をあげてみたり、あらゆる顔や頭の筋肉を使って

みましょう。すぐに声は変わらないかもしれませんが、二、三年や

っていると明らかに声が違うはずです。それを繰り返すと、喉仏に

も少し変化が生まれるはずです。（♭∀） 
 
Ｑ．骨盤を前に出す感じにすると、猫背みたいになってしまいます。 
 

Ａ．よく見受けられる姿勢の間違いに、上体を反りすぎてしまうこ

とがあります。反りすぎた人が正しい姿勢に近づくと、猫背と感じ

ることもあるかもしれません。（♭∀） 
 
Ｑ．肋骨を広げると胸式呼吸になってしまいます。 
 
Ａ．肋骨を広げたから胸式呼吸になったということは、どこかに無

駄な力が働いているためです。（♭∀） 
 
Ｑ．横隔膜を下げると、へそが引き下げにくい。 
 
Ａ．横隔膜を下げるという行為は、最初なかなか難しいかもしれま

せん。へその下が引き上げにくいのは、まだ体が対応するだけ育っ

ていないためだと思います。（♭∀） 
 
Ｑ 高音になると、身体、頭に声を感じられなくなってしまうので

すが、どうすればよいのでしょうか。 
 
Ａ．高音になって声を押しているためです。押さないで声を出すこ

とは、慣れていないと何年もかかるものです。（♭∀） 
 
Ｑ．メンタルの重要性について、歌うことが辛くなったり、オーデ

ィションなどでプレッシャーを感じたり、普段はよい声で歌えてい

ても精神的な事に影響されて調子が悪くなるときがあります。 
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Ａ．そのようなときにはスポーツのメンタルトレーニングなどは、

とても有効です。 
メンタルトレーニングが書かれている本などを読むだけでも心が

落ち着いたり、やる気が湧いてきたりする場合があります。人体は

脳の指令によって全て動きます。身体だけでなく精神的なこともと

ても重要であることを頭に入れておきましょう。(♭∀)  
  
Ｑ．よい声を出したい、素晴らしいと賞賛されたい、感動させてや

ろう、すごいと言わせてやろう、などと欲を出すことはどうですか。 

 
Ａ．ひとつ間違うと、とても危険なことです。欲張らないことです。 
(♭∀)  
 
Ｑ．自分の耳に聞こえる声を良くしようと思うのですが。(♭∀) 
 
Ａ．大概は声を作りすぎて不自然な声になります。発声が崩れてく

る多い原因のひとつです。欲張らないこと。自分の声を自分の中だ

けで判断しないことです。(♭∀)  
 
Ｑ．自己満足にならないようにするには。 
 
Ａ．精神的な成長が声の良し悪しには関係してくるということを知

っておいてください。(♭∀)  
 
Ｑ．レッスン前に歌いすぎない方がよい？ 
 
Ａ．レッスン前にたくさん歌いすぎたために、声が疲れていてレッ

スンにならない人がいます。声はたくさん出して温めるのではなく、

身体のフォームや呼吸器官を自由にしてやることによって、あたた

められるのが理想的です。声帯が疲れるような出し方は禁物ですし、

レッスン前に声帯が痙攣するほど声を出してきては、レッスンの効

果も半分以下、レッスン自体ができないことにもなります。(♭∀) 
 
Ｑ．よい声でレッスンに望みたい。 
 
Ａ．その気持ちはとてもよく解りますが、「よい声はレッスンで勉

強していくんだ、そのために身体が反応しやすいように少しずつ声

を出していこう」というのが理想的です。(♭∀) 
 
Ｑ．声を出せるところがない。 

 

Ａ．声を出す環境にない人は、呼吸の練習や姿勢のチェックなどを

するだけでも違ってくると思います。(♭∀) 
 
Ｑ．歌えない場所でトレーニングはできるのか。 
 
Ａ．いつでも歌える環境をつくるには、なかなか難しいと思います。

歌えない場所でのトレーニングもたくさんあります。（ｒｆ）(♭∀) 
 
Ｑ．声を出さないトレーニングで正しく判断できますか。 
 
Ａ．それはとても高度なことではないかと思います。自分で出てく

る声はもちろん確認できないため、自分の身体の使い方が正しいの

か間違っているのか判断が難しく、間違っていた場合にはどんどん

フォームが崩れていく危険性があります。体力、集中力トレーニン

グなどを中心にしましょう。(♭∀) 
 
Ｑ．ブレスのトレーニングでの注意点は？ 
 

Ａ．身体を固くしすぎないことです。それもわからなくなったら、

声を出して確認し、バランスをとりましょう。(♭∀)  
 
Ｑ．いい声を自分で判断するヒントを教えてください。 
 
Ａ．自分の声がいい声に聞こえると思っていても、聞いている人が

感じるいい声とはズレがあります。自分は、共鳴腔の中にいるので

すが、自分以外の人は共鳴腔の外にいるためです。特に多いのが、

声を自分の中に捕まえて、外に開放していない例です。息の流れが

止まっているため、自分にはよく響いて聞こえる反面、自分以外の

人には「こもった」声の印象になり、逆に苦しそうに聞こえること

のほうが多いです。(♭∀) 
 
Ｑ．声は自分で判断せずトレーナーの判断の方に委ねた方がいいの

ですか。 
 
Ａ．はい、もし自分で判断する場合は、息の流れが何者にも邪魔さ

れずに均等に流れている状態であること、自分の外に声の感覚があ

ること、などを参考にしてください。ただこれを完璧に出来ている

人は、プロを含めてごく少数であることも加えておきます。 
(♭∀)  
 
Ｑ．声が暗いのをなんとかしたいのですが。 
 
Ａ．こんな悩みを抱えている人は多いと思います。どうしたらよい

かは、単純に考えてみると解りやすいです。明るい声の人は明るい

表情をしていませんか？暗い声の人は暗い表情もしくは無表情で

あったりしませんか？(♭∀) 
 
Ｑ．表情筋と声の関係とは？ 
 
Ａ．人間の顔には表情筋が無数にあり、その筋肉によって声の音色

はかわります。もちろん音色の要素はこれだけで成り立ちませんが、

表情筋を意識することで声を明るくするヒントが得られるはずで

す。(♭∀)  
 
Ｑ．普段からマイクを使って常に練習した方がいいのですか。 
 
Ａ．常に練習できる人はあまりいないと思います。マイクなしの練

習をお勧めします。(♭∀) 
 
Ｑ．響かない部屋での練習については？ 
 
Ａ．響かない部屋での練習では、いつものような声が出ていないと

勘違いして声を強く出しすぎる人がほとんどではないでしょう

か？声を強く出しすぎていると喉に負担がきてしまうし、良いこと

は一つもありません。解決策は冷静になり、自分の体の感覚を頼り

に練習する習慣をつけ、普段通りに行うことです。響かない部屋で

あることを自覚することも大事です。(♭∀)  
  
Ｑ．練習を記録することは、必要ですか。  
 
Ａ．日本のテノール歌手でヨーロッパやアメリカで活躍された市原

多朗さんという方がいらっしゃいます。イタリア人以上に美しいレ

ガート唱法、正確なディクションで世界に認められた日本人声楽家

のお一人です。市原さんは、とにかくマメにメモを取られる方で有

名だったようです。一回一回の練習、本番、ダメだしを細かくメモ

されることをデビューから３０年ほどたった未だ続けているそう

です。それが市原さんの素晴らしい歌唱の秘訣の一つになっている

ことは想像できます。自分の声の状態を毎日記録することは、やっ
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てみる価値が大いにあります。 (♭∀)  
 
Ｑ．トレーニングをしばらく続けていくと、この練習をやっていて

本当に声が良くなるのだろうか？楽しく歌いたい、辛いことをする

ためにヴォイストレーニングを始めたのではない、など考えてしま

います。 
 
Ａ．特に、伸び悩んでいるときや、疲れているときなどは、そう思

いがちです。そのような時は、発声法などのことは一切忘れてカラ

オケなど楽しく歌ってみることも大切です。そしてそのあとに、や

っぱりもっといい声で歌いたい、上手になりたい、という欲求が再

び訪れるまで待つのです。(♭∀) 
 
Ｑ．やる気の持続法について。 
 
Ａ．トレーニングとは、常にマンネリとの隣り合わせであるという

ことを自覚することもとても大切なことです。自分なりの方法をみ

つけましょう。（ｒｆ）(♭∀) 
 
Ｑ．満腹と呼吸の関係とは？ 
 
Ａ．良く支えられた声を出す条件として、横隔膜がよく下がった状

態をキープすることがあります。満腹時は胃が膨張しているので、

横隔膜の動きの邪魔になるのが一般的です。(♭∀) 
 
Ｑ．歌う前は食べない方がよいのか。 
 
Ａ．食べすぎない方がよいと思います。逆に空腹すぎても、やる気

と体力を持続させるのが難しいと思います。空腹時に歌わなければ

いけない場合は、おにぎりやパン一つ分くらいの軽食をするのがよ

いでしょう。(♭∀)  
 
Ｑ．よい姿勢とは？ 
 
Ａ．よい姿勢とは、体のどこにも力が入らなくてリラックスできて

いる状態が一番大切です。悪い姿勢は立って体を支える為に筋肉が

使われ、声を出すための筋肉が自由にならないことを意味する、と

いっても過言ではありません。(♭∀) 
 
Ｑ．猫背になるのはいけないのですか。 
 
Ａ．はい、しかし、逆に体を反りすぎている人を見かけます。それ

も正しくありません。特に上半身の胸から上が完全にリラックスす

る姿勢をとることで初めて、深い呼吸、深い声を作る準備ができる

のです。(♭∀) 
                               

 

Ｑ．集中力をつけたいのですが。 
 
Ａ．日常的に意識して考えないかもしれませんが、「自分がどの位

レッスンを集中して受けているか？」想いを馳せてもらえれば・・

と思います。１レッスンを受講すると、いかにその時間の間ずっと

集中するのが難しいか実感することも多いと思います。１日２４時

間の内のたかが１レッスンですが、いかに多くを、いかに深くを得

てやろうか・・という気概が集中につながる１つのキッカケにはな

るでしょう。(♯Ѱ) 
 
Ｑ．レッスンを最大限に活かすには？ 
 
Ａ．そのレッスンの場でいかに多くを、深くを、または各人にとっ

て重要なポイントを得ようと思ったら、事前の準備（※体調管理も

含みます！！）・前回のレッスンの疑問点・自分で発見した声や方

向性の道すじの是非・・様々なことが自身の内で把握していないと

＆クリアーにしておくことです。不明確なままに漫然と受けていた

のでは集中はおろか、そのレッスンの「実」を得られないまま終わ

ってしまうのです。次回のレッスンを受講する前に、必ず前のレッ

スンを振り返ってみてはいかがでしょうか？(♯Ѱ) 
 

●Ｑ．トレーナーのアドバイスが異なるときは？ 
 
Ａ．レッスンを受けている中で、トレーナーよりさまざまなアドバ

イスがあると思います。例えて言うならば東京－大阪間で色々な行

き方があるように、目的（※この場合の目的、とは声・歌の上達・

疑問の解決など）は１つなのですがそこに到達するにはどのように

したらよいかということを各トレーナーより色々な言葉遣い・表現

での説明があると思います。のみ込みの良い方・時間のかかる方、

アドバイスを受けてすぐ反映出来る方・じっくりと自分の体に馴染

ませてから反映する方と、各々でしょう。アドバイスはトレーナ

ー・生徒双方にとっての良い解決・道すじになるための一端として

出されるものです。それにがんじがらめになるのではなく、トレー

ナーの言った”目的”はなんだったのか？ということを考え直すと

よいと思います。 (♯Ѱ) 
                               
 
Ｑ．喉が開いている感があるが、痛みを感じるときがある。まずは

管（くだ）の意識で硬めていく（硬めていても裏返るのはリラック

スできているということ）の方向性でよいか？それとも、とにかく

力を抜いていくのがよいか。 

 

Ａ．基本的に体を硬めるということはないと思ってください。力を

抜すぎてもいけませんが、入れすぎてもいけません。声を出すとき

に押すと喉を痛めます。(♭Σ) 
 

Ｑ．自分の中に必要以上に入り込まないためには？ 
 
Ａ．確かにレッスンで曲使って指導していると、感情的になりすぎ

て自分の中に入り込んでしまう人がいます。表現のなかで感情的に

なるのはとてもいいことですが、その感情の入り方が日本人独特の

もので、外国の歌などをうたっていると違和感をおぼえることがあ

ります。 
日本人の特徴として感情が入ってくると、内に内にはいってしまい

ます。何かをお願いするときでも 
「神様おねがいします」と下を向き自分のなかで処理してしまいま

す。 
しかし外国の場合、 
「ｏｈ ｍｙ ｇｏｄ！」や「ｏ ｄｉｏ！」など、必ず外に遠く

に向かって思いをだしていきます。 
自分の思いを表現するとき、自分にしか解らない世界ではお客様に

は何も伝わらないのではないでしょうか？ 
自分の中に入り込むことで、声そのものも飲み込んでいるように聞

こえてしまうのです。 
声も思いも外にだしていきましょう。(♭Σ)  
 
Ｑ．鼻腔共鳴と鼻声は違うのですか。 
 
Ａ．鼻腔に響かせなさいと教えられたことがある人は少なくないと

思います。それは決して間違いではありません。響きは低いよりも

高い方がよいに決まっています。 
しかしレッスンをしていくと、鼻腔に響かせているつもりが鼻声に

なっている人が多くいます。鼻声は鼻腔にいく直前で止まってしま
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っていて鼻腔まで響きがとどいていません。 
ひどい状態になると、鼻声になった瞬間、顔を不自然にゆがませて

いる人もいるのです。 
そのような人は、まず歌詞をしゃべることからはじめてください。

自然に歌詞がしゃべれている位置でメロディをとるようにします。 
そうすることで、より自然に近い形の声を覚えてください。 
それでも難しい人には、鼻をつまんで歌ってみてください。そうす

ると、自分のが鼻が詰まったようにうたっていることを理解できま

す。鼻をつまんでもちゃんと鼻腔に響いている声は綺麗に聞こえて

くるものです。(♭Σ) 
 
Ｑ．レッスンでトレーナーから「声を呑まないで」とか「奥っぽい」

と言われたのですが。 
 
Ａ．そう言われた時は自然な声がでていないと思ったほうがよいで

しょう。 
奥まった声、呑んでいる声は自分にはよく聞こえますが、人にはこ

もった声に聞こえてしまい、音量も自分が頑張っているほど出てい

ません。(♭Σ) 
 
Ｑ．声を前にだすには？ 
 
Ａ．基本は声は前に飛ばすということを忘れないで下さい。 
より自然に、より前に飛ばすことを念頭に置きレッスンや練習を続

けていくと明るい声になっていきますよ。(♭Σ)  
 
Ｑ．レッスンの後には、どのような練習をすればよいのですか。 
 
Ａ．「なにか質問はありますか？」レッスンのあとに聞くと、 
「どんな練習をしたらよいですか？」と大抵の人が返してきます。

私は決まって「レッスンでやったことを反復してください」と答え

ています。(♭Σ) 
 
Ｑ．レッスンの声が一人では出せない。 
 
Ａ．レッスンでよい声がでたとしても、それはトレーナーに「出し

てもらった」にすぎません。その声を自分で出せるようにならなけ

れば意味がないのです。 
それを自分でできたと思っては、あなたの成長にはつながらないと

思います。(♭Σ) 
 
Ｑ．スクールにいっています。自分一人でもできるレッスンに不満

です。 

 

Ａ．自分で出来るようなトレーニングならば、お金を払って習いに

くる意味がないと思います。基本はレッスンであり、それを自分の

ものにするのがトレーニングです。(♭Σ)  
 
Ｑ．生まれて初めてヴォイストレーニングを受けました。トレーナ

ーの弾くピアノの音に合わせて声を出すという作業ではないでし

ょうがうまくできません。 
 
Ａ．ピアノや合唱などの専門的な音楽教育を受けたことがない人に

とっては楽器と同じ音を出すということはとても難しく大変な作

業です。慣れていってください。(♭Σ) 
 
Ｑ．出している音がわからない。 
 
Ａ．素直にトレーナーにわからないと言いましょう。できないこと

をできるるようになるために習いに来ているのですから、恥ずかし

がらず教えを乞いましょう。(♭Σ) 
 
Ｑ．音階が苦手です。 
 
Ａ．楽器のドレミファソラシドになれましょう。 
それが分かってくるとレッスンも円滑に進みますし、声も出しやす

くなると思います。(♭Σ)  
 
Ｑ．「ア」の母音が苦手です。 
 
Ａ．日本語の母音は基本的にアイウエオ五つでなりたっています。 
この五つで私が一番難しいと思うのは、アの母音です。 
アの母音は細心の注意を払わないと、クセをつけるだけの練習にな

りかねないのです。 
皆さんは庭や花壇にホースで水を撒くとき、遠くに飛ばそうと思う

とどうしますか？ 
ホースの出口の先をつまんで水の出を細くすると思います。 
声も同じです。一番飛ぶ母音、一番せまいイの母音なのです。 
そう考えると一番広いアの母音では、ホースの水と一緒で口から真

下に落ちてしまい一番飛び辛く、響きにくい母音なのです。 
特に高い音になったとき、アの母音は開きすぎて浅く、平べったい

声になってしまいます。のども上がってしまうので技術を要します。 
まずは、イやオ等の母音から始め、最終的にアの母音の勉強をする

とよいと思います。(♭Σ)   
 
Ｑ．声の勉強をやっていくと、自分の感覚や耳と、自分の声を聞い

た人とのギャップがあると思のですが。 
 
Ａ．これはとても大きな問題です。他の楽器ならば自分の出してい

る音を判断できますが、歌は自分の出している音と人が聞いている

音が違うので、客観的な意見がとても大事になってきます。 
そのためにレッスンがあるのです。 
常に客観的な意見を取り入れ、自分の出して聞いている声とのギャ

ップを埋める作業をしていかなければ、よくなりません。(♭Σ) 
 
Ｑ．トレーナーは教えることよりも、生徒の声を判断することの方

が大事だと思うのですが。 
 
Ａ．はい、そうです。トレーナーをうまく使い、自分達の技術の向

上を図ってください。そのためにも休まずレッスンに励んで欲しい

と思います。(♭Σ)  
 
Ｑ．体調をよくこわします。 

 
Ａ．体調管理も仕事のうちです。 
身体が楽器である以上、肉体的、精神的な影響が音となって、でて

きてしまうからです。(♭Σ) 
 
Ｑ．どんなに気を使っていても病気になってしまうことはあります。 
 
Ａ．人間なのですから仕方ありませんが、同じミス（ミスです）は

くり返さないように気をつけましょう。(♭Σ) 
 

Ｑ．調子の悪いところをみられたくないときは、ステージをやめる

べきか。 

 

Ａ．自分を聞きにきてくださったお客様、この日のためにチケット

を買い時間をあけていてくださった人のことを考えるとキャンセ

ルはできません。一度キャンセルすると次の機会がまわってきませ

ん。(♭Σ) 
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Ｑ．１００％が出ない。 
 
Ａ．１００％の実力が出ることに越したことはありませんが、体調

が悪い時でも７０％の実力が出るくらいの精神力と技術はほしい

です。 
ロングラン公演やツアーなどになると、それこそ休みのない時もあ

ります。そのような時、にコンスタントに７０％の実力が出し続け

ることができたら、プロとしてやっていくことができるでしょう。 
それもまた技術なのです。(♭Σ)  
                               

 

Ｑ．のどや体調を管理するにあたって何かやっている事、注意して

いる事はありますか？ 
 
Ａ．人によって違います。たとえば、ぬれマスクをする、ビタミン

をとる、睡眠をよくとる、ココア・ゆずレモンなどを飲むなど。 
(♯Ω)  
 

Ｑ．シンコペーションは４拍目が１拍目のように歌えばいいのです

か？ 
 
Ａ．いろいろありますが、一例として、その弱拍を強拍として考え

てください。 
（ｒｆ）(♯Ω) 
 

Ｑ．どんな息を出すかによって、声が決まるのですか。 
 
Ａ．はい。息は声のエネルギーです。息と声との関連性を捉えて、

歌うことが必要だと思います。簡単な方法としては、息と声を一緒

に出す、ということです。息がほとんどでも、声を少し混ぜる意識

でやれば大丈夫です。フーと息を吐く感覚でやってみてください。

これは、息と声の関連性を自覚する練習で、実際に、歌う時は息を

もらしてはいけません。練習する際に、だんだんに、声の分量を多

くするようにしてください。(♯Ω) 
 
Ｑ．きちんと、腹式呼吸をすることが大事といわれました。 
 
Ａ．腹式呼吸の基本は、鼻から息を吸うことです。息の上にのった

声を、取得できれば、響きもとてもよくなります。(♯Ω) 
 
Ｑ．声のひびきの統一は？ 

 

Ａ．口を開けすぎずに、全体的にウを意識して歌うと、より、響き

が統一されます。そして、常に鼻から細くおでこを通って、頭のて

っぺんを突き抜けて、アーチを描くように、遠くへ声をとばしてく

ださい。(♯Ω) 
 
Ｑ．声の出し方に迷っていて、うまくいきません。 
 
Ａ．考えないで、本能のまま、声を出すことが大事です。声は、お

のずと、行く方向を知っているのです。発声を、勉強することはと

ても大事なことですが、まず、自分がどう歌いたいかという、思い

があって初めて、発声の練習が生かされるのです。(♯Ω) 
 
Ｑ．歌うときのヒントはどこにありますか。 
 
Ａ．音楽を表現するにあたり、楽譜に書いてある、表情記号は、と

ても大事です。強弱は、ただ単に、強い、弱いということではなく、

どういう強さで、どういう弱さか、または、どうしてそのように書

いてあるか、という意味も考えて歌うことが必要です。(♯Ω)
  
Ｑ．ミソシ、ドミソなどの分散和音の音程をとるのは？ 
 
Ａ．簡単なようでいて、練習をとても要すると思います。そこの部

分だけ取り出して、まずは、ゆっくり楽譜を歌って、練習するのも

いいと思います。(♯Ω) 
 
Ｑ．歌いにくい音域、というものがあります。 
 
Ａ．得意な音域から、一音ずつ、得意な音と同じ響きになるように、

近づけてください。(♯Ω) 
 
Ｑ．休符の後の音が下がるのですが。 
 
Ａ．それはとても多いです。休符をとって練習することが大事です。

また、実際の音よりも、高めを目指して歌ってください。半音は、

だいたい、低めにピッチをとらえることが多いので、高めを意識し

てください。(♯Ω) 
 
Ｑ．拍の数え方について 
 
Ａ．長い音符は、何拍伸ばしたかを、把握する必要があります。そ

のためにも、手で叩いて、なんとなく数えていると、何拍伸ばした

かわからなくなります。ですので、指で数えるのがお勧めです。し

かも、楽譜と同じように、左から右にかけて、指で数えます。４拍

子だったら、薬指が１泊目、中指が２拍目、３拍目が人差し指、４

泊目が親指になります。少し、不自然なようですが、楽譜の上に指

で数えると、楽譜と同じ流れで指が動くので、どこを歌っているか、

ということが、とてもわかりやすいです。 
３拍子は、中指を１拍目、人差し指を２拍目、３拍目は親指になり

ます。２拍子の場合は、人差し指が、１拍目、親指が２拍目になり

ます。(♯Ω)  
                              

 

Ｑ．友達に、低い音と高い音が別人みたいになると言われたのです

が、何がいけないのでしょうか。 

 

Ａ．高い音の時に体が使えていないからです。（ｒｆ）(♯Θ)
   
Ｑ．歌詞を読むときも響きが同じというのがよくわかりません。 

 

Ａ．読むときに喉で頑張らず、共鳴している（響いている）という

ことです。(♯Θ)   
 

Ｑ．友達にブレスが気になると言われたのですが、いいブレスのし

かたはありますか。 

 

Ａ．ドッグブレスを思い出してください。水泳の息つぎのようにパ

ッと吸うことです。(♯Θ)   
 

Ｑ．曲中で高い音を出すにはどうしたらいいですか。 

 

Ａ．下の音で頑張りすぎて、喉が硬くなっているのでは？体全体を

使って歌えばもっと高い音がでてくるでしょう。(♯Θ)  
 

Ｑ．歌う時には、口は縦に開いた方がいいのですか？音楽の先生に

は、縦に開くように言われるのですが、頬骨のところを使って声を

だそうとすると、横に開いてしまいます。 

 



 15 

Ａ．どちらかだけではなく、横にも縦にも開けます。(♯Θ)
  
Ｑ．最近、喉が乾燥してかすれがちなんですが、喉にいい飲み物と

かありますか。 

 

Ａ．温かい飲み物、ハチミツを使った飲み物など。ウーロン茶、牛

乳は歌う前にはよくないといわれています。（ｒｆ）(♯Θ) 
  
Ｑ．「のどを開く」という言い回しをよくトレーナーが使うのです

が、「のどを開く」の意味は？ 
 
Ａ．私が、これを使うときの意図は喉・声帯の周りの筋肉を使って、

声帯を閉めるということです。その結果として喉が開くような感覚

があります。 
ここで、勘違いしてほしくないのは、この言い回しを聞いたときに

声帯自体を開けないことです。声帯は発声時、閉じなければいけま

せん。（ｒｆ）(♯Θ)  
 
Ｑ．トレーナーによって言い回しが、けっこう違いませんか。 

 

Ａ．言い回しはトレーナーによって異なるもので、そこが歌・声楽

のこわいところでもあります。楽器のように目で見えず、音も客観

的に聞こえないため、体の中の感覚だから、それぞれ感覚・表現が

異なるのです。 

そのため、トレーナーにもボキャブラリー・引き出しが必要である

し、受け取る側にも理解するための器がなければいけません。トレ

ーナーの言うことを守ろうとすることは大切なことですが、それは

あなたの言葉からイメージしたものとは限らないのです。(♯Θ)
   
Ｑ．自分にできないことがたくさんあると思うのですが 
 
Ａ．「我輩の辞書に不可能という言葉はない」、とまで自信過剰にな

らずとも、「できない」という言葉はなるべく発しないようにしま

しょう。「あの音に行ったら、でない」とか、「そんな難しい曲歌え

ない」とか、頭に先入観を持っているだけで、出るべき声も出なく

なってしまうものです。ほとんど頭の中、自分のコマンド力、精神

力で決まるともいえます。 
大事なことは、自分の中にリミットを作らないこと。自分を信じる、

信じてあげること。たとえ、周りの人みんなが信じなくとも、自分

が信じていた方向が、いずれ正しかったんだとわかるときもありま

す。トレーナーは、本当に無理なことは要求しません。できるだろ

うことを要求しているので、トレーナーと自分を信じ、「できない」

ということをなるべく控えましょう。(♯Θ) 
 
Ｑ．どんな音も出せるようになりますか。 

 
Ａ．もちろん、人それぞれ持っている楽器（喉）は違いますから、

どうしたって出ない音はあります。また違う楽器になろう、という

のも持って生まれたものは変えられないですから、無理なことです。 
(♯Θ)  
 
Ｑ．話を聞くということより、レッスンが大切と思うのですが。 
 
Ａ．私は常々、話もしっかり聞いてほしいと思っています。 
こちらが説明しているのに、その途中で遮るように話してきたり、

できなかった言い訳など言おうとしたり、できなかったことにとら

われて聞くことに集中してない人などがいます。トレーナーの言う

ことを落ち着いて最後まで聞けば、そこですぐわかることも多いの

です。 
教える方にしても相手が理解してないから、また伝える必要がでる

と２度手間であるし、時間の無駄です。 
私も若かりし頃、先生に反発したりしました。失敗をしました。だ

から、教わる側の気持ちもわかります。教える人の話を最後までし

っかり聞く。けれど、これができそうで意外とできないことです。 
もし意見・質問があれば、聞いたあとに伝えることです。(♯Θ) 
                               

 

Ｑ．自信を持つのは、よいことですか 
 
Ａ．自信がある、と言うことは素晴らしいことです。自信を持つこ

とで、その人の新しい力が出てくる時があります。それは、自分で

自分の心に、「出来る」と言う暗示がかかっているからなのです。

何かをやっていて、ひょっとそれが出来、自分でも吃驚（びっくり）

することがあります。出来た、と思う。一歩どころか、どこまでも

進めるような気持ちになります。ひょっとしたら、出来ることと出

来ないことの差は、天と地ほどの差ではなく、出来ると思うか、出

来ないと思うかの差なのかもしれません。 
自信、または自信らしいものでも持つのは良いことです。自分の力

を信じましょう。 
自分にはこれっぽっちの力しかない、と思ってたときと、そのこれ

っぽっちの力を大切にし、そして、その上にもまた積み重ねて行く

力があるかもしれない、いや、ある、と思うようになったときとは、

違います。新しい大きな一歩を踏み出すために必要なことが見える

ようになり、実行できるようになるでしょう。(♯§) 
 
Ｑ．よいといわれた声でも変わっていくものですか。 
 
Ａ．頭や耳のイメージで、「今までの良かった声」というのを、思

い込んで、体を無視して出し続けると、調子に 
波が出てきます。そうなると、その時の声は、本当の声ではありま

せん。(♯§) 
 
Ｑ．自分の今までの良かった時のイメージの声を否定されました。 
 
Ａ．一般的に、声は「なんとなく、まだ変わりそう」という可能性

が大きい方がよいのです。(♯§) 
 
Ｑ．いつも声に気をつけているべきですか。 
 
Ａ．はい、うまくいかなくなった時、「何が悪かったんだろう？息？

お腹？」など考えることで、だんだん直っていきます。(♯§) 
 
Ｑ．いろんな条件がたまたま合って、声が出ていたのだと思います。

どう直すべきですか。 
 
Ａ．体をコントロールして声を出す方が大変ですが、長い目で見れ

ば、その方が良いことなのです。 
今から改善できることを見つけ、声の変化を見逃さず、課題をポジ

ティブにとらえましょう。(♯§) 
 
Ｑ．ストレスで悩んでいます。声に影響ありますか。 
 
Ａ．声はピアノなどと違って、メンタルなことでも声が出なくなっ

てしまいます。もし、ストレスなどたまった状態で、トレーニング

なしや、自分の声のことをコントロールできていないと、つぶれて

しまいます。 
テクニックを身につけて、ストレスや何かあっても、きちんとした

コントロールをできるようになりましょう。(♯§) 
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■チーフトレーナーの一言アドバイス  
自分にあてはまるものをチェックしてみましょう。 

 
＜発声＞ 
 
○ひびきを縦にしていくこと。「ア」「エ」「イ」が横に開いてしま

う。ひびきを縦にするとともに、口も多少縦に開けていくこと。 

  

○体が使えてきている。いずれ自分が歌いたいように歌っていけば

いいが、今は基礎を固めるためにも、体を中心に歌っていくこと。 

 

○重心を下に、お腹を引き上げないこと。声の勢いはよくなってい

るので、体がもっていかれないように、支えをしっかり作ること。 

  

○足の支え、下半身の支えを意識して声を出すと、声も深くなり安

定している。声楽的なアプローチで、体を使って声を出していくこ

と。 

  

○「エ」の母音が横に広がってしまう。縦のひびきにしていくこと。

あごが硬いので、開口練習をしていくこと。雑にならないように、

丁寧に歌っていくこと。 

  

○「ウ」の母音を歌う時は、日本語の「ウ」だと思って、のどをし

めるのではなく、「オ」に近い形で歌っていくこと。深いひびきの

「ウ」を作っていくこと。 

  

○のどだけで頑張るのではなくて、下半身の支えを保って、声を出

していくこと。レッスン時だけではなくて、日々の自主練習をして

いくこと。 

  

○姿勢はよくなっている。体調が悪いため、支えが効かないが、こ

んな時こそ、のどに力を入れないこと。息の流れに集中していくこ

と。 

  

○のどの奥を開けていくこと。そのためにまずは口を縦に開けてい

くこと。あごが硬いので、口の開け閉めトレーニングをしていくこ

と。 

  

○高い声は出るが、ひびきが浅い。もっと低音をひびきのある声に

していくこと。そのためにも体の深い部分から声を出すイメージを

もっと持つこと。 

  

○フレーズが点々にならないように、息を流し続け、なめらかに歌

っていくこと。体の深いポジションから声を出していくこと。 

  

○音程、リズムに関しても、これからレッスンでやっていく。基本

を体に入れていく時期が必要になる。 

  

○一音一音ではなく、息のつながりで、なめらかに歌っていくこと。

「ウ」「イ」の母音は、フレーズの流れの中でまとめてしまうこと

で、歌いやすくなる。 

  

○息を取り込む時のお腹が硬い。リラックスして息を取り込めるよ

うにしていくこと。リラックスしつつ、たくさんの息を取り込んで

いくこと。 

  

○息を胸で吸い込んでしまう。もっと上半身はリラックスして、お

腹で取り込み、お腹から声を出していくこと。 

  

○息を取り込む際に吸っている意識ではなく、取り込んでいる意識

で吸うこと。お腹をゆるめて、息を吸っていくこと。 

  

○消極的にならないように、思い切り、おおらかに声を出していく

こと。長く息を続かせようとして、抑えて歌ってしまうことが、逆

効果になってしまう。 

  

○のどで頑張ってしまう。もっと体から、お腹から声を出していく

こと。音程にこだわりすぎないで、もっと思い切って声を出してい

くこと。 

  

○腰が引けてしまうので、足の指に重心をおいて、前重心で立つこ

と。かかとに重心をおかないこと。発声においては、姿勢も大切。 

  

○下半身を使った呼吸法を行う。のど中心で、消極的に歌ってしま

うので、逆にのど声になってしまう。もっと体を使って歌っていく

こと。 

  

○息吐きのトレーニングをしていくこと。まずは強く吐く。これを

繰り返していき、強くから弱く、弱くから強くと、変化がつけられ

るようにしていくこと。 

  

○遠くをイメージして、上半身の力を抜いて、声を出していくこと。

力みすぎてしまうので、脱力ぎみでちょうどいい。あごも引きすぎ

ないこと。 

   

○のどをもっとリラックスさせて、高音を出していくこと。力強く

出ているが、もっと体から声を出していくこと。なめらかに歌って

いくこと。 

  

○とにかくあごが硬く、口が開かない。鏡で自分の口を確認して、

もっと開けていくこと。開けていくことで、音程もよくなり、ひび

きもよくなる。 

  

○発声に関して、細かい部分にこだわりすぎて、できているところ

が見れていない。もっとできているところを見ていくこと。その部

分を伸ばしていくこと。 

  

○単に音を伸ばすだけではなく、息の流れを感じて伸ばすこと。風

邪予防のためにも、体力作りをしていくこと。またうがいを習慣づ

けること。 

  

○腰、ひざが良くないので、下半身の体力が低下してしまう。今の

声を維持していくためにも、意識してトレーニングをしていくこと。 

                               

 
＜せりふ＞ 
 
○発声時の自分の声をもっと聞きこむこと。録音機材も、もう少し

いい状態で録れるものを用意すること。 

 

○録音した自分の声を、何度も聞き返して、耳に覚えさせていく。

そしてその声に、実際の声を合わせていくこと。 

  

○声を出そうとしすぎると、一本調子になってしまう。もっと声質、

声の中に気持ちを込めていくこと。リアルな思いを大切にしていく

こと。 

  

○練習課題だと思ってしまうと、声も力んで不自然になってしまう。

歌詞を気持ちを込めて読んでいる時のほうが、ひびきも深く、いい
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声が出ていることもある。 

  

○語尾を丁寧に。流れてしまわないように、大切にしゃべっていく

こと。またゆっくりしゃべっても、しっかり流れを感じていくこと。

ぶつ切れにならないように。 

  

○舞台の経験を積んでいくこと。空間を感じたり、相手との距離感

を感じたりしていくこと。取り組む課題を自分で決めて、有意義に

取り組んでいくこと。 

  

○お客さんの反応がわかる余裕が出てきて、自分自身の話の内容、

または話し方もチェックできるようになってきている。かなりの回

数の講演を続けているためだ。慣れすぎないように、もう一度基本

から見つめ直してみること。 

  

○のどで頑張らなくても、体がひびいてきている。しっかりイメー

ジをして、ことばを聞いている人に投げかけてあげること。遠くに

息のラインを伸ばしていくイメージを大切にする。 

  

○ボリュームを落としても、テンションが下がらないように。ボリ

ュームを落とした時こそ、テンションを上げていくこと。フレーズ

のつなぎをもっと意識していくこと。 

  

○息を強く吐いていくこと。そしてその流れに、ことばを乗せてい

くこと。何度も繰り返していくうちに、いい声が出てくる。練習の

回数を増やしていくこと。 

  

○読んでいくうちに慣れてきて、声も出てくる。体を使って声を出

していくこと。普段もその声でいい。もっとボリュームのある声を

出していくこと。 

  

○フレーズの語尾を、もっと丁寧に気持ちを込めていく。読み方で

はなくて、気持ちの変化をもっと大切にしていくこと。 

  

○ただセリフを読むことのないように。リアルな気持ち作りをした

うえで、読み込んでいくこと。気持ちがあって、次にことばが出て

くる。 

  

○状況、設定、自分と相手との関係、相手との距離、リアルな思い、

これらすべてのことを考えたうえで、ひとつのセリフを読んでいく

こと。不用意に読まないこと。 

  

○いいひびきの声が、つながってきている。次の段階として、その

つながった流れに、気持ちを込めていくこと。気持ちの流れを作っ

ていくこと。 

  

○ナレーションの雰囲気はよくとらえている。誰に向けて話してい

るのか、目の前の人に話しているイメージで、繊細に表現していく

こと。 

  

○まだまだ感情表現が弱い。気持ちを大きくすることと、イメージ

を映像として、しっかり描いていくこと。体全体で表現していくこ

と。 

                               

 

＜日本語曲＞ 

 

○ことばを一言一言ではなくて、意味のかたまりで歌っていくこと。

一息の中に、ひとつの気持ちが入ってくる。その流れを大切にして

いくこと。 

  

○セリフの練習もしていき、普段の声をよくしていくことで、歌声

にも生かしていける。話し声と歌声の接点を見つけていくこと。 

  

○日本語の意味も踏まえつつ、歌っていくこと。歌い込んでいる曲

なので、もっと歌詞に集中していい。意味のかたまりで歌っていく

こと。 

  

○セリフの延長で日本語を処理していくこと。セリフ時のアクセン

トをふまえたうえで、メロディーラインに乗せていくこと。 

  

○遠くへ思いを送っていくこと。その思いを切らさないこと。フレ

ーズを次に次に、テンションを上げつつ、つなげていくこと。 

  

○歌いすぎたり、歌い方で表現しないこと。表面的なことではなく、

内面から表現していき、声の中に表現を入れていくこと。 

  

○原曲をもっと聞き込むこと。音域は地声で歌える範囲なので、で

きるだけ深い声で歌っていくこと。 

 

○リズムが取りきれないため、一拍伸びたり縮んだりしてしまう。

リズムを感じながらも、一拍づつ数えるのではなくて、感覚として

とらえてもいい。 

  

○気持ちだけで歌えるように、曲を、練習の段階で体に入れて、体

に覚え込ませることをしていくこと。気持ちの練習、歌自体の練習

を分けていくこと。 

  

○まずはテンション、気持ちを、自分が思っている３倍ぐらいにし

て、歌っていくこと。その気持ちの上で、技術的なことを付け加え

ていくこと。 

 

○なめらかに歌えるようになってきたので、もっとリズムを感じて

いくこと。体でリズムを感じて、そのリズムの中で歌っていくこと。

リズム練習に集中していくこと。 

  

○フレーズの最後を気を抜いたり、引いたりしないこと。テンショ

ン高いまま切ること。明るく深い声を目指して、歌っていくこと。 

  

○雰囲気で歌わないこと。もっと歌詞を読み込んで、練り込んで、

自分のリアルな思いを考えること。自分のリアルな思いが見つから

なくても、考える過程が大事。 

  

○いろいろ気持ちを考えていることはいいが、具体的でないため、

表現もあいまいになってしまう。具体的な気持ちで、シンプルに歌

っていくこと。 

  

○人任せにするのではなく、自分自身で選んだ曲を歌うことで、も

っと前向きに取り組んでいくこと。 

  

○ブレスを丁寧に、繊細にしていくこと。のどはリラックスして、

下半身の重心で歌っていくこと。 

  

○丁寧に歌いすぎて、ボリュームを落としすぎないこと。声をしっ

かり出しつつも、なめらかに歌っていくこと。 

  

○特にフレーズの語尾を、繊細に丁寧に歌っていくこと。のどのリ

ラックスをしながらも、下半身の支えは大切にしていくこと。 

  

○ことばをもっと大切にすること。深いところから、気持ちを出し
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ていくこと。集中して、内容に対してのテンションを上げていくこ

と。 

  

○自分に合ったキーで歌うこと。低音を歌いすぎて、音程が定まら

なくなるので、歌詞の意味を考えて、息の流れで歌っていくこと。 

  

○体でリズムを感じていくこと。１拍目３拍目を感じすぎて、重く

なってしまう。２拍目４拍目を感じていくこと。ポップスを聞く際

も、２拍目４拍目を感じて聞いていくこと。 

  

○前奏や間奏の歌っていない時のテンションが低すぎる。素になら

ないように。全体を通して、その世界に入っていられるようにして

いくこと。 

  

○語るように歌っていくこと。クラシックのように、ひびきだけで

歌ってしまわないように、ボリュームの強弱をつけていくこと。 

  

○細かいフレーズではなくて、大きくつないでいくこと。そのため

にも、速く浅いブレスではなくて、深いブレスを心がけていき、テ

ンションをつなげていくこと。 

  

○ブレスが早いのはいいが、浅くなってしまう。お腹で取り込んで

いくこと。素早く深く息を取り込んでいくこと。素早ければいいと

いうものではない。自然なブレスにしていくこと。 

  

○カバーだけではなくて、オリジナルも歌っていくことを勧める。

オリジナルを歌っている際の、自然さ、リアルな思いを、カバーで

も生かしていくこと。 

  

○雰囲気で歌わないこと。自分のリアルな思いを大切にしていくこ

と。現実にその歌の世界に入り、自分が実体験して、歌っていくこ

と。 

  

○歌い方で、声を大きくしたり小さくしたりするのではなく、体全

体から気持ちの強弱で歌っていくこと。小さくまとめなくていい。

もっと気持ちの変化を大きく歌っていくこと。 

  

○イメージを持って、意志のある声を出していくこと。思ったこと

は伝わってしまうので、何も考えていないとか、集中していないと

いうことのないように。 

  

○歌の世界に入るまで時間がかかる。気持ちだけの問題ではなく、

体的にも準備をしっかりした状態で、体が起きている状態で歌い出

せるようにしていくこと。 

 

○日々のトレーニングでは体を使って歌いこんでいくこと。そして

その成果は、気持ちだけで歌った時に出てくる。本番を気持ちだけ

で歌えるように、トレーニングしていくこと。 

  

○自分の声で歌っていくこと。原曲のイメージをなぞりすぎないこ

と。そのためにも、気持ち作りが大切。ひとつ気持ちを作り歌って

いくこと。 

                               

 

＜英語曲・ジャズ＞ 

 

○よく原曲を聞いてきている。メロディーラインは覚えているので、

練習の時に、もっと体を使い、体でリズムを覚えていくこと。体全

体で音楽を感じていくこと。 

  

○リズムが取りきれていない。もっと原曲を聞き込むこと。声をソ

フトに出している時でも、遠くへのイメージを忘れないこと。 

  

○リズムに乗って、なめらかに歌っていくこと。まじめに歌いすぎ

るのではなくて、音楽自体をもっと楽しむこと。楽しんだ中で、自

由に歌っていくこと。 

  

○自分を主張しすぎないこと。歌うことで満足しないこと。もっと

内容に対して集中して、自分を消していくこと。そうすることで本

来の個性が出てくる。 

  

○ボリュームのある声で歌っていくこと。体を使い、もっともっと

パワーのある声で歌っていくこと。 

   

○リズムを感じていくこと。そのうえでなめらかに歌っていく。ソ

ロの場合とコーラスでは歌い方も変わってくる。コーラスの経験も

しておくと、ためになるはず。 

  

○リズムが取りきれていない。もっと聞き込み、もっと体で覚えて

いくこと。慣れていくこと。 

  

○テンションを上げても、うわずらないように、支えをしっかり作

ること。歌いこみが必要。もっと歌いこみの練習をしていくこと。 

   

○リズムを取りつつ、なめらかに歌っていくこと。歌がリズムに引

きずられないように、リズムは体に覚え込ませていくこと。 

  

○場面を思い描きながら、歌っていくこと。美しいメロディーライ

ンを生かしていきたいので、なめらかな息の流れを作っていくこと。 

  

○もっと自由に歌に取り組んでいくこと。２、３曲ではなく、１０

曲ぐらいの曲を歌えるように練習していくこと。５年１０年先を見

て、基本を身につけていくこと。 

  

○ライブの構成、流れも考えてパフォーマンスしていくこと。ひと

つの曲に対して、もっと練り込みが必要。歌うこと自体にこだわり

すぎないこと。 

  

○雰囲気は出ているが、表情も硬いし、気持ちに入りきれていない。

また技術的な不安も表情に出てしまう。パフォーマンス、技術の両

面を鍛えていくこと。 

                               

 
＜課題曲＞ 

 

○淡々と息を流し続けるのではなくて、流れに変化をつけていくこ

と。うねりをつけていくこと。ソフトなひびきで、深い声を目指し

ていくこと。 

  

○息の流れの変化をつけていくこと。また音楽を聞く際も、息の流

れの変化を感じながら、聞いていくこと。 

  

○体を楽器にしていくこと。そのためには、お腹を中心に、体から

声を出していくこと。ひびきが浅くならないように、自分の声をよ

く聞いていくこと。 

  

○ピアノの音をもっとよく聞くこと。歌うことだけに集中するので

はなくて、客観的に伴奏を聞けるようにしていくこと。音楽性を身

につけていくこと。 
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○重くなってしまうので、フレーズを進めていくこと。伴奏をあて

にしないで、自分で進んでいくこと。高音時、のどで頑張りすぎて

しまうので、腹から声を出していくこと。 

  

○フレーズの流れを大切にしていくこと。そして次のフレーズへの

持っていき方を研究すること。テンションを上げて持っていけるよ

うに。 

  

○ブレスを深く取ること。フレーズとフレーズをつなげていく時も、

慌てずに深くブレスを取ってつなげていくこと。深いブレスを大切

に。 

  

○フレーズを丁寧に処理していくこと。また丁寧に歌うあまりに、

引いてしまわないこと。引くことなく、前に出していきながら、フ

レーズをまとめていくこと。 

  

○声は出ているし、歌もまとまっているが、気持ちがわからない。

雰囲気で歌ってしまっている。歌詞の読み込みが浅い。もっと深く

読み込んでおくこと。 

  

○小さくまとめて歌うのではなく、もっと体を使って歌えるように

していくこと。カンツォーネを題材にして、イタリア語を歌い込ん

でいくことで、体から声が出てくるようになる。 

  

○息を吸うのではなく、息を取り込むこと。吸う意識が強すぎて、

上半身の力が抜けない。もっとリラックスしていくこと。 

  

○流れの変化をつけていくこと。テンションの変化でつけていくこ

と。もっとなめらかに歌うことを意識していくこと。 

  

○音程やことばを意識しすぎて、流れが点々になってしまうので、

もっとなめらかに歌っていくこと。なめらかな状態をもっと意識的

に作っていくこと。自分自身で感じていくこと。 

  

○ひびきを変えないで、フレーズをつなげていくこと。またフレー

ズを進めていくイメージをもっと持つこと。停滞させないで、進ん

でいくこと。 

  

○テンションが高いことはいいことだが、自分の声とピアノの音が

聞けなくなってしまう。客観的部分も自分の中に作っていくこと。 

  

○音の扱いが雑。もっと丁寧に歌っていくこと。パワーで歌わなけ

ればならないところも、体で支えて、丁寧に歌っていくこと。 

  

○無意識に口を閉じてしまうため、フレーズの最後で音程が変わっ

てしまう。もっと自然に、口を閉じない状態で、息を流して切れる

ようにしていくこと。 

  

○取り組みが甘い。課題をやってこない。悪い意味で自分のペース。

よりうまくなりたければ、まずは与えられた課題をこなすこと。枝

葉末節の質問等はそれから。 

  

○息を流し続けること。「イ」の母音をつめすぎないこと。深いひ

びきの「イ」を出せるようにしていくこと。イタリア語でもなめら

かに歌っていくこと。 

  

○高音のひびきが浅くなってしまう。低音からの息の流れを大切に

して、そのひびきを流れに乗せて、高音にもっていけるように。同

じひびきになるように。 

                              

 
＜オリジナル曲・その他＞ 
 
○自分のやりたいことは何なのか？もう一度考え直してみること。

歌をやりたいならば歌をやる。音楽を作りたいのならば音楽を作る。

答えは簡単なこと。やりたいことを真剣にやっていくこと。 

   

○自分のやりたいことを、後悔することなく、やっていくこと。悩

んでいる時間があったら、行動していくこと。行動してから悩めば

いい。 

   

○声優の養成所では、舞台俳優としてのクラスが多い。まずは役者

として実力をつけることが優先する。そのうえで、現場で声優とし

ての基礎を学んでいく。それでこそ真の演技が、真の声が出せる。 

   

○客観的に自分の声が聞こえるようにしていくこと。録音したりビ

デオに撮ってみたり。またはトレーナーの意見を参考にしたり。そ

のうえでトレーニングを続けていくこと。 

 

○自分の歌いやすいキーで曲作りをしているため、歌が単調になり

がち。単に歌うだけではなく、気持ち的にも変化をつけていくこと。 

 

○教える仕事も機会があったらやっていくこと。自分のことだけで

はなくて、教えることで、また新たな視点が得られる。今まで教え

られてきたのだから、感謝の思いで、返していくことも大事。 

  

○レコーディングにおいては、いろいろな歌い方の注文もあるかと

思うが、その注文に答えつつも、自分の表現で歌えるようにしてい

きたい。まわりに左右されない、幹になる自分の声を作っていくこ

と。 

  

○フレーズの語尾の処理をもっと考えていくこと。テンションを下

げないことと、丁寧に切っていくこと。また次のフレーズへのつな

ぎをもっと意識していくこと。 

 
 
 
                            
■レッスン受講生、研究生などの声 
研究生、通信生などのレッスンに関するレポート選です。 
 

<福島英のレッスンに> 

 

○「すみれの花咲く頃」 

短く切ると、どうってことなさげなフレーズですが、続けると難し

い。 

「中尾ミエのワインのうた」 

面白いふくらまし方。 

尻を意識してキレイにおさめたい所です。 

個人的には好きな楽曲ですが、化石的であります。 

「戸川昌子の曲」 

怖い… 

けど、こういう台詞でもってゆく芝居的なものは秀逸。 

子供は泣くでしょう。 

でも子供が泣く位のものが私は好きです。 

最近、活弁の勉強はじめたんですけど、台詞をやるのが今とてもお

もしろい。 

何かもっと芝居的アプローチの試みもやって行きたいです。 

「ずんチャッチャの曲」 

リズムもそうですが、何もかもがやりにくい曲です。(ＮＩ) 
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○「アズナブールの曲とそのカバーとかの日」 

ペギー葉山さんうまいな。 

テンションの変化にも崩れずにコトバもリズムも調度のせている。 

原曲と日本語カバーに関して、昔はヘンテコになってる所ばっかり

氣がいきましたが、最近はカバーのウマーな所が氣になります。 

論理的でめちゃくちゃ丁寧だったりする。 

ママの曲は「アベマリア」の所がおもしろかった。 

破裂する感じ。その後びよ～んてのびて着地する。 

やっぱり飴細工な感じのフレーズはどんなジャンルでも面白いで

す。(ＮＩ) 

  

○「♪あったかいよ 僕のそばは～」 

何だこの間…、ケンケンパーみたいだ。 

おもしろい。 

「街角の瞳」 

ザニッキ版、サイズでかい！ 

乱暴なような豪快なような、でもおさまっているスリルがいい。 

安心できないと心地よく聴けませんが、安心させ過ぎてもいけない

わけで、ギリギリの妙というのが、その際どさというのが、要なの

でした。(ＮＩ) 

  

○感情表現は最後まで成立させる。 

安易にさっさと行かない事。 

ポイントの言葉の後を、特に丁寧に！ 

その効果をちゃんとおさめられるように。 

雑になって逆ポイントで打ち消さないように！ 

注意する。 

最後に行くほど丁寧にならないといけません。 

全体の構成の組み立て、ピークの作り方もって生き方。 

前半後半の統一のさせ方。 

もっと丁寧に練り込んで仕上げる。 

響きの抜き方の問題がある。 

つっぱり過ぎ。 

90、80出してる所の積み重ねで現れる症状。 

限界見えなきゃ良いが、見えちゃダメ。 

70くらいでやっといて、イザ！のピークに備える。 

（ギリギリ抑えておいて、よりメリハリをつける） 

歌によって歌い方のいろんなパターンを変えてってもいいが、良い

ものは残し、悪いものは見せないように整理してゆく事が必要。 

切り替えとラインの擦り合わせ、しなやかなメロディラインは守っ

た上での表現。 

もっと吟味してコレという形にまでしてゆく。 

おさめ方を知る。 

語尾とエンディングは守れ！(ＮＩ) 

 

○力で押す声ではなく、もっと楽にでるところがある。10の力で8

の声→5の力で8の声のイメージ。かすれない声、息が漏れない声、

確実に声にしていく。 

すぐに喉にかかってしまう。押し付けた歌い方になってしまう。力

で歌うイメージを何とか変えたい。楽に声を出す事、確実に声を出

すことをイメージしてトレーニングをする。 

(ＭＭ) 

  

○１曲、１コーラス、１フレーズの中で聴かせるところをつくる。

強弱とかフレージングをもっともっと大袈裟にやって、やっとお客

さんに少し伝わるようになるくらい。今のままでは、聴かせるとこ

ろがなく、一本調子なのでおもしろくない。飽きる。 

言葉をもっと読み込んでいく。意味がわからなくても伝わる声があ

る。 

自分の中で、何を伝えたいか、どうしたいかをはっきりさせる。 

コピーじゃなくて、自分なりの表現を模索する。 

強弱とか幅とか、盛り上がるところを意識して歌うのが、１フレー

ズ、１語すらまともにできなかった。自分では前と変えたつもり、

強弱をつけたつもりでも、客観的に聴くと全然変わっていなかった。

相当大袈裟にわかりやすくやらないと、全然伝わらないことが分か

った。どうしたいかが、全然頭に浮かばず、今までいかに考えてこ

なかったか思い知った。フレーズ毎にどんなのがいいかいろいろ試

してみる練習をする。また、世界の一線でやっているようなミュー

ジシャンからも、形だけじゃなくて、そういう感性、センス、歌の

下にある見えない部分を学んで研究する。そのうえで自分ならどう

するか考えていく。 

デッサンの線を、いっぱい紙に書いてみようと思う。 

曲を通して伝えたい事をあまり考えていなかった。ということにも

気付いていなかったので、気付けてよかった。もっとそういうこと

を考える時間を増やして、人前で歌って何かを伝えるということを

もっと考えないといけないと思った。 

歌詞をただ言っているだけになっている。言葉を何度も言ってから

歌にする練習をする。 (ＭＭ) 

                               

 

<トレーナーのレッスンに1> 

  

○詞の勉強 

自分でいろんなものに触れて深める努力をする。 

海外文学や時代ものなどを機会を作ってじっくり読んでみる。 

また、ヒットしている曲の歌詞がたくさん載っている歌本を手に入

れて片っぱしから読んでいく。 

売れているものの歌詞の仕組み、パターンを読み込む。 

それを自分の歌詞を推敲するときに応用していく。(ＫＡ) 

  

○デモテープ 

今日は前回の曲の完成版と新曲1番までを持ってきた。 

正直つくったばかりでまだ一回もちゃんと歌っていなかったので

ひどかった。 

作りこみは仕方ないが、とりあえずもう少し余裕を持って作れるよ

うにしたい。 

どこがサビなのか、アカペラだとわかりづらいと指摘されたが、じ

ぶんで「ここがサビだ」とちゃんと意識して歌うと多少改善された

ようだ。 

曲の作り方そのものにも改善の余地はあるだろうが、歌い方の面と、

両方からメリハリを意識してつけていってみる。(ＫＡ) 

 

○お腹から息を吐いているイメージと、声を頭の先からなるべく 

遠くに飛ばすイメージはなんとなくつかめている気がする 

高い声、低い声はお腹から響く声がでていない。 

半音づつでも、響く声の音域を増やしたい。(ＹＴ) 

 

○「花をありがとう」を“マ”で 

注意点は、もっとブレスを長く深く取り、その上でテンションも保

つこと。今まではテンションや流れを保つために、早く短くブレス

を取ろうとしていたが、フレーズを多少短くし、ブレスをゆっくり

取るほうが、自然なリズムが生まれ、テンションや流れ保ちやすい

と分かった。最終的には、早くブレスを取ってもそれらを保てるこ

とができた方が良いが、今はゆっくり深く取ることを体で覚えたい。

(ＨＲ) 

  

○ 「花をありがとう」を“マ”とイタリア語で 

フレーズの終わり際の処理を、口を閉じながらやってしまっている

ため、そこで音が曇ってしまう。そこを体でやろうとするとブツッ
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と切れてしまうので、口でやってしまっていたのだが、やはり口で

やるとそこに意識が取られて、体も固くなり、次のフレーズへ意識

が行くのが遅れる。これもフレーズが繋がっていかない原因の一つ

でもあるので、常に意識したい。(ＨＲ) 

 

○エディット・ピアフ“群集”（日本語詞） 

両先生共に、ご指摘頂いた点は同じだった。「歌い方どうこうより

も、歌詞の内容が伝わってこない」。ピアフの歌を聴くと、最初か

ら凄まじいドライブ感でたたみ掛けていく。特に１番においては、

各フレーズの細かい描写はそこまで大きくやっていないように思

われる。逆に、美輪さんの歌う“群集”は芝居的に各フレーズで表

情を変えていく。それらの特徴であるドライブ感と感情表現は、ど

ちらも自分の課題と一致するのだが、まずはピアフのドライブ感を

目標にやってみた。しかし、作品としてみた時には、やはり形だけ

になってしまう。観客は日本語が聴こえている以上、言葉に沿った

音色、情感を期待する。 

次回の目標は今できていることを損なわずに、歌詞の内容を活かす

こと。 

 

「世間は春でも祭りでも 私には何でも無いのさ」 

 という最初の２フレーズを考えた時、オリジナルを基準に考える

と、音が高くなるのは下線の部分であるが、その部分が前に出てし

まっては内容が伝わらない。それを意識しながら歌っても、ドライ

ブ感と歌詞を両立させるのは難しく感じる。オリジナルのメロディ

ーや、その強弱に囚われず、“日本語で詞の内容を伝える時に生ま

れる、自然な強弱”を活かして、新しく捉え直す必要があるという

ことだ。また、そういう意味で改めて美輪さんの“群集（銀巴里ラ

イブ）”を聴いてみると、言葉が活きるようにメロディー等を細か

く創り直し、自分のものにしているのが分かる。 

  

サビの部分では息継ぎの時間が短く、呼吸が浅くなってしまい、歌

う度にクラクラしてしまう。一度、ゆっくり歌って呼吸のタイミン

グや深さを体で覚えてから歌った方が良かった。呼吸を深く保つた

めの良いトレーニングになる。 

１番のサビ以降は、詞の内容を深く理解していなくても、ある程度

感情は乗せられるし、そこそこ様になるのかもしれないが、１番の

Ａメロは深く理解していないと、歌いながら迷ってしまう。主人公

がどんな心境であるのか、自分なりの確信が持てるところまで読み

取らなければいけない。(ＨＲ) 

 

３番の途中まで通して歌ってみた。前回はあまり詞の内容ではなく、

音楽的な展開のことだけに偏ってしまったので、ミュージカル的に、

ある程度強く感情表現をして歌った。しかしサビは、感情も高まっ

て息を多く使うことに加え、息継ぎの時間がかなり短いため、体が

ついていけず、１番が終わった時点でクラクラしてくる。ただ、そ

れらのトレーニングとしては、とても良い課題なので、色々と試行

錯誤しながら、練習していきたい。(ＨＲ) 

 

○  3 音→5音→9音のトレーニングを行う。特に3音の場合、語

と語の間が間延びしていたので、 一息でスパッと言葉を言い切る

ようにようにする。 

声を出す時にはイメージを持つことが重要。私の場合は声がこもり

がちなので、声（息）を遠くへ飛ばすイメージを、普段話す際にも

常に持つようにする。 

 

同じ言葉を何回か続けて言うトレーニングをしていると、4～5 回

目から、お腹からきちんと発声できるようになっているようなので、

しばらく毎日このトレーニングを続けて、体に感覚を覚えさせるこ

と。 

息を強く吐いて→言葉を言う、というトレーニングでは、言葉を言

う時にも「息を強く吐く感覚」と、「言葉を遠くに飛ばす」という

イメージを持つだけで、発声が変わるということを実感した。 

(ＭＺ) 

 

○9音のトレーニング。息を強く吐く→言葉を言う、というトレー

ニングだが、息は強く吐けているのに、言葉を言う時には息がきち

んと吐けていない、と指摘される。同じ強さで息が吐けていれば、

その2倍の声が出るはず、と言われ、前回の息を「遠くへ飛ばす」

と「頭蓋骨に当てる」イメージで話してみると、「体を使って遠く

へ飛ぶ声が出ている」とのこと。 

   

イメージを持つか持たないかで、声はこれほどまでに変わるのか、

と驚いた。声そのものの質などよりも、その時の気持ちや、発声に

ついての感覚があるかないかで声は変わるものだと実感した。 

「声が体から出ている状態」の時には、「声が前に飛んでいる」状

態でも、自分としては特に「大きな声で話している」という感覚が

なかった。（だから喉も疲れない）。 

通る声、というものは一生懸命大きな声を出さなければいけないと

思っていたので、自分の体に無理をしている感じがなくても、体を

きちんと使えていれば、通る声が出るということを実感して驚いた。

(ＭＺ) 

 

○前回に引き続き、声優入門トレーニングp141 のジェットストリ

ーム。前半の部分はイメージはできているが、もっと相手を意識し

なければと思いました。後半については人物像やカリブの風景など

が曖昧なので、もっとはっきりさせたいです。(ＮＴ) 

 

○職場の同僚の結婚式に招待されて、東京ディズニーシー「ミラコ

スタ」に行く。私自身は、何も余興をやるつもりはなかったが、先

週末、突然、上司がギター伴奏をするから皆で歌おうと言い出した。

この時点で、カーペンターズの「Top Of The World」がいいという

ことになり、レッスンしてもらうことになった。 

（結局は、これも初心者には難しいということで、ウルフルズの「バ

ンザイ」に落ち着いたのではあるが・・・。） 

1. アカペラで一番を歌う 

ソロで歌うとしたら、息は流していくけど、もっと軽く。 

この曲は、裏拍（２拍と４拍）でリズムを取りながら歌うこと。 

2. リズムを取りながら歌う 

サビの音が高くなって身体的には頑張って歌わなきゃいけないと

ころこそ、もっと軽く爽やかに！低い出しづらい音も頑張らずに出

さない。息の流れだけで出す。 

さびはリズムが遅れてくるので、気を付けて。 

3. サビのみ歌う 

自分で指を鳴らしてリズムを取っていると遅くなってくるので、気

持ち速めで丁度良いと思う。 

4. 前半（低い音（オクターブ下のファ）を頑張らないで歌うレッ

スン） 

声にしなくていいから、息だけで。 

ここだけ練習するとか、Keyを上げればいいのかもね。 

5. Keyを上げて歌う (A♯ →C Key) 

さっきより歌いやすいから低い音の声を出そうとしている。 

流れを無視して出る・出ないを意識している。 

流れがある上で裏声へいって地声に戻ってこられれば、聴いている

方も気にならないね。 

どっちにしろ、同じ人が歌っているから、裏声→地声→裏声といこ

うが、流れが同じであれば全然気にならないので、流れをつくるこ

と（＝点で取らない！）。 

出ない音に気を取られすぎて、点で歌っちゃうと、息の使い方も無

駄に出ない音に集中させちゃうので、バランス良く！(ＮＹ) 
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○もっと想像力を働かせて歌うことの大切さを感じた。歌の背景、

心情、歴史などを事前にもっとしっかり深めておくことが大切。歌

唱力やテクニック以外の部分にももっと目を向けて研究すること。

歌うときに、集中して気持ちを切り替えた状態で歌うようにする。

切り替えられないまま中途半端な状態で歌わない。 

歌う事自体にこだわりすぎている(リズム、ピッチなど)→気持ちだ

けで歌えるように意識を変える。 

気持ちだけで一度歌った上で、どうすればもっとよくなるか試行錯

誤して、小節単位で練習して、また気持ちだけで歌う…ような練習

の仕方でできるように努力する。曲に対する理解をもっと深める。

(ＭＭ) 

 

○歌い込んでいてメロディー、詞はちゃんと入っているし、感情も

聞こえる。 

でも、まだ「コブクロの風を歌ってます」という感じがする。もっ

と自分の歌にしてほしい。出来そうな気もするし。「その曲、コブ

クロがカバーしてるんですか?」くらいの自分の曲のように歌って

いた、歌っていたと思ったが、まだまだだったみたい。もっと感じ

て、気持ちを込めていかないと。 

サビのテンションはいい。Aメロ、Bメロもっとテンション上げて

歌っていく(浅くなったり、喉にきてほしくはないが) 

集中力を増していく というか…集中力はサビと同じに、もしくは

サビよりも使っていくこと 

 

自分としては、Aメロ～Bメロは、サビに向けてテンションを上げ

ていく〓という風にとらえて歌いました。 

共感できる、体感したような詞だったので、それこそ自分の歌のよ

うに、「歌う」というより「言葉に気持ちを入れる」というか…。 

 (ＨＹ) 

  

○ま行での発声。イメージ的には下から遠くへ声を出す感じを心掛

ける。 

誰でも、「い」と「う」は浅い声になると思いますが、私の場合、

特に「う(む)」が浅くなってしまうとの指摘がありました。ただ、

あまり深い「う」にしてしまうと日本語には聞こえなくなってしま

うので、その辺を注意しながら練習したいと思います。(ＳＨ) 

 

○クイーンの「アイワズボーントゥラブユー」 

コーチより（英語の）歌の滑らかさはだいぶ身について来たとの評

価。ただ、私自身、この曲のリズムが乏しいため、不安定な感じの

歌になってしまいました。正直、自分の中で歌い急ぎ過ぎていた感

も多々あったと思います。コーチからはリズムを取れるように曲を

よく聞くように指示をされました。リズムが取れるようになれば、

重たくなる感じがなくなり、さらに滑らかになるだろうとのコメン

トをいただきました。 

 

次に平井堅の「瞳をとじて」を前回に引き続き、指導いただきまし

た。私なりに練習してきたつもりですが、感情を込めるという事に

頭が行き過ぎて、歌自体が完全に重くなってしまいました。コーチ

からはもっとサラサラ歌いたい、但しサラサラ行くんだけど、気持

ちだけは、しっかり込めたいと指導いただきました。なるべく力を

入れないように意識しながら歌ってみるも、コーチからはまだ重い

と指摘がありました。私が上手く歌ってやろうなどという気持ちが

あまりにも強く、更に切ない気持ちとか失恋した時のイメージ不足

が、この結果になったと思います。自分の未熟さを改めて実感でき

て良かったです。(ＳＨ) 

 

○グレイの「誘惑」を指導いただきました。この曲は以前から私が

良く歌っており、イベントでも使用する曲であります。歌ってみる

と、コーチからはテンポが良い分サラサラと歌えていて良いとのお

言葉をいただきました。特に問題点などもないとのことでしたので、

今後も自信を持って歌っていきたいと思います。(ＳＨ) 

  

○この時期、とにかく空気の乾燥がひどいです。私の住んでいる所

では天気予報でもほぼ毎日乾燥注意報が出ております。私の場合、

主な練習場所はカラオケボックスですが、寒いためエアコンを入れ

ると、ますます空気が乾燥するという悪循環です。ですから最近は

店の許可を取って、ボックスに自分の加湿器を持ち込んでおります。

すぐに空気が潤う訳ではありませんが、加湿器使用をやるとやらな

いではだいぶ違います。 

普段の生活では、うがいをまめに行い、水分を多めに摂取する程度

で、あまり空気の乾燥などにナーバスになっておりませんが、歌う

時には喉を守るため、そして気持ち良く歌うために冬場だけでも加

湿器を利用していきたいと思っております。 (ＳＨ) 

                               

 

<トレーナーのレッスンに2> 

 

○地声の時の息の流れ方が不足しているので、ファルセットの切り

替えがうまくいかない。  

あごに力が入っているので、声質が暗くなる。 

上あご迄を顔だと思って、上あご迄を開けて、息の通りを後ろまで

感じる。 

裏声にチェンジする少し下の音、同じ音のままで、ファルセット→

地声→ファルセットと切り替える練習。 

息はずっと同じように流れたまま。横隔膜を使う。 

音が篭らないように。特にUやE。 

舌の上に息がこすっているように。 

上あごまでを顔とイメージしたら、力が入らず、上下が開いた感じ。

音色も明るく感じ、ピッチも今までより高く感じた。(ＯＫ) 

  

○裏声と地声のチェンジは、下から上に上がるより、上から下に下

がる方がスムーズにいくので、それを練習した方が良い。 

裏声と地声のポジションは突然変わるのではなく、少しづつ変えて

いく。地声の上の方は、裏声に近くする。 

iが硬い。舌を前後として中心を山型にする。 

あごをリラックスさせるのに、頭から上あごまでを持ち、下あごは

力が入らない様に。 (ＯＫ) 

 

○「OVERJOYED/スティービーワンダー」 

ふわーっと息が外に出るように。 

出だし「overtime」のｔにアクセント。 

母音が明るくなると良い。 

子音が弱い。子音は少し前に出し、母音でジャストになるように。

息が止まっているため。息がずっと出てれば、もっと子音が出る。

(ＯＫ) 

  

○口を縦に開くことを意識しすぎると、下顎に力が入ってしまうこ

とを自覚出来た。 

息を混ぜて発音すると声が前に出ることを実感できた。 

頭蓋骨を意識し、響きで骨を揺らすつもりで発音した所、上手く響

かせることが出来た。 

発音の際、息の量がバラバラになり声が揺れる(トレモロ)になる。 

息を沢山使って、音を前に出すこと。 

横隔膜周りのインナーマッスルを鍛えて、均等に息を出し切れるよ

うになること。 

息を沢山混ぜることで、喉に掛かる感覚がなくなった点。 

  

体調管理も実力のうちなので、病気にならないように仕事や健康の

管理に努める。 



 23 

ワークショップで「ピンチはチャンス」と学び、立ち直る。 

自分の気持ちをもう一度再確認することが出来、改めて「声で表現

すること」が自分にとってどれほど大切なことなのかを実感出来た。 

自分の声優に対する認識の甘さも知ることが出来たので、今後の活

動に活かしていこうと考える。(ＨＴ) 

  

○頭を響かせることと胸を響かせることのうち。頭を響かせるため

の意識の持って行き方を学んだ。 

息を口から出すだけではなくて内側に（後頭部側に）ぶつけるイメ

ージを持つということ。まだまだ自然には出来ないけれども意識の

仕方はわかる。 

自分の頭蓋骨の形と大きさを意識するというのが、声の響きと関係

があるということ。面白い。(ＹＴ) 

  

○奥歯のあたりを、声（というより音？うなり声？）を出しその音

をやがて声に変えてゆくというレッスンで、ひょっとしてこれ？と

感じた。 

ただ、その感覚は、何かあるとすぐ失われる。 

そこをなんとかしたい。(ＹＴ) 

  

○先生があまりにもすごくて、圧倒されてしまい、自分の力の無さ

に悲しくなりましたが、自分も少しでも近づける様にがんばろうと

新たな気持ちになりました。 

 

姿勢や複式呼吸がうまく出来なくて、悩んでいました。あまり最初

のうちは気にしなくていいと言われ、迷いが消えました。 

声を出す時に上の歯の辺りへ当てる感じで出すといいと言われ、実

践したら、喉にかからず出た。 

その時は、ちゃんとした声が出たと自分でもわかったので、その感

覚を忘れず、高い頻度でそういう声が出せる様にしなければいけな

いと思いました。(ＯＺ) 

 

○ただ声を出すことだけで精一杯だったので、緊張下でも動じない

様にするには、練習あるのみだと身を持って実感しました。 

発声の時に、今まであまり舌を意識していませんでしたが、舌の動

きによって、声の通りも悪くなると聞き、舌をもう少し意識した方

がいいと思いました。(ＯＺ) 

  

○私の声がこもりがち（音色が暗い）ので、頭蓋骨に息（声）を当

てるイメージで発声する練習を行う。 

それができたら、今度は舌の表面を息がなでていくイメージで声を

出してみる。 

「頭蓋骨」の感覚をイメージするのは、前週の「息を遠くに飛ばす」

より難しかったが、自分でも「声がこもっているな」と思う時は、

喉の奥の方だけを使って話している感じがするので、しばらく感覚

をつかめるように練習してみようと思う。 

カ行とサ行のトレーニングをして、子音＋母音という構造を意識す

る（母音の響きを大事に）という感覚が、これまで意識したことが

なかったので新鮮だった。 

「頭蓋骨に空気を当てる（溜める）イメージ 」がうまく出来た時

は、声の色が確かに変わったような気がしたので、意識しなくても

できるように日々気をつけようと思う。(ＭＺ) 

  

○息は常に流す。 

後ろへ流すイメージ。 

前へ出すとたれ流れて浅くなる。 

下あごの存在は忘れる、固くなるから。 

「無い」位の感覚で調度いい。 

下あご無しの顔のイメージを作る。 

そこだけで歌う。 

高い音は特に力を抜く。 

自分の顔は上頭蓋骨だけ、の感じ。 

「アゴの意識を取り除く」 

吐く息と、腹でとどめようとする力、がケンカするように。 

そんなバランスでいく。(ＮＩ) 

  

○外に、下に、深く… 

息を流すイメージがまだうまくつかめない。 

口、アゴ、舌に、何しろ力が入ってる。 

とにかく固い、もっと柔らかくする。 

先生のはもっと何と言うか、たっぷり空気が入っている。 

私のはぺったんこだ。 

『リラックス！！！』 

舌をべーっと出したまま音階練習。 

（だだし弱い音でやる。アゴ出さない。） 

この時の「下の根元の感覚」をよく覚えておくこと。 

息は「流す方向」身体は「維持しようと逆方向」の働き。 

「舌が奥にある感じ」があったら、悪い信号。 

注意せよ。(ＮＩ) 

  

○後頭部の感覚がとれるようにする。顔全体が後ろに引っ張られて

いるようなかんじで声を出す。 

舌にも余計な力が入っている。舌が奥に入らないように。もっと力

を抜いて歌えるように。舌をおもいきり出してみると声質的には平

べったい声になるが、舌に力は入らないので、そのまま舌を口のな

かに戻してこえをだしてみる。 

下あごを左右に動かしながら声を出してみる。力が入ってなければ

声は変わらないはず。 

上顎から上を顔だと思って声を出してみる。 

歯をあわせてヅーと言ってみる。その状態から口を少しづつあけて、

あえいおうを発音してみる。 

あごを思いっきりひいてハミングをすると、首の後ろから後頭部が

響いている感覚が得られた。しかしその状態では口を開けた時につ

まったような声になった。 

「あー」という幼い声を歌うときの声とまぜてみたら、言葉が前に

出てくるような感覚が得られた。これはのど声になっているかもし

れないが。 

筋肉や骨の動かす感覚をもっと鋭く感じるようにする。体や表情筋

をもっと柔軟に動かせるようにする。息を深く吸う。普段からはっ

きりと喋るようにする。息を漏らさないで歌えるようにする。息を

一定に吐けるようにする。書く歌詞に今の自分のリアルな気持ちを

反映させる。 

体の余計なところに力を入れないで、歌えるようにする。(ＡＳ) 

  

○息は漏れなくなったが、声が硬い。息を流すようにする。 

まず、息が声帯を通るイメージをつかむ。(図を見たりして)イメー

ジだけでも声の出し方はずいぶん変わる。 

歯をかみ合わせてズーと息が少しずつ出るようにして、息を吐く。

具体的には、上あごと舌のあいだから息が通るようにする。 

息を吸うときも歯をあわせて、吸ってみる。そのように息を吸った

ら、その息を通す感覚はそのままに口を少しずつあけて、「あー」

とこえにしてみる。やってみるとずいぶん声の硬さがとれた気がし

た。 

「い」の発音について。 

舌の奥の方を口蓋にくっつける。舌をもりあげる。 

上に書いたようにズだけで歌ってみる。 

あごは引きすぎないように。後頭部を後ろに持っていく感じでよい。 

「あー」という幼い声を歌うときの声とまぜてみたら、言葉が前に

出てくるような感覚が得られた。これはのど声になっているかもし

れないが。これは以前より声がさらに固くなる歌い方であった。 
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筋肉や骨の動かす感覚をもっと鋭く感じるようにする。体や表情筋

をもっと柔軟に動かせるようにする。息を深く吸う。普段からはっ

きりと喋るようにする。息を漏らさないで歌えるようにする。息を

一定に吐けるようにする。自然とでてくるものを歌詞として歌うよ

うにする。 

体の余計なところに力を入れないで、歌えるようにする。(ＡＳ) 

 

○顎がかたい。 

のどぼとけが上がらないように。詰まったような声になるので。 

舌に力が入らないように。トレーニングとしては、舌を前に出して

声をだす。 

声を出すときは下顎と舌は切り離して考える。上あごと奥歯を意識

する。 

のどぼとけが下にすっとさがるイメージをもって息を長く吸う。 

音が高くなるにつれて、頬のあたりが上がるといい。 

息を一回吐ききってから、吸って声をだす。 

くびが前に出ているのでひいてみる。 

犬が走った後にはハアハアするように息を吸ったり吐いたりして

みる。これは舌やあごをリラックスさせるのによい。 

筋肉や骨の動かす感覚をもっと感じるようにする。体や表情筋をも

っと柔軟に動かす。息を深く吸う。普段からはっきりと喋るように

する。息を漏らさないで歌えるようにする。息を一定に吐けるよう

にする。体の余計なところに力を入れないで、歌えるように。 

(ＡＳ) 

  

○音質をもっと明るくするために頭頂部に声の最終点があるよう

にイメージすると良い。頭蓋骨の中では、上の歯が一番下なので、

そこより高いところで音を出すように。そうすると少し音質が明る

くなる。ただしそれはゴールではなく、そこから体をうまく使える

ようにして声をどんどん深くしていくこともとても大切。 

身体を使うことばかりを考えていると、多少深い声が出るようにな

ってもなんとなく硬い暗めの音質になってしまう。音質のことと身

体を使うことの両方を考えること。最初は両方をいっぺんに考える

と難しいので、分けてやってみると良い。 

頭蓋骨を意識してふわぁ～っとした声を出してみたり、身体を使っ

て深い声を出してみたりを交互にやってみる。定着するには何年も

かかるが、そのうちにふたつがつながってくる。 

レッスンの録音を聞き返してみると、響きを上のほうの持ってくる

ように意識するだけでずいぶん音質が明るくなるということがよ

くわかりました。(ＮＯ) 

  

○最初歌いだすときは、自分が持っている１００％の声を最初から

発揮しようとあまり思わなくてよい。呼吸器官などが温まらないと

なかなか出しづらいので、最初は息を吐くようなつもりで。慣れて

きたらだんだんそれをコントロールして効率よく出せるようにし

ていく。出てくる声というよりも、自分の歌うフォームを良く考え

ながらやること。 

音質が硬くならないために、舌が固くなったり奥に入らないように

するトレーニングをやるとよい。のどの通路を確保し、息が効率良

くスムーズに流れるようにすること。 

舌を口蓋にべたっとつけて空間をなくした状態で有声子音の「Ｌ」

に近い発音をしてみる。 

歯に舌の先を付けて舌と口蓋の間に空間を取り、前歯に振動を感じ

るように発声してみる。（英語の「ＴＨ」に近い発音？） 

前歯に振動を感じる発声からあごをリラックスさせて少しずつ開

いていく。 

頭蓋骨が上の歯から上についているというイメージを持って、上に

息が昇っていくように。もっと奥のほうにも息が流れるようなイメ

ージを持つこと。声は前に出すこと。 

トレーニングでよい息の流れの感覚をつかんだら、普通に発声する

ときにもそれを維持すること。特に「オ」と「ウ」で息の流れが止

まってしまうので、息の出所が変わらないように気をつけること。 

「ア」が「エ」に近い音質になっているので、しっかり口を開くこ

と。上の歯から眉間までの部分で顔をイメージして、ここから絶対

に息の出所をはずさないこと。特に高音部はもっと声を遠くに飛ば

すようなイメージを持って。 

出だしはある程度いいけれども、だんだん息がなくなってくると途

中でボリュームが落ちて響きがなくなってくる。出だしの緊張感を

最後まで保つこと。 

きちんと終われないと浅い呼吸で吸って次を歌いだすことになっ

てしまうので、ぴたっと終わるところまでは気を抜かず、次の息を

とってまた発声すること。 

音質の硬さが当初からの課題ですが、息の流れを意識して整えると

いうことが良いヒントになりそうです。 

これまで、朝一番に歌い始めるときのことはあまり意識せずいきな

り歌い始めることが多かったので、今後は気をつけたいと思います。 

歌い終わりが雑にならないように気をつけたいと思います。(ＮＯ) 

  

○「ボイストレーニングで大切なのは、邪魔する要素を取り除くこ

と。」 

「今日、初めて声を聴いてみましたが、声帯の締まり具合が足りな

いようです。」 

「あごがリラックスしていないといけない。」 

「頭蓋骨の中でアゴは付属品です。 

下アゴを意識せずに、下アゴを除いた頭蓋骨の上の部分から声を出

すイメージで発声して 

みてください。 

息を吸うときもそこから吸いこむイメージで。」 

「どんなときも頭と身体の両方で共鳴させるようにするのが理想。 

両方の割合は６：４や１：９など様々だが、どちらかだけに１００％

片寄るということは 

しない。 

そうするのが、声を柔軟に長続きさせて怪我無く出すポイントで

す。」(ＮＲ) 

                               

 

○かなり久しぶりのレッスンでしたが、思っていたよりは悪くなか

ったように思います。ただ、連続になってしまった為、若干の疲れ

があったのは否めませんが。逆に言えば、疲れる程しっかりとやれ

た訳で、それだけでも良かったと思います。 

発声では、ポンと声を放るのが上手く出来ませんでした。こういう

のはどちらかというと好きな方なので、自分の事ながら不満でした。

直前まで声を出していたにも関わらず、まだ身体が温まりきってい

ない感じで、細かい微調整や力のコントロールが利きにくく、気持

ちと身体がちぐはぐでした。…実は年末年始忙しく、体調崩さない

ようにするのが精一杯で、ロクに練習出来ていませんでした。それ

がモロに響いた格好になってしまいました。反省します。 

コンコーネも、いまひとつしっくり来ませんでした。回数はそこそ

こやっているにも関わらず、曲の呼吸を掴みきれていないというか、

中々身体に入って来ない感じがします。それでもまあ、ブランクが

空いてしまっている割にはマシだったかな、という。奇しくも今月

は3回レッスンがあるので、上手く調子を上げて行きたいところで

す。(ＳＴ) 

  

○それなりに集中力を持って臨めたと思います。特別出来が良かっ

たという訳ではありませんが、ちょっとした違和感にやりな 

がら気付けたし、指摘された箇所の修正もそれ程労せずに出来たの

で、年明け一発目はとりあえず及第点といった所です。このレベル

は常に維持出来れば言うことないんですが…。 

今回最初にひっかかったのは9でした。増4度がある前半部ではな
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く、後半部で。時折、歌っていてフレーズの流れが感じられずに迷

ってしまう事がありますが、正にそれでした。頭の中で前半部と後

半部が上手く流れず、ちょっと手間どりました。どことなく後半部

「ラソファミ」がボケてしまったので、ラとミをしっかりと出して

やると、中々良い感じになりました。階段状のフレーズでは、初め

と終わりを意識してやると音の輪郭が自然とはっきりする感じが

します。頭の片隅に留めておきます。 

そして弱拍の練習ですが、これは面白いですね。実際手拍子を打っ

てみましたが、違和感とかより、ただ不思議な感じがしました。普

段弱拍を意識する事はそうありませんから。また、最初の1のフレ

ーズが絶妙だな、と思ったのは、わざと盛り上げて行くところを裏

（＝弱拍）に置いているところです。それに気付いた時、こういう

フレーズの作り方もアリだな、と思い、ちょっと勉強になって嬉し

かったです。こういうアンテナは常に張っておきたいですね。 

(ＳＴ) 

  

○全ての母音を使う発声を初めてやりました。やる前から予想はし

てましたが、予想以上に音の響きが揃わなくて難しかったです。自

分で「お、これはハマったな」と思い、そのまま次に行こうとして

もまず上手く行かなくて、いかんせんすっきりしない感じでした。

特に、最後の母音が「イ」だったんですが、余韻というか、音の切

り方が余り綺麗に行かず、自分の中で「何故？」とずっと考えてい

ました。というより、イだと音が維持しにくくて、伸ばし始めると

すぐにブレてしまい、スパッとストレートに出して切る、というイ

メージ通りに出来ませんでした。慣れの問題もあるとは思うんです

が、やはり悔しいですね。 

コンコーネはそれなりに形になってきた感がありますが、高音部が

とにかく安定しません…。今の自分の状態が安定していないのは否

めないですが、悔しいです。どうしてもその辺りになると力む…と

いうより緊張して固くなっているし、ブレスのタイミングも意識し

て臨まないと譜面の指示を無視する形になってしまいます。音の繋

ぎや、流れに乗せるのはある程度掴めているので、次でしっかりと

終わらせます。(ＳＴ)  

                               

  

○自分の今の状態がわかり、改善への方法を具体的に教えてもらえ

た。 

口の開け方で （ 縦に開くところを横に開けていた）声の響きが大

いに違った。   

自然な口調が大事なこと（アナウンサー的な不自然な読み方が癖に

なっていた）   

以上の感覚を身につける必要があること、レッスンでのテンション

を高める必要があることに気づきました。(ＡＢ) 

  

○口の開け方について。 

自分で思っているよりも口が開いていないこと、そして縦にではな

く横に開いていること。 

それによって母音が曖昧になってしまっていること。(ＯＢ) 

 

○表情と声の関係性について 

声は顔から作る。というよりは内面から作るということだと思う。 

内面が出来ていれば、表情も声も自然と出てくるのだと思う。 

それは今回初めて気付いたことではなく、当然のことだと前々から

思ってはいたが、実際には出来ていないということ、ある時は出来

ていても気を抜くとおろそかになってしまっているのだと思う。 

それをチェックするのに、鏡を見ながらの練習は効果的だなと感じ

た。(ＯＢ) 

  

○短い文章における表現について 

短い文章から何を感じ取るか。 

そこにどれだけのものを込められるか。 

それが文章を掘り下げるということなのだと学んだ。 

学んだのだが、やはりそう簡単にはいかない。 

諦めないこと、考えること、想像すること、試してみることが大事

だと思う。 

しかし、いかにその当たり前のことすら出来ていないのだというこ

とを思い知らされる。 

そして、いかにやろうとしていないのかも。 

恐らくは怖いのだと思う。 

今の自分のレベルを正確に把握することが。 

きっと、自分は出来ている、と思い込みたいのだ。 

しかし、それではただの自己満足にしか過ぎず、何処にも、何も届

かないだろう。 

それは分かっているつもりだが、なかなか上手くはいかない。 

 (ＯＢ) 

  

○筋肉痛になった場所は腹部だったのですが、外側の筋肉が痛むの

ではなく、もっと中にある筋肉が痛んだ気がしました。 

これは初めてのことでした。 

今まで声を出す時に、ちゃんと体を使えていなかったんだな、と感

じました。 

これから意識したいと思います。(ＯＢ) 

  

○いい声を出そうとしない、自然な声を目指す。 

今まで母音は「a」で練習してきたが、男声、テノールにとってこ

れは一番難しい母音なので今は使わない。 

印象としては、鼻腔をすごく意識した歌い方と指摘された。全くそ

の通りで、Ｙではそのことを中心にやってきた。 

それ自体は悪くないが、それだけではダメ。 

喉仏が高音になるほど上がってしまっているのは、高音になるほど

響きが浅くなってしまっているということ。 

上に行くほど浅くしてしまっているので、高音に行くほど喉仏を下

げていく感覚で響きを保つことを練習する。 

声帯の使い方が固いと指摘された。響きを意識して奇麗な声を出そ

うとしてきたが、そういうことを一切考えずに、汚い声を出すくら

いのイメージでやってみる。 

地声は思いっきり下から鳴らし、裏声も構えずに思いっきり出す。 

今は二つが全然バラバラなので、それをだんだん近づけて、混ぜ合

わせていく。 

地声→裏声→地声・・・の繰返しをトレーニングして声帯の機能を

高める。 

自分の思っているいい声と、他人が感じるいい声は違うので、絶対

に「いい声」を目指さない。 

自分の持っている声を、体を使ってしっかり出すことだけ考える。 

音色は結果的に出てくるものだから、音色そのものを追及しない。 

また、鼻腔を意識はしているが、鼻声になってしまっている。 

鼻にびりびりくるのは良くない。鼻腔はそれよりもっと上なので、

もっと上で歌う。 

この歌い方は、声をしっかり前に出してやらないとひっこんでしま

うので気をつける。 

とにかく「自然な声」を目指す。歌い方とか変なことを考えてそれ

を埋もれさせない。 

姿勢としては、顎が上がってしまう癖を直す。顎が上がっていいこ

とはない。 

また、肩がまるまってしまう。自分を大きく見せるために、胸の中

心は上を向いているようにする。 

レッスンは、2週間でやってきたことを発表する場として考える。 

質問を持っていく。質問が出てくるようなトレーニングをする。 

(ＫＡ) 
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○まだ声を前に出しきれていないのでそこをもう少し意識しなが

らの練習と、自分が発する言葉、音の意味というか何を伝えたいの

か、今の自分に何が伝えられるかを自分自身もっと深く掘り下げて

考えてみようと思います。(ＦＳ) 

  

○声がちゃんと出ていないというのは、自分でもわかっていました

が、息もれをしているという事がわかり、今後の自分の強化すべき

ところがわかりました。 

息吐きの練習を中心にしていましたが、歌を歌う力をつけるには、

声を出したり、歌ったりすることが大事だと学びました。 

今はまだ歌う段階ではないと思っており、高音を出したり、歌った

りはあまりしていませんでしたが、恐れずにもっと声を出し、歌っ

ていきたいとおもいました。 

母音をどの音の高さでもしっかり言える様になる事が、息を調節出

来るようにもなり、歌えるようになることだと学びました。 

リラックスすることが本当に大事だと思いました。 

声をもっと前に出すようにしなくてはいけない。 

レッスンを録音させて頂き、後で聞いてみたら、自分の声がすごく

暗かったので、普段から明るい声で話すことを意識しようと思いま

した。(ＯＺ) 

  

○ストレッチ(肩・首・顔) リラックスするということ。 

正しい姿勢(みぞおちの脱力から、腰に骨をのせていく感じ、頭は

最後、吊られている感じ、重心はつま先) 

唇をやわらかくする（唇の振動） 

舌をやわらかくする(巻舌) 

鼻で呼吸する 

ハミング・・響きに注意する。口角をあげて、笑みで声を出す 

ハミングのまま、口をあける・・・響きを変えない、同じ響き 

「お」でロングトーン、針のような声をイメージ、細く、長く 

手は頼らないほうがいい 

鏡を見て姿勢のチェックを常にすること 

正しい姿勢の作り方がとてもわかりやすくて、歌う前にやっておこ

うと思いました。(ＫＥ) 

  

○音色に気をつける(よく聞く) 

低音に力が入っていて、高音も地声でやろうとしているので、基本

は頭声にすること  

表情など力がはいりすぎている。力まないこと 

「お」が「う」に聞こえがち。気をつける 

もっとフレーズに気をつける。フレーズで歌う。 

スタカートでお腹をぜんぜん使えていない。 

自分では腹式呼吸はできているつもりだったのですが、お腹が使え

てないとわかりました。 

次回までにこれを重点的にやってこようと思います。 (ＫＥ) 

  

○良いレッスンだった。ためになる話ばかりで、とても良かった。 

発声の方も収穫が多かった、響きの統一や位置が感覚的にわかって

きた。 

のどを開くのをもっと突き詰めていかないといけないなと感じた。 

やはり、リラックスが重要だと感じた。 

考え過ぎはよくないな、と思った。 

声がこもるので、もっと声を飛ばす感じをイメージすると良いらし

い。 

前回に続き深いレッスンができたと思う。(ＳＹ) 

  

○ 一つ一つの音を出すときに一回一回身体を使っているため言葉

が全部切れてしまう。「おはよう」が「お・は・よ・う」になって

いる。これでは言葉として変なので、レガートにすること。 

スタッカートで発声すると体全部が動いてしまう。お腹だけで動く

ように。 

頬が落ちていると顔が暗くなり声も暗くなる。少なくとも頬骨は常

に上がっているくらいのつもりで。 

身体が力んでくるとあごが前へ出てくる。特に音階が下ってくると

きに安心してしまい身体を使わなくなる。最後までちゃんと身体を

保つこと。 

 口を開けるときは下のあごが落ちていくというよりも、上のあご

を上げていくつもりで。 

ファルセットでも後ろに抜けないよう、前に声を出すこと。高音部

では中途半端にするのではなく完全にファルセットに切り替えて

しまったほうが良い。 

地声は自然な声で張りもあるが高音が出ない。裏声は高い音がきれ

いに出るが張りがない。地声もファルセットも両方鍛えないといけ

ない。どちらかしか鍛えないとバランスが悪い声になってしまう。

また地声からファルセットまで、ぎこちなさがなく自然に切り替わ

るようになるとよい。 

「レガートで発声すること」たしかに日常会話からしてぎこちない

かもしれません。日頃から気をつけたいと思います。 

あごに力が入ってしまうことと、地声と裏声がかけ離れていること

を何度か指摘していただいています。地声から裏声まで自然な切り

替えで連続性を持たせることと、その際あごに力が入らないよう、

すぐにはできるようにならないかもしれませんが当面の課題とし

て引き続き気をつけたいと思います。 

 「音質を明るくするように」ということも私の課題だと思います。

(ＮＯ) 

  

○大きなゴーグルをつけているような感じで顔の前面上部全体に

響くように。声を顔に集める。もっと前へ声を出すこと。 

高い音になると口が閉じてきてしまう。口を縦にあけること。下あ

ごは楽にしてきれいな顔で歌うこと。高い音域でも低い音域でもき

ちんと身体を使うように。 

身体をもっと広げるように。腰は深く据えて下半身を安定させる。

上半身は楽にして肩に力が入らないように。胸の一番高いところが

必ず上を向いていること。 

母音によって響きの差がありすぎる。口が開くように、指２本縦に

入る大きさで噛んだままやってみる。最低そのくらい開けて中の空

間を確保すること。 

音階が降りてきても音質や響きが変わらないように。→声帯は高い

音で後ろ側、低い音で前側を使う。音域によって使う場所が変わる

とそれだけで消費してしまうため、同じ場所で全部の音域を歌えた

ほうが効率が良い。 

テノールやソプラノなど声の高い人は、声の輝き・高い音の輝きが

必要。高音部になっても声が奥に引っ込まないように。より響きが

増して明るい声を出すこと。高い音でも逃げないでどんどん前に出

していくこと。 

高いところを輝かせるためには、肩甲骨がくっつきそうなくらいに

自分の中で意識を持って胸を張り、肋骨のあたりがいっぱいに広が

っていること。ただし、身体が硬くならないように。肩の力を抜く

こと。 

横隔膜はたとえるなら太鼓の皮のようなもの。常にしっかり張って

いないと良い音が出ない。自分の身体の中心に常に一本線が入って

いるような気持ちで。身体がしっかり立てていないと良い声は出な

い。声を出すことよりも身体を使うということを意識すること。 

お腹が硬くならないように。ブレスを吸うから広がる。声を出すか

ら、凹んでいく。息がなくなったからまた息を入れる。この繰り返

しなので、決してお腹を固めないこと。そういう動きが常に自分の

中で循環しているように。 

高音部にいくほど響きや明るさが増すようにということは意識し

たことがなかったので、これからは気をつけたいと思います。 

声帯や横隔膜など、どのように身体を使っているかを知ってイメー
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ジを持つとわかりやすいと思いました。 

身体が全体的に硬くなってしまいがちなのが課題です。リラックス

する方法を考えてみたいと思います。(ＮＯ) 

  

○声優入門 P.78 速読のトレーニング 

「その場で渡されたものに対して、その場で読んで言葉にしなけれ

ばならない。」 

その訓練です。 

今、読んでもらって引っかかった場所が１６カ所あります。これは

多いです。 

これくらいの文章だったら、５回以内に収めましょう。 

何がいけなかったかというと、まず読むのが速過ぎます。 

自分が思っているよりもゆっくりでいいです。 

そして、全ての言葉をちゃんと鳴らそうと思って下さい。 

鳴らさないでいると、声が内にこもる傾向があります。 

それと、分の途中途中でまだペチャッて音がします。 

気を付けましょう。」 

「声の改善というのは、自分の感覚との戦いなんです。 

トレーナーが“いいよ”と言ったことに対して、自分では“え？”

と思った場合、その感覚が自分にないから、そう思うわけです。 

だとしたら、新たな感覚を自分に作って行かなくてはいけない。 

自分が生まれてきてから自然に付けてきてしまったクセを直さな

くてはならない。 

それは右利きの人が違和感なく左利きにするくらい大変な作業で

す。」 

「上の歯に下の唇を指で当てて、ブォーという音で文章を読んでみ

てください。 

これをやると、息を均一に出すことになる。 

だから、これをやった後に普通に文章を読むと、スムーズになる。 

それと、強くブォーッと音を出したときに、お腹にグッとくる感覚

があると思うが、そこ 

が息と繋がっている場所なのでそこを意識しましょう。」(ＮＲ) 

  

○声優入門 P.134 速読のトレーニング「風姿花伝」『十三』 

「引っ掛かるのはせいぜい２回くらいに抑えたい。（４回引っ掛か

りました）」 

「読み方としては特に問題はないです。 

しかし、まず気を付けなければいけないのは、誰を相手に喋ってい

るかということです。 

もっと大勢の前で喋っているような声が欲しい。 

千人くらいの前で読んでいるつもりでやってみましょう。」 

「“飛ぶ声”と“大きな声”というのは決してイコールではない。 

今やったのは“大きな声”です。 

プロが舞台で演技をしながら大きな声で喋るときに第一に考える

ことは、一番後ろの席の 

お客様まで全ての言葉が分かるということ。 

そして、声を遠くに飛ばそうというときに何を考えるかというと、

自分の中で一番明るい 

声を出そうということ。 

暗い声は飛ばないんです。だからなるべく明るい声を出そうという

努力をして下さい。 

特別大きな声はいらない。明るい声というのは、高い声というのと

は違います。」 

「明るく喋るときに次に気を付けなければいけないこと…、押して

はダメです。 

息の流れのまま喋って下さい。」(ＮＲ) 

 

○『十七八』 

「流れが悪い。流れが悪いとノドがキュッと閉まる。 

そして、もっと間を大事にしたほうが良いです。間が悪いと、聞き

手が聞きづらくなる。 

また、文章の大事な部分をバシッと決めなければいけない。 

例えばこの文章なら『おれの一生の分かれ目はここだ』の辺。 

声に出す前に目で読んだときに、そこから読み取れる情報量を多く

して欲しい。」(ＮＲ) 

 

○P.169『少年』 

「もっと文章の流れを考えて読みましょう。 

次回はもっと長い文章を読んでもらいます。」(ＮＲ) 

  

○客に見せていることを考えて歌う。見た目大事。 

そうすると自然な発声になるので自ずからよい声にもなる。 

自分を大きく見せないとだめ 

両手を広げ、胸を張って前、上の方を見る 

小さいといわれては負け 

スタンドマイクを持つと小さく見えるからよくない 

腹をもっとへこませて 

両手を広げて片足を上げて上を見る 

指を二本口に入れて発声 

腰を動かさない 

高音を悲鳴にしない 

明るい響きで 

胸を広げての発声は、かなり声がかわると実感した。その後も練習

でやっている。 

巻き舌のトレーニングがなかなかうまくできない 

ステージで、自分を大きく見せること、辛そうに歌わないことは今

度の課題だと思う。 (ＮＭ) 

  

○客に見せることを考えて 

肋骨を開く 

息が足りなくなると腹がでてしまうがへこませる 

喉開きすぎて吠えないように 

とにかく胸開く、体使う 

側近もへこませる 

股開いて少ししゃがんで声出すとよくでやすい 

見た目を楽なふりして声出す 

高い音で顎使わない 

ずっと使える声を作る事が大事。なぜなら喉任せのアーティストは

年とともに声変わり、売れなくなる 

うまい人はずっと発声を習っている 

歌うときの見た目に気を使うようになった。そのためには気持ち的

に余裕をもって歌わなければならないと思う。 

高音域で、うまく響いている感覚がなんとなくついてきた。(ＮＭ) 

  

○もっと上で響かせる。 

後ろに引っ込めない。声が咽喉に入ってる。 

口が開いて、オがアに聴こえる。 

声を出す時に押さえつけてる。 

声が大きすぎる。下りる時に”ワァー”といいすぎ。高いところと

同じところで戻る。 

耳にくる声は飛ばない。いい声とはうるさくない。自分の声はうる

さい。 

風邪の時は咽喉が充血してて、逆に声がでてしまう。 

そこから更に出そうとするとうるさくなる。 

風邪の時はあまり発声練習しないほうが良い、その状態に慣れると

体調が戻った時、その時の声を出そうとして痛めてしまう。 

力を抜いても流れは失くさない。 

声だけに頼ったらダメ。体から出す。 

歌う前に準備しすぎ。 

高い音が後ろに引いてる。 
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自分で声を揺らさない。 

(ドレミファソラシドレドシラソファミレドの練習） 

高い音まで届いてない。しっかり上まで行ってから戻ってくる。 

(次回からコンコーネの練習） 

どれだけいい発声をしても曲で出せないと意味がない。 

風邪の時の状態がわかったのはいい経験だったと思う。注意点も聞

けたので。 

体をもっと自然体で、体から歌う感覚を身につけたい。 

一つの事に注意・意識がいくと何かが一つ抜けてたりする。 

もっと練習の中でしっかり出来るようにして、自然体にもって行き

たい。 

自分の声、発声の時の体の状態をもっと理解していきたい。(ＮＺ) 

  

○音程が違ったことはわかっているみたい。それはいいこと。その

感覚を磨いて、研ぎ澄ましていくこと。 

狙い過ぎている気がする。あまり考えてない時の方がいいことが多

い。(ＨＹ) 

                               

  

○声を「後ろへ引く」という感覚が少しわかった気がしました。今

までは、音が高くなったり、大きくだそうとすると、比例して前へ

向かっていく感覚だったのですが、今日はいつもとは違いました 

鼻腔に入る感覚、まだまだわかりません。近い所まではいけたかと

思うのですが、もっとバシっとはまる所がありそうな気がしていま

す。そこが少し見えた気がしました 

ピアノ～フォルテ のコントロール、全然出来ていなかった。どう

しても のどで コントロールしようとしてしまう。 

体で、息でコントロールしていくイメージをもっと! 

色々アドバイスいただいたのですが、大笑いした時のおなかの使い

方、息を送るイメージetc… 

自分としては、「エネルギーをもっと使って」という言葉が合って

いたように思います 

色々考えず、単純にエネルギーを使う というイメージの方が、体

がついてくるというか… 

考えると小さくなってしまったり、より喉を使っていたように思い

ます(ＨＹ) 

                               

 

○ハミング、腹式呼吸のチェックをしてから発声をしました。 

声を出す時のポイントは少しつかめた気はするんですが、上の方に

集中するとのどで息を切ってしまっているとの指摘をもらったし、

自分でも最近響きの方に意識が行き過ぎてる感じがしていたので、

お腹から吐く息をそのまま今あるいいイメージの響きに乗せられ

るように練習してみようと思います。(ＦＳ) 

  

○発声の時はO 

日本語の発音とは違うことを意識する。(はっきり) 

口はたてにあける、もしくは、前に 

歌う前の準備はしない 

りきまない 

姿勢は胸から 

口の中を大きく開ける 

声は明るく 

手に頼らない 

声の高さで質が変わるので変わらないようにする 

遠くへ届ける 

声の高さで質が変わる、という違和感を違う風に思っていたので、

「こういうことかー」と納得しました。(ＫＥ) 

  

○「大事に歌うのと引くのはイコールではない」 

1. 唇ブルブル で腹式呼吸のチェック （ドミド↑ソ♯シ♯ソ♯

↓ドミド）半音ずつ 

背が1cm 伸びた姿勢で。唇が柔らかくなって良いです。 

2. 舌ブルブル            （ドミド↑ソ♯シ♯ソ♯

↓ドミド）半音ずつ 

3. （a）ハミング         （ドレミド↑ミファ♯ソ♯ミ

↓ドレミド）半音ずつ 

ちょっと息が漏れているかな。息を（鼻腔に）当てて響かせて。 

 (b) んー なー んー なー んー  （ド↑ミ↓ド）一音ずつ 

（口閉）（開） （閉）（開） （閉） 

 (c) 「な」で発声（ド～ソ～ド↑オクターブ上ド～ソ～ド↓ド～

ソ～ド） 

最後の音だけ引いちゃう気がするので、行きっぱなしで。 

いい感じなので、あとは口角上げて、笑顔で響かせて。 

4. トスティNo.10 （4回目） 

□「う」で一回通して歌う（ピアノ伴奏付き） 

音が取れていていいと思いますが、ちょっと音が奥にこもっちゃう

ので、前へ前へですね。 

もうちょっと細かくみていきましょう。 

5.止まりながら「う」で歌う（ピアノ伴奏付き） 

一拍目は大事に歌って、二拍目を強く歌う。 

だからといって、一拍目（シ）は引かないで。 

ドレミで歌って一個一個歌わないで繋げて。 

「り」で歌って。「り」で歌うとちょっといいかも。 

胸から上で響かせている感じがするので、吸ったらその状態を保っ

て。(ＮＹ) 

 

○アクセントも音符の長さ分、しっかりつける。 

長い音符、しっかりキープする。 

ソの音のとき、少し抜けてる。 

風邪の時でも、譜面の予習等をしっかりやっておけばよかった。 

後半、ピアノにしっかり乗っかっていけた。気持ちがよかった。 

この感覚をしっかり身に付けたい。(ＮＺ) 

  

○休符の後、フラットする。 

母音によって、口を横に開いている。そうするとピッチが下がって

しまう。 

オの口を意識して。 

頭の音、しっかり準備して。 

アカペラの時、音がとれてない。アカペラでの練習もしっかりする。 

録音を聴いて、指摘される所が、以前よりさらにはっきり解るよう

になってきた。 

歌ってる時でも解るようにしていきたい。(ＮＺ) 

  

○しっかりと発音しようとすると、喉声になってしまうか響きが落

ちる。押してしまう(喉で) 

喉声にならないようにすると、ブワっと広がって息もれ声になって

しまう。 

ずり上がる事も多かった。入りの音が二つに聞こえてしまう。 

na－、同じところから入る。ただそれだけなのに全然出来なかった。 

どうしても喉声になってしまう→力で入らずに息で鼻をつまんでN

ー。鼻腔に全然入ってない。 

n－の響きのまま声にする。 

息もれ、囁きはダメ。はっきりと発音。でも押してはダメ。芯のあ

るピアノ。もっと細く。もっと軽く。針の穴に糸を通すように。今

はロープを通そうとしている 

喉声でも抜けた声、息もれ声でもなく、しっかり鼻腔共鳴した声

に!!(ＨＹ) 
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○ビブラートは圧力を逃す為のもの 

人間は「いろんな声」はそんなに出せるもんじゃない。 

「重い」とか「軽い」とかのアプローチじゃなく、自分にマッチす

る歌い方を見つける。 

指くわえ「イ」のエクササイズは特に中音域に有効な感じです。 

次の日に喉が温まってる感じがします。 

「イ」と「エ」と「ア」を交ぜた音階練習。 

なるべく「イ」のフォームでやる。 

「イ」の練習はリンギングを意識して出す。 

「ピン」とした声は、息の力ではなくて、口の微妙な開け方。そこ

に気を配る。 

「エ」だけど「イ」のアプローチ（ビーンをキープする）。 

「ア」も同じく「イ」のようにビーンを捕まえる。(ＮＩ) 

 

○ピッチの甘さについて。自分の歌を録音したものを聴くと、♭す

る事が多々ある。特に語尾。歌っている時は外れている事に気付い

ていないのは問題だ。原因としては発声からくるもの、集中力から

くるもの、覚える段階で間違えている事からくるものが大きい。確

かに語尾の♭に関しては集中力の持続が出来ていないという自覚

あり。発声からくる問題はやはりハイトーンになると力で押し込ん

だり押し出したりするクセが出た時に♭してる事がある。これは音

感云々というより、ただのキー設定の問題と、音色イメージの問題

だ。ただ、とりにくい音というのはあると思うので、～度が自分は

弱いのかという事を知っていく事と（自分で弱点と思い込みすぎる

と逆に変な意識が働きおかしくなる事も起こると思うので、思い込

みすぎず、意識として認識する程度）、聴く音楽を偏らずに色々な

音楽を入れていく事をもっとやっていかなければならない。(ＹＫ) 

 

○リズム感、拍の感覚が弱い事について。これについても聴いてき

た音楽、歌ってきた音楽等、自分の体に入ってる要素が大きい。ト

レーニングしなくてもリズム感の良い人は良いし、悪い人は悪い。

自分は悪い方なのでこれを意識的に強化しなければならない。リズ

ム読みの訓練や、手で打つ事等アドバイスをいただいた。そして楽

典的な理屈も同時にやっていこうと思う。理屈を知る事によって、

曲のとらえ方、音の聞こえ方が変わり、音楽的ルールを踏まえた上

でも聞けるように。 

正直これまでほぼ声と体メインのトレーニングだったので（そのお

かげで今の声がある）、ボーカリストとして声と同じくらい大切な

要素である、リズムを鍛える事がいかに大切かという事に自分で気

付けたのはよかったが、遅すぎる。というか、トレーニングなんか

しなくとも元々リズムの良い人がボーカルをするのだろうけど。良

くないのにやっているなら強化トレーニングで補っていかなけれ

ばならない。これも声と同じでやったからといって短期で劇的に変

わるというものではないだろうからねばっていく。 

同時に今までどおり声を磨いていく事も同時進行だ。本当に音楽を

やっていこうとすればするほどに、トレーニングをやればやるほど

に、習得してやる事が少なくなっていくのではなく、逆に全然出来

てない、自分はこんなにも素人同然なんだという事に気付いて、足

らない事、強化しなければならない部分が、どんどん増えていく一

方だ。強化したい事に対して時間が足りなくてパンクしそうになる

が、時間をいかに使えるかこそセンスだと思うので、一日の時間割

りから見直し、頑張っていこうと思う。やりきったと思える時、自

分のボーカリストとしてのレベルはけっこう上がっていると思う。

やる。(ＹＫ) 

                               

 

○あえいおう の発声練習を中央ドから半音づつ上へ。オクターブ

上のファあたりま  

で。そこから下がり、下のソまで。 

ベロの付け根にウエイトをかけてしまっているので、声がつぶれる。 

「う」が特に、ドイツ語のU（上に点々の文字）みたいに聞こえる。

「う」の口で「ィう」と聞こえる。「い」に近いよりも「お」に近

いくらいで。 

ノドに当てにいかない。横に広がらない。 

息を吸っているような形を意識して。ノドが動きながら「あ」と言

う。  

押さないこと。 

「お」からが悪い。 

「お」も前後に延びる感じで。 

前後に長さが延びるためには、顔の前にもポジションを意識してお

いて、そこから、ところてんを吸うみたいに、あーえーいーおーう

ーと。 

歌いながら口の中も動いていること。 

今は止まっている。 

息が送れていないのかもしれない。 

もっと「お」となっていい。なるべく「お」で埋め尽くして。変に

がま  

んしてとめないで。 

「う」と言ったときに、おへその下でも「う」と言っている感じ。 

響きが繋がるように。 

おなかの動きに、息を吸うのを足して。 

「お」のときに、下へ落ちる。 

もっと高いところで言う。 

口蓋が開いて言う。押すのではなく。 

それより浅いところ、前のところで歌わない。 

ここから。 

押さえないこと。 

bミくらいからは低音になるので、上のままでは歌えないので、 

口のポジションは崩さないまま、カラダの中で響いてくる場所が下

に下  

がっていく。もっと腰の方から響いてくる。 

がんばろうとしないこと。 

ノドに負担がかかってくるので。 

腰を回しながらアエイオウ。 

おなかの中の響きは、骨盤が動いても変わらないように。 

カラダは回していても、響きの方向が散漫にならないように。 

 

回したとたんに、繋がらなくなってしまった。 

口とノドと腰と、３つくらいに分かれてしまっている。 

同じところで歌えるように。 

横隔膜が安定していないとバラバラになってしまう。 

後半辛くなってきて逃げないように。 

毎回、横隔膜にマッサージしているような感じ。 

声を出し始める最初が肝心。 

「あー」と当てにいった瞬間に、中の素材が上がっちゃうから、自

分に聞こえるのは歌舞伎くらい長い「あー」で。 

その時に、腎臓のところに引っかかるというか、そこが安定する。 

音が高くなった時ほど、息のスピードが増して、より瞬発力で届く。 

その響きを（上と下と）くっつけようとしないと、止まってしまう。 

腰が逃げている。 

もっと背骨で歌ってる感じ。 

骨を響かせて。 

背骨が、一本響きが通っている感じ。 

尾てい骨と腎臓の響きが動いてもくっついたまま。 

いつも同じ音域で惑わされます。 

それはファからラあたりの中音域なのですが、裏声と地声をはっき

りと分けて発声していたために、どうも、ノドのある部分の落ち着

きが悪いというか、気を許すとすぐにピロッ！と裏返ってしまうと

ころがあるのです。 

安定した高音部と低音部の練習から始め、徐々に中音域をならして
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いくやり方をしていますが、２時間くらい暖めないと、そこが「出

る感じ」さえつかめない状態です。 

２～３時間練習していると安定して出るようになります。 (ＯＮ) 

  

○横隔膜より上（肩、胸）部分をおろすだけで、声を出す練習。 

ポンプの上からのゆるみ の部分を使って出す。 

スタッカートで（ハッハッ） 

中音ファから半音ずつ上へ。肩をほぐすつもりで。 

途中、ノドの部分だけになってしまうので、もっとカラダにまかせ

て。 

体を横に切って縮めるような感じ。 

肉を突然切って、ポンポンとやってるような感じ。 

力みすぎても出ない。緩めること。 

切った肉を（上半身から上を）ストン！とやっているだけ。 

横隔膜が腎臓のところにあって、そことお尻のあたりの尾てい骨の

距離が縮む感じ。そして、腎臓のところが、フニャっとゆるむよう

に。 

息の量とか、スピードだけで歌う。 

まだどこかで止めている。もっとカラダにまかせて。 

高音になればなるほど、息も必要になるし、スピードも速くなるし。 

そうすると体の準備、ストン！とやる瞬発力も必要。(ＯＮ) 

 

○高音の方が抜けが良いので、そのように下も出したら良い。 

高音ファ、ソ、あたりから抜けてくるのでレ、＃ド、ドあたりも上

のポジションのまま。あまり下がったと思わない。 

中音ラくらいになったら、もっとカラダの方（胸とか）にして、ア

タマの響きを減らす。 

中音ソくらいから今までと違うところで歌いだしたら、声が届かな

くなってしまった。 （高い方へいって体を使うようになったから。） 

この辺は中間音になってきたので、高音ほど息も必要ではないしス

ピードもいらない。その辺り、同じようにはがんばらない。 

ド、＃ド、レくらい、アザみたいに音が鳴っていなかったが、これ

を高音みたいにと言ったのは、もっとアタマで歌っているような響

きっていう意味で。 

だけどもっと下、シ、ラ、になってきたときは、体は高音ほどがん

ばらなくていいから、 ため息をつくくらいな感じで。 

高音ミから下降。（ハッハッ） 

レ、＃ド、ド、は下の音と考えるよりはもっと頭声と思って。響き

を頭声に集める。 

シ、bシ、ラ、あたりは上ほどがんばらない。ため息フ～ッって感

じ。（上の方がハーッ！だとしたら） 

ラ、ソ、のあたりからあったかくなってくる。胸の中で息が廻って

いるような感じ。 

ソ、ファ、この辺は腰ぐらいで歌ってるつもりで。もっとがんばら

なくなってくるが、もっと暖かい音を思って。心臓で歌っているよ

うな感じ。心臓が暖かいというか。丁寧に歌う。やさしく歌う。 

上が安定して出るので、高音のミ、＃ファ、ミ、＃ファ とかハミ

ングまたはアーとかで出して、だんだん下がって来るとか。下も安

定しているので、上下から攻めるとか。 

高音ミ、ファ、ソ、の間を何回か動き、暖まってきたなと思ったら

下がってくる。 

ド、レ、まで同じ感覚で。 

ラ、シ、は上ほどがんばらない。 

ソ、ラ、で暖かくなってくる。胸の中で息が廻る。 

bソ、bラ のあたり、あまり「出す」と思わなくていい。まず「自

分のカラダが鳴る」ことを感じて。それから先にもっと前に出すと

か、思ったらいいかもしれない。 

この抜けちゃう中間音は、まずふわっとした「響き」「鳴り」が体

の中 に鳴るのを感じて。 

ミ、レ、腰の方で。 

ド、シ この辺は落ち着く。 

ソ、ファまで下降。（ここからまた上昇するが、そうすると下降と

違ったクセが。） 

＃ラ、ド、気持ちもう少し前に。出した声を見ているような感じ。 

#レ、ファ、胸くらいに。 

＃ファ、＃ソ、音を引っ込めない。胸を暖かくする感じで。 

＃ソ、＃ラ、心臓の裏で歌ってるみたいに。 

ラ、シ、肺に暖かい空気を入れてる感じ。 

イメージはすごく大事なので、こういう声になりたいとか、こうい

う声を出したいという方向、目的地が見えていないといけない。な

ので、いろんな人の歌を聞くのは良い。 

でも自分たちの楽器はそれぞれ違うから、体のどういうところが鳴

っているかとか感じて、心で感じるというよりは、カラダで、体の

感覚で感じ取るように。(ＯＮ) 

 

○イメージは持たないといけない。 

心で歌ってるとか、全身全霊で歌ってるときは、暖かいものが胸の

中にある。 

もっと体の声を聞いて、体が心地よいところを目指すように。 

意識がまだ外に向いている。 

もっと内の部分を暖めること。 

風邪気味で、胸のあたりがイガイガと痛かったので、この日のイメ

ージトレーニングは更にわかりやすかったです。 

胸の痛い部分に、暖かい潤ったきれいな空気が入ってきた、と思っ

て歌っただけで、非常にいい声がでました。イメージは強力だと再

認識できました。 

常に満たされない気持ちで歌ってきた感じがありますので（自分の

声が不本意なため）、ここから先、持てるイメージと、持つべきイ

メージを整理した方がいいなと思いました。 (ＯＮ) 

  

○日常も「鼻呼吸」にする。 

額のチャクラを働かす感じの呼吸。 

第三の目でコミュニケーションする。 

口角も落とさない。 

チャクラを鳴らす感じでハミング。 

準備は大切。 

高い音は低い時と身体の出発地点が違う。 

「もっと開いて、もっと緩んで、背中の引っかかりをつかむ」 

背中をパコーンてハの字に開く。 

そこへ、シュッ！っとポンプする。 

ミより上は楽になるので、レも、ミと同じくらい高いと思って出し

てみる。 

息で喉をほぐしていくような感じのタッチ。 

高い＝超ハイテンション 

力は入れない、それよりも身体で歌う！ 

『バランス』だけ！ 

力むのとは違うのです。 

アコーディオンのようになる身体の動きを忘れないこと。(ＮＩ) 

  

○「ミメマモム」でバイ音聴きながらやってみる。 

腎臓と尻尾の引っかかりをくっついたままにする。 

（背中の重心を下げながら息を吸う） 

息の入れ替え忘れるべからず。 

身体が止まると浅くなる。 

額のチャクラ。 

アクビの所。 

背中の重心下げる。 

バランスが大事。 

前に保ったまま奥行き足す。 

歌舞伎のように、心太引くように。 
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声の向きを途中で変えない事。 

「はじける」子音を使って飛ばす！ 

子音の準備「ポン！」と放つ。 

『準備が大事』コマンドする事。 

子音・ポンプ・あくび・重心 

コレを一瞬の判断で準備する。 

音を聴いた時、出す声の為の「身体の準備」を完了する。 

身体の「前」に声を離す。中に閉じ込めない事。(ＮＩ) 

  

○腰をまわしながらアエイオウ 

背骨は一本通って、その上でまわす。 

バイオリンの弓で音を出すのと同じ 

「ピターッ」とした圧力は必要。 

しかし「ギッ」ではない。 

 

高い音は低い音に比べて倍の圧力がかかる。 

パッと重心をおろす、次はもっと下からとる。 

（高へ移行の場合） 

背中は固めない。ふーっと緩める。 

横隔膜は落ち着けて、腰は入る。 

「骨盤の中で歌うイメージ」 

「ラ」位から固くなる「シドレ」位まで固い。 

それを抜けると逆に楽。 

下からパッと出る！ことを忘れない。 

重心をパッと下ろす！ 

息をパッと入れる。 

パッパッパッ！ですね。(ＮＩ) 

                               

 

○自分では喉を動かさずにハミングが出来ていると思っていたが、

喉声になっていると自覚出来た点。 

今まで何となく行っていた高音部の響きが、鼻に集まっていると実

感出来た点。 

日頃から意識して練習することで、唇周りの緊張が以前よりも柔ら

かくなってきた点。 

「下顎に力が入ると喉にかかってしまうということ」 

「上顎と下顎を均等に広げて、下顎を前に突き出さないようにする

こと」 

「喉にかかったかどうかを、ある程度認識出来るようになった点」 

(ＨＴ) 

 

○今月の目標： 

１．映画を30本以上観る 

２．オリジナルの朗読原稿を作り、朗読を行ったものを録音して沢

山の人に駄目出しをしてもらう。 

３．劇場に行って、お芝居を４本以上観る。１作品につき、１つは

芝居を盗む。(ＨＴ) 

                               

 

○地声では声帯の前の方を使っていて、裏声は後ろの方を使ってい

る。混ぜて全体を使うようにすると、地声と裏声の音色が近くなる。 

音を出す前に、その音の体を作って準備をしておく。 

C-E-G－と音を続けて出す時は、1 音 1 音取るより、全部息もつな

げて出す。１つ１つ取ると、ポジションがリセットされて良いポジ

ションが崩れてしまうため。 

音が高くなると思い過ぎない。C-E-G－では2音上がるが、それほ

ど上がるというイメージを持たない。もっと近いと思う。 

本番前に準備体操が出来ずに歌わなくてはいけない時、お辞儀の際

にを息が上下に通るようにして、筒を作り、イメージを作る。 

(ＯＫ) 

  

○体を筒として、筒が広がるイメージ。 

丹田から息がつながらなければ、パッパッとスタッカートで出し、

その位置から出す。  

前だけに出そうとしない。お尻をしめる。 

英語の曲は、大事な単語を強調。 

今年の目標息の流れが下半身と頭まで、常につながるように体が筒

と感じて息・声が流れる意識を持つ。(ＯＫ) 

 

 

 

 

■日録 Select by Ei Fukushima 2007年12月分 
アーティストになるための各界人のアドバイスと英の一言コメント 

（タイトルは、ＥＩ） 

バックナンバーは http://bvt.txt-nifty.com/nichiroku/ 
 

●KFN-123 「寺山修司」論 斉藤孝さん    12/1 

 

 ＜何が職業か、というのは実はたいして重要じゃない。何をやっ

たか、が重要なんだと思う＞＜走ることは思想なのだ＞ 

 いみじくも鶴見俊輔が、寺山の仕事は「時代の流行を作る」とい

っているように、寺山修司は60年安保から70年安保を経る大変革

の時代に、時代をグイグイと引っ張っていたのである。 

 ＜血があつい鉄道ならば 走りぬけてゆく汽車は いつかは心

臓を通るだろう＞ 

 －何をやったか。（Ｆ） 

 

●KFN-124 「子供の国ニッポン」（１） 庵野秀明さん    12/2 

 

 「そして敗戦を境に、教育というものが一人前の大人を育もうと

するものではなくなったのです。いま40 代の私の世代に関しても

そうですし、私より上の50代や60代にしても、大人がどう振る舞

うべきかという確固たるモデルが欠けているのです」 

 「日本に、大人なんていませんよ。サラリーマンは電車で堂々と

臆面もなく、マンガやポルノまがいの写真週刊誌を読んでいますか

らね。30 年前に、こんな風景はありませんでしたよ。戦前に教育

を受けた世代なんかは、電車でマンガや写真週刊誌を読むことなど、

恥ずかしくて、とてもできませんでしたからね。それがいま、どう

なってしまったか。ここは子供の国ですよ」 

 －子供の国、モデルをつくれ。（Ｆ） 

 

●KFN-125 「子供の国ニッポン」（２） 塩見孝也さん   12/3 

 

 元赤軍派議長の塩見孝也は、いい加減にしろという感じだった。

塩見はサブカルの評論家たちが、自傷行為や自殺という得意のテー

マを扱っている間、手を額にあてていた。だが、やがて耐え切れな

くなったのか、マイクを摑むと「君たちは、いったいどんな人間な

んだ」と言い放った。 

 「私だって、人生が辛いことくらいは知っている。若かった頃も

あるんだから。ニヒルになって、世の中、腐っているんだから、ど

うでもいいと考えるのは簡単だ。でも、そんな風に考えていると、

結局は、牢獄行きだぞ。いい人生を送りたいと思うなら、現実世界

のなかで何かしなくては。世界を知ってイデオロギーを身につけな

ければ」 

 －どうでもいいは、牢獄行き。世界を知ろう。（Ｆ） 

 

●KFN-126 「経営学」（１） 小泉純一郎さん 小倉昌男さん  

12/4 
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小泉 どうやってやる気を起こさせるのか、ぜひうかがいたい。 

小倉 それには、みんなが同じ気持ちになることです。ということ

は、コミュニケーションです。私の考えでは、社長の持っている情

報を社員に与えると、社員は社長と同じ気持ちになるんです。日本

人は優秀ですから。 

小泉 ときには社員とノミ（飲み）ニケーションするんですか？ 

小倉 一杯やる代わりに説明をします。 

小泉 相手が納得するまで。 

小倉 それが経営者の一つの仕事であり、役人と違うところですね

（笑）。役人は説明してくれませんから。 

 －コミュニケーションは説明から。（Ｆ） 

 

●KFN-127  「経営学」（２） 小泉純一郎さん 小倉昌男さん   

12/5 

 

小泉 その届かなかった一割分をヤマト運輸が配達すると９割届

くという話を聞いたんですが、これはどうしてです？ 

小倉 地図を見ると世帯主の名前だけで家族の名前は出てないん

です。それを間違いなく届けるというのは、宅急便のドライバーの

頭のなかにすべて入っているからです。 

小泉 すごいな、それは。 

小倉 私は、最初それをコンピュータでやろうと思ったのですが、

入力するだけでたいへんなんです。そんなことするよりドライバー

に任せたほうがいいことに気づいた。ドライバーは毎日回っている

うちにいろんな情報を蓄積してますから。自分の情報で仕事がうま

くいくというのは誇りなんです。 

小泉 受け持ちの地域は変えないんですか？ 

小倉 変えません。経営者にとって、どうしたら社員にやる気を出

してもらえるかがいちばんのポイントですが、煎じ詰めると＜任せ

る＞ということです。「任せた。頼むよ」と。すると、ドライバー

は自分で工夫して、地図を見たり、いろんな情報を集めて自分なり

に蓄積を頭のなかにしていく。それが、お客さんの「ありがとう」

「ご苦労様」という言葉になって自分に返ってくる。そのことに、

宅急便のドライバーは大変な喜びとプライドを持っています。 

 －人の頭の中に入れる。（Ｆ） 

 

●KFN-128 「経営学」（３） 小泉純一郎さん 小倉昌男さん   

12/6 

 

小泉 「クール宅急便」がありますね。これは、どういう発想で？ 

小倉 荷物は口をきけないし、歩くこともできません。夏ともなれ

ば荷物を積んだ車内はたいへん高温になる。それじゃかわいい荷物

がかわいそうだ、と。 

小泉 かわいい荷物がかわいそう？ 

小倉 それが原点です。 

小泉 社内には「何もそこまでやることは」という声もあったでし

ょう。 

小倉 ありましたが、暑がっている荷物を冷やしてやれば荷物が喜

ぶ。荷物が喜ぶことはお客さんが喜ぶことなんです。 

 －「何もそこまで」をやる。（Ｆ） 

 

●KFN-129 「経営学」（４） 小泉純一郎さん 小倉昌男さん   

12/7 

 

小倉 手間がかかる商売ほど儲かるんです。競争相手がいませんか

ら。逆に大量生産・大量販売というのは競争が激しくてたいへんで

す。しかし、一人一人、一軒一軒出てくるところも違うし、届ける

ところも違う。こういうサービスは誰もやらない。誰もやらないこ

とを一生懸命やれば、その値打ちを認めてもらえて、支持もされる。

やはり、事業というのは消費者から支持されませんと、まず成功し

ませんね。 

小泉 ただ、先端を行って成功すると、ほかの企業も参入してくる

でしょう。 

小倉 してきました。５年たって、やっと５パーセントの利益が出

た。これを知って業界の人間はびっくりしたわけです。「あんなこ

とをしていたらヤマト運輸はやがて潰れる」と思ってましたから。

ところが、潰れるどころか５パーセントも利益が出た。「やれば儲

かる」ということで、いきなり３５社参入してきた。 

 －誰もやらないことをやる。（Ｆ） 

 

●KFN-130 「言葉では言えない“なにか”」（１）  鴻上尚史さ

ん   12/8 

 

僕は、じつは、ダンスが大好きです。本当に優れた身体の運動を見

ると、言葉を越えた感動を味わいます。もちろん、僕が舞台で、洪

水のように言葉を発し続けるのは、そうすることで、言葉にできな

い“なにか”をあぶり出すためです。が、優れたダンスは、もっと

直接に、言葉が届かない“なにか”を魂の奥深くまで届けてくれる

のです。 

僕は、自分の演出する芝居で、ダンスを毎回、入れます。突然、踊

りだして訳が分からんと言われたりしますが（わははは）それは、

踊ることで、言葉では言えない“なにか”を表現したいと思ってい

るからです。 

言葉の洪水によって、言葉では言えない“なにか”を表現すること

と、本質は同じなのです。 

 －“なにか”をあぶり出す。（Ｆ） 

 

●KFN-131 「言葉では言えない“なにか”」（２）  鴻上尚史さ

ん   12/9 

 

 数々の感動的なダンスを見てきました。その昔、ピナ・バウシュ

という世界的に有名な舞踏家の公演「カーネーション」では、（僕

は、ピナ・バウシュの中では、この作品が一番好きです）舞台一面

に、数万本の造花のカーネーションが刺さっていました。 

これをダンスと言うのかと思う読者もいるかもしれませんが、これ

も、立派なダンスです。ダンサー達だからこそ、カーネーションの

中で、走り、飛び、転がる風景が美しいのです。鍛えられた筋肉が、

カーネーションを舞い上がらせるのです。僕は、海外でこの公演を

見ていたら、震えていただろうと思いました。 

このダンスには、国家と平和と遊びと管理と、さまざまな言葉が表

現しようとしている“なにか”が、そのままの姿であります。 

 －“なにか”をそのままに。（Ｆ） 

 

●KFN-132 「高木ブー的生き方」 高木ブーさん   12/10 

 

高木 ステージの真ん中に立ったときに「ようやく真ん中に立てま

した」と言ったけど立川談志さんがこんなことを言ってました。―

「一流で一番になって落ちぶれるより、二番目でずっと、長いこと

いるほうがいいんだ」って。それを聞いて「なるほど」と思ったけ

ど、一つのジャンルとして、一時、見捨てられたハワイアンが認め

られて元に戻りつつある。僕はハワイアンを一時的なブームで終わ

らせたくないし、なんとか定着させたいと思ってますから。 

 －長いこといることの価値。（Ｆ） 

 

●KFN-133 「グレーゾーン犯罪」   12/11 

 

 年々エスカレートするストーカー犯罪。だが、ストーカー行為そ

のものは、犯罪として“グレーゾーン”であるため、法的解決はき

わめて困難である。この問題に立ち向かうべく誕生したのが、スト

ーカーバスター「Ａ・Ｋ友の会」だ。 
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 サービスの内容は、まずカウンセリング。実践的知識を有するカ

ウンセラーが事情聴取し、個人に合った解決法へ導く。大部分のケ

ースは、このカウンセリング段階で、精神的負担が軽くなり、ほぼ

解決へ向かうという。 

 －カウンセリングの社会へ。（Ｆ） 

 

●KFN-134 「砂に埋めたい男ＮＯ．１」 出川哲郎さん  12/12 

 

 「抱かれたくない男」を筆頭に、「嫌いな男」「一緒にディズニー

ランドに行きたくない男」「一緒に鍋をつつきたくない男」と、燦

然たるＮＯ．１受賞歴を誇る男でも、さすがにこれにはコタえたと

いう。 

 －砂に埋めたいことは？（Ｆ） 

 

●KFN-135 「超高学歴者の勘違い」（１） 佐藤優さん  12/13 

 

 学校秀才や努力家タイプのいわゆるエリートに陥りやすい罠が

ある。「自分が成功したのは努力したからだ」という考えならば、

まだ許容の範囲だが、「成功しない者は努力が足りないからだ」な

どというまったく間違った発想をもつ輩が多い。成功には努力と運

の双方の要素がある。そのことを理解しないと、他人の気持ちが理

解できないいびつな人間になってしまう。 

 －努力と運。運も努力。（Ｆ） 

 

●KFN-136 「超高学歴者の勘違い」（２） 佐藤優さん  12/14 

 

 自分の頭で物事を考える人々にとって、日本は生きにくい社会で

あるということは、今から約１００年前、１９０９（明治４２）年

に夏目漱石が「東京朝日新聞」「大阪朝日新聞」に連載した小説「そ

れから」を読めば、よくわかる。カネ、仕事にがっついている平岡

常次郎の生き方しか日本人ができないのは淋しすぎる。 

 －頭で考えると・・・。（Ｆ） 

 

●KFN-137 「超高学歴者の勘違い」（３） 佐藤優さん  12/15 

 

 日本の学歴は、外国に出るとまったく神道力がなくなる。当事者

の人間的魅力、地アタマのよさ、それに少々の語学力があれば、日

本の因習に一切囚われずに生きていくことができる。その中で、一

番重要なのは人間的魅力、つまり友だちを作る能力だ。他人の気持

ちになって考えることができる人は、どのような状況でも友だちが

できる。ほんとうの友だちが数名いれば、どんなに困難な状況に直

面しても路頭に迷うことにはならない。 

 －友だち力。（Ｆ） 

 

●KFN-138 「民謡がヤバイ」（１） みうらじゅんさん 温泉タロ

ーさん  12/16 

 

 そこにまだ日本人は気づいていないんだね。タランティーノの

「キル・ビル」で日本のＢ級文化が紹介されたように、今回、温泉

タローのアレンジ力で、ＥＵで民謡が受け入れられた。いわば斡旋

帰国だ。 

 日本を再発見するときに“文化”っていう切り口は堅いと思うん

ですよ。日本では、“文化”に触れることって、「いいこと」になっ

てる。グッドジョブです。 

 －“文化”、日本文化。（Ｆ） 

 

●KFN-139 「民謡がヤバイ」（２） みうらじゅんさん 温泉タロ

ーさん  12/17  

 

 日本には“言霊”という考え方があって、いい意味でも悪い意味

でもそこが引っかかるんだと思います。ラップでも日本のラップっ

てどうしてもことばに深い意味があってね、単なる響きじゃすまな

い。でも、民謡は日本人が聞いてもすぐに意味がわからないところ

が多いですよ。民謡の語感のよさにラップの感じもあるっておっし

ゃってましたよね。 

 －言霊、民謡語感。（Ｆ） 

 

●KFN-140 「民謡がヤバイ」（３） みうらじゅんさん 温泉タロ

ーさん  12/18 

 

温泉 はい、シャッフル イズ ジャパンですね。 

みうら ははあ。音頭って聞くと田舎くさいイメージありますけど、

民謡はシャッフルである、と？ 

温泉 はい。シャッフルビートというのは、ものすごくユーモアが

あるんですよ。明るいんですよね。 

みうら 民謡は、上の人の音楽じゃなくて、ストリートの歌ですか

らね。 

温泉 まさに、ストリートミュージックなんです、民謡は。 

 －民謡はラップビート。（Ｆ） 

 

●KFN-141 「それは１００年経っても変わらない」 矢沢永吉さ

ん  12/19    

 

 しょうがないよね。いつの時代にもその時代のしきたりがあるか

ら。でも、どうなんだろうね、１００年経っても、２００年経って

も、変わらないものってあるよな。大きさや色艶はちょっと変わる

かもしれないけど、ずっと変わらないものって、やっぱりあれに尽

きるんじゃないの。ありがとうと思ったらそれを口にする気持ち、

自分が悪いと思ったら申し訳ないですと言える気持ち。それは変わ

らないんじゃないですか？やれメンツだ、やれ立場がどうだ、その

壁をどう越えられるかの闘いなんじゃないの？ 

 －気持ち、超える。（Ｆ） 

 

●KFN-142 「このままだったら明日のオレはないと思った」 矢

沢永吉さん  12/20 

 

 今、言いたいことを言って、我が道を行く人が何人いますか？言

いたいことも言わず、我が道も歩まずっていうのが、今の日本なん

です。そんなにがんばらなくてもそこそこの生活はできるし、責任

を負わされるくらいなら、“長”の付く立場にはならないほうがい

いって、平気でＮＨＫの討論会でやってるくらいだから。そんなの

間違ってますよ。 

 だんだんと、クールというか、小生意気というか、そういうのが

王道を占めるようになってきたんです。わかります？これはね、な

かなか悪くない時代なんだろうけど、そのシワ寄せがそろそろ来て

るんじゃない。それで格差だヘチマだって騒いでるけど、格差？そ

んなに起きるに決まってるじゃない。格差がどうだって急に言って

るけど、何を騒いでるのかな？って思うよ。オレなんて、20 歳の

ころから格差のど真ん中だよ。このままだったら、明日のオレはな

いなって思ったもん。 

 －このままだと、ない。（Ｆ） 

 

●KFN-143 「品格を持った生き方」（１） 日下公人、渡部昇一、

竹村健一さん  12/21   

 

日下 日本人は「武士道」という言葉はよく使うけれど、実は「武

士道」には三種類あります。そもそも武士道は、強いということを

意味する「武勇」ぐらいのニュアンスでした。そのうちに礼儀正し

い武士でなければならないということになりました。それは根本に

遡って、人間が立派でなければなりません。つまり、どういう武士
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を礼賛するかというのは、戦国時代からと江戸時代の初期、中期、

後期とで異なるということをコンパクトにまとめてあります。（中

略） 

そういうことで、「武勇」から「礼節」を経て、「人格」のほうへ武

士道もだんだん変わっていったのだそうです。 

 －武士道と人格。（Ｆ） 

 

●KFN-144 「品格を持った生き方」（２） 日下公人、渡部昇一、

竹村健一さん  12/22 

 

渡部 私は７月に新書で『日本人の品格』（ベストセラーズ）を出

しました。ただ、私はいまから十四年前の1993 年、すでに何人か

の方との共著で『日本人の品格』を書いています。「品格」ならこ

っちのほうが早いわけです。しかし十四年前は、自分の国の「品格」

に対する日本人の関心はまだまだ低いものでした。（中略）「品格」

に「キャラクター」という言葉をあてたのは、『セルフ・ヘルプ／

自助論）』の著者サミュエル・スマイルズです。彼の第二作『キャ

ラクター』からきています。サミュエル・スマイルズはさまざまな

ジェントルマンを例に挙げ、「キャラクター」が人間で一番重要だ

ということを書いています。「キャラクター」の根本は、「セルフ・

ヘルプ」の精神がなければ、「人格」なんてものは成り立たないと

いうわけです。 

竹村 人に頼るようでは駄目だということです。 

渡部 そう。そして「セルフ・ヘルプ」の人間が多い国の「品格」

は、高いといっています。 

 －キャラとは品格か。（Ｆ） 

 

●KFN-145 「品格を持った生き方」（３） 日下公人、渡部昇一、

竹村健一さん  12/23 

 

竹村 日本人は皆、文句ばかりいうことが当然の権利のような顔を

しています。だいたい人間というものは、大事にすればするほど、

ありがたいと思わずに、増長していく傾向にあります。（中略）人

間というのは、自分で頑張るということも必要ですが、昔から偉人

伝のようなものが支持されていることから考えてもやはり導きが

必要な部分もあるでしょう。私の場合は、日下さんと渡部さんのお

二人が導いてくれているのかもしれませんが。 

渡部 ただ、自立するという気持ちがない人には、導いてくれる人

すら現れません。（中略）また、自分を支持してくれる人と自分の

波長が、大きな問題となってくるでしょう。 

 －大事にされない価値。（Ｆ） 

 

●KFN-146 「品格を持った生き方」（４） 日下公人、渡部昇一、

竹村健一さん 12/24 

 

竹村 「百日の説法屁一つ」というけれど、結局は受け手次第です。

ですから、世の中にいい言葉は数あれど、それを受信できるかどう

かということになります。さらにそれを自分のものにして使えるか

どうか、それも大切です。そういう点で、我々は上手く摑んできた

ほうでしょう。自分一人の力で、ここまできたとは思いません。 

渡部 いい言葉にピンときたということが重要なのです。言葉を摑

む心があったということですから。摑む心がなければ、それは馬耳

東風でしかありません。 

 －ピンとくる、つかむ心。（Ｆ） 

 

●KFN-147 「稼ぎ力」（１） マチュアライフ研究所 渋井真帆さ

ん  12/25 

 

 生徒数4500 人、受講できるのは半年待ちという女性向けビジネ

ス教養スクールを主宰する渋井真帆さん。（中略）悩んだ挙げ句、

駆け込んだのは資格スクール。宅建、パソコン、英会話、カラーコ

ーディネーター、彫金アクセサリーなど、「資格ジャンキー」にな

るほどのめり込む。だが、その結果分かったのは、「資格だけでは

通用しない」ということだった。主人に言われたんです、『君は種

ばかり集めていて、それを咲かせる努力をしていない』って。（中

略）もっと自分の発想や感性を信じ、そうした種をまいて花を咲か

せる「稼ぎ力」こそが大切なんだと気づいたんです。 

 －種より、育てる力。（Ｆ） 

 

●KFN-148 「稼ぎ力」（２） マチュアライフ研究所 渋井真帆さ

ん  12/26 

 

 そこには成功するための秘訣が書かれてあるのですが、最も重要

な教えは、『人間の本性は自分にしか興味がない』ということ。興

味がない上に、他人に対しては自分を見てほしい、認めてほしいと

いう欲求を誰もが持っていると。なら、自分に向ける興味を１０％

でも相手に向けたら、すごく感謝されるし、その分見返りも来ると

いうわけです。ビジネスもまさにそう。相手のニーズをつかみ、自

分のサービスや商品を提供することで、相手が価値を感じ、その見

返りとしてお金をいただく。その本とは、『チャンスがやってくる

１５の習慣』（レス・ギブリン著）。 

 －興味は、自分だけ？（Ｆ） 

 

●KFN-149 「日本人はなぜ戦争をしたか」（１） 猪瀬直樹さん 

12/27   

 

 例えば、石油の供給量の場合、＜「大いに努力する」という掛け

声で、期待産油量の数字はどんどん膨らんで＞いき、石油を積んだ

商船の護送作戦にしても＜統括するべき中央機構は作られ＞ず、＜

徹底した検討がないまま＞だったのである。 

 高橋中尉の回顧録にも次のよな悔恨が記されている。＜これなら

なんとか戦争をやれそうだ、ということをみなが納得し合うために

数字を並べたようなものだった＞ 

 ＜意思決定のプロセスのなかで数字データのインプット・ミス＞

や＜最終決断にあたっての自己責任の放棄＞は、戦後も続いている。 

 －いつも、検討とチェックと責任なし。（Ｆ） 

 

●KFN-150 「日本人はなぜ戦争をしたか」（２） 猪瀬直樹さん 

12/28 

 

 戦前、日本は中国大陸に進出したけれど、費用対効果で考えた時、

満州でさえ採算が取れるかどうか怪しいのに、「支那の英霊10万を

無駄にするな」という空気に対抗できず、満州以外にも戦線を拡大

して回収不能な不良債権を増やしていった。結局、300万人の日本

国民が死ぬわけです。その過程は、道路の需要を恣意的に過大に推

計し、しかもそうしたデータを国民に隠し、際限のない赤字を生ん

だ道路公団、あるいは社会保険庁と同じなんです。 

 －間違いを認めぬ過ち。（Ｆ） 

 

●KFN-151 「日本人はなぜ戦争をしたか」（３） 猪瀬直樹さん 

12/29 

 

＜「同調圧力」に屈しないためには（中略）技術者という自分の役

割の中で自分にできることはなにかを「事実」にもとづいて、論理

とデータで考えていくことだ。そうやって社会で働いていれば自然

と「空気」とは無縁の「オンリーワン」になれる。＞ 

 －事実とデータで超える。（Ｆ） 

 

●KFN-152 「みっともない」（１） マークス寿子さん 12/30  
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 「みっともない」のは犯罪ではないし、道徳的に必ずしも悪いこ

とではないけれども、子どもから大人、老人に至るまで、人それぞ

れが年齢や性別にふさわしい行為の基準であって、それに背いた時

に「みっともない」と非難されたのである。 

一言でいえば、「みっともない」とは「不相応」ということでもあ

った。さらに、Ａがやっても非難されないのに、Ｂがやると「みっ

ともない」と言われることがあって、それはその人の「分」にふさ

わしいか、ふさわしくないかということなのである。 

 －もったいないより、みっともない。（Ｆ） 

 

●KFN-153 「みっともない」（２） マークス寿子さん 12/31 

 

 本当に悪いことをした、自分の責任だと思って謝るのではなく、

とにかく頭を下げておこうと考えているのが見え見えだからだ。ま

して事件当初のＪＲ西日本のトップや不二家の社長のように、悪い

のはヘマをやった現場の人間だと考えていたことが明らかで、メデ

ィアに叩かれるようになってしぶしぶ頭を下げたのはひどすぎる。

「トップが責任を感じない」、つまり組織の問題ではなく個人の問

題と考えているようなトップは本来責任者の地位にいるべきでは

ない。そんな人間の「謝罪」は見ているほうが恥ずかしくなるほど

「みっともない」ものである。 

 －謝罪の意味。（Ｆ） 

 

 

----------------------------------------------------------- 

□12月引用文献 

 

12.1 週刊ポスト 070803 

12.2-3  クーリエジャポン 2007.7 

12.4-7 週刊宝石 2000.5.11 

12.8-9 SPA 

12.11 DIME   

12.16-18  ＳＰＡ 

12.19-20  ＤＩＭＥ 2007.9.18 

12.21-24  （世相を斬る） 

12.27-29  ＳＡＰＩＯ 2007.8.22/9.5 （『昭和16 年夏の敗戦』 

猪瀬直樹著） 

12.30-31  ＳＡＰＩＯ 2007.8.22/9.5 

 

 

 

 

○守屋事件と日本人（１）  12/1 

 

須賀原洋行、いや山田洋行、いや違った守屋前防衛事務次官、 

夫婦で接待ゴルフ389万円で逮捕。 

これが国防利権？ 年間４兆８千億円の防衛費の？ 

たしかにトップの次官だけど、やっぱりトカゲの尻尾切り。 

「気分は形而上」って感じ。 

 

○守屋事件と日本人（２）  12/2 

 

介護も、できない規制に挑んだものをつぶして、誰もやらなくなっ

てきている。 

医療もそうなりつつあり、建築も同じ。そして、誰も挑まなくなり

つつあります。 

以前は、クロネコでも京セラでも、叩かれた。 

なぜか、日本での洗礼は日本人にしか与えられず、外国人には甘い。 

それを叩くのはマスコミであり、一般の人であり、我々であるとい

うことをよくよく考えておくことです。 

 

○守屋事件と日本人（２）  12/3 

 

ここ１０年、日本は古いものをゾンビ化させ、新生児を殺してきた。 

グーグルのようなビックベンチャーの誕生に、リードカンパニーの

育成に、誰も手を貸さず、いや気に食わない、時期尚早と、 

以前より、スピードアップしている分、早くつぶしてきた。 

 

○守屋事件と日本人（３）   12/4 

  

情報収集で、防衛省が何もできないから、そうしていたのであって、 

日本のことも少しは考えるとそうせざるをえないのであって。 

また何もしない真面目な人が上に抜擢され、そもそも彼の出世も、 

上がごっそりやられてしまったためにそうなったのだし、また歴史

が繰り返すだけ。 

国の将来を考えると巻き込まれる構造もあるわけだ。 

で、もう、そろそろ、何とかしてよと皆思いつつ、また忘れていく。 

 

○守屋事件と日本人（４）   12/5 

 

あたしゃ税金を人頭税、本当の弱者を除いて均等にして、 

政府のすべてを解体して、平等にすりゃいいとさえ思う。 

弱者の衣をきた強者よりも、強者から突き落とされた弱者の本音に、 

このブログでは焦点をあてているため、却って挑むことを恐れる人

を出してしまわないかと、この頃、懸念する。 

 

○守屋事件と日本人（５）   12/6 

 

本当はそれに刺激され、「Ｂｅ Ａｒｔｉｓｔ たれ」と願うのだが、 

今の人は自分の気に食わぬ人や意見があれば、読んで反論したり、 

考えを深めるのでなく、それと関わらなくする。 

まだ幼稚なレベルでも、人と関わろうとする熱意は認めてあげなく

てはと思いつつ、その成長のなさは、自分を是として他人をこきお

ろすことに、小さなカタルシスを得ていて、何ら本質に迫らないの

だと残念に思う。 

 

○守屋事件と日本人（６）   12/7 

 

これは、日本人に昔から多い傾向だから、いまさら言うこともない

が、あたしの意見が気に食わなければ、それを望むところだし、 

気に食わないように思うように書いてもいるのだから、 

読んでくれなくなるのもわかるが、気に食わないものから 

目をふせないことで、はじめて自分が立てることを知ってほしいの

です。 

 

好きな人や気に入る考えの人の中だけにいて、深まることも、 

自ら立つこともなく、サークル体質に染まる、それを否定しないが、 

自分をもって生きてはいけないよと。 

 

○自費出版トラブル   12/8 

 

作者として長くこの世界にいてわかることは、私らでもというか、 

有名な出版社から出しても、全国の書店に平積みになるのは、 

ほんの一部ということを知っておくだけで、海外ステイトラブルも

同じ。 

絶対に退職金を一つのことに賭けるのは慎重にって、なんだこのア

福言 by Ei Fukushima 2007年12月分 
最新版はHPよりアクセスしてください。携帯からも読めます。 
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ドバイスは。 

 

○適塾と緒方洪庵の話（１） 12/9 

 

緒方洪庵 1810年生。８歳で天然痘を患い、九死に一生を得る。 

体が弱く、武士の子なのに、武芸で身を立てられないことからのコ

ンプレックス。 

適塾では、塾生の自立を目指し、オランダ語の基礎だけ、それを学

び、どう生きていくかは委ねる。環境だけを与え、自立心を育むこ

とに力を注んだ。 

他の医師とは、お互いの診察現場には立ち入らないのが、 

当時の不文律だった。しかし、それを破り、患者に尽くす。 

 

○適塾と緒方洪庵の話（２）  12/10 

 

当時の不治の病、天然痘克服に尽力し、手痘を入手する。 

しかし、牛痘で牛になると悪説が流布され、一人もこなくなった。 

閉鎖の危機、仲間の医師も去る。 

７日以内に人から人へ打たないと、途絶えるところだった。 

ものごとの本質を見極めて、人を動かす。 

自戒のことばは、「これただ仁術を旨とするのみ」 

（『その時、歴史が動いた』） 

 

○マカオ・香港紀行（１）   12/11 

 

今回の訪問先は、マカオでできたばかりの巨大ホテル、 

ザ・ベネチアン・マカオ（澳門威尼斯人酒店）。 

泊まるところじゃなくて見るところといわれる。とにかく広い、全

室スイート。 

ベネチアの水路とゴンドラを模す。ホテル中央にカジノスペース、 

客室へ行くにはそこを通らなくてはいけないため、チェックは甘い。 

ベガスのアーケードに似た青空天井のもと、日本のお台場でも真似

てたが、夜中もたそがれ気分のいい散歩になる。 

 

○マカオ・香港紀行（２）   12/12 

 

マカオ世界遺産めぐり、２回目、19年ぶり。 

ポルトガル風の石畳と建物 異国情緒に溢れる。 

セナド広場、仁慈堂博物館、聖ドミニコ教会、モンテの砦、 

旧城壁、大三巴牌坊、名物のエッグタルトを食べて歩く。 

世界遺産の聖ポール天主堂跡（大三巴牌坊）は、 

火災で焼け残った正面の壁、フェサードと階段。 

「1602 年マカオ市によって偉大な聖母に捧げられた」と碑文にあ

る。 

 

○マカオ・香港紀行（３）   12/13 

 

工事中のフィッシャーマンズは今風のテーマパーク。 

ホテルもビルも、工事中が多い。 

それは、オーナーがカジノで負けて逃げたから？だけではない。 

今をときめいていく街。中国の次代の宝箱。 

高さ３３８メートルのマカオタワーでマカオを一望。 

ここもバンジーなど、ベガス的アトラクションがある。 

 

○マカオ・香港紀行（４）   12/14 

 

マカオ初のラスベガス風カジノ、金沙娯楽場に寄る。 

マカオで一番の売り上げ。 

マカオの通貨はパタカ（Ｐｔ）、香港ドル（ＨＫ＄）と等価。 

香港市内ではパタカは使えない。 

 

○マカオ・香港紀行（５）   12/15 

 

マカオグランプリ博物館と、ワイン博物館には初訪問。 

実際に大会で使用したレーシングカーを多数、展示。 

マカオグランプリは11月の第三週に終わったばかり。 

セナやシューマッハの活躍したときの映像を見る。 

セナの最後となったレースに感慨深い。もう10年前か。 

月並みだが、ロードを駆け抜けていったヒーローを偲ぶ。 

 

○マカオ・香港紀行（６）  12/16 

 

早朝未明、高速船からスターフェリーで香港島へ。 

山頂からピークトラム乗車で降りる。 

二階建路面電車と二階建てバスに乗る。 

お決まりのビクトリアピーク展望台で香港市内を一望。 

 

○マカオ・香港紀行（７）  12/17 

 

夜は、ゴミや空気の汚れが見えないからキレイ。冬だし。 

どうもやたら突出したビルが目立つようになった。 

ランドマーク、上海灘は港のまち上海を思い出す。そのまま。 

光のショー、シンフォニー・オブ・ライツ。夜のショッピングに、 

ランガムプレイス（朗豪坊）へ。冬の雪と装飾が見事。 

トンチョイ・ストリート（女人街）も夜遅くまで賑わっていた。 

 

○白石豊氏に学ぶ（１）   12/18 

 

無心、神がかりの「ピークパフォーマンス」は、 

チャレンジ （はつらつ さっそう）とする。 

逆のときは、怒り、ミス、いらいら、びびり、うまくやりたいこと

で、緊張、ぎくしゃく、あきらめ、ミス重なり、戦意喪失、なげや

りとなる。 

これらはプレーでなく、インターバル中に起きている。 

つまり、インターバルを制すること。 

 

○白石豊氏に学ぶ（２）   12/19 

 

１．姿勢 立ち方、戦闘姿勢、歩き方 

２．呼吸    

３．成功イメージ 

 

集中力は、意識を一点に（ＺＯＯＮ）する。 

心 成功願望、失敗恐れあるとき、 

雑念 危機、ただそれだけに集中。 

たとえば、バウント（１）、ヒット（２）の二つに集中するとよい。 

 

○白石豊氏に学ぶ（３）  12/20 

 

１．体 痛み→かばうために偏る 

２．心 

 

自律神経 心身相関 

肋骨－推内 －仙腸間接 

ストレスで、手足（筋スバズム） 固くなる 

見かけの痛み、頭で感じるものの解消を。 

 

○鳥獣戯画    12/21 

 

六本木ミッドタウンのサントリー美術館に訪れる。 
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古い知り合いと会員制ルームに。まだ50 名ほどなのでいつもガラ

ガラ。絶景。 

高山寺の日本アニメ、漫画のルーツたる鳥獣戯画をみる。 

真のオリジナルは、国立博物館に秘蔵とか。 

音声ガイドプログラムも貸していただく。いつもなら１０分でみる

ところ、ガイドがつくと一時間かかる。それもまたよし。 

久々にヒルズでは老虎東一居で名物、糖醋肉（げんこつ肉の黒酢豚）

と油酥大蝦（大きな海老のにんにく辛味炒め）を食す。 

 

○品格と品位（１）  12/22 

 

今や幕内41人のうち、外国人は13人。 

日本のＧＤＰは、ここ 25 年の最低、世界に占めるのは 9.1％、ほ

ぼ半減。 

品格、愛国心、気位をもてない日本。 

アメリカも日本も民主党が勝ち、韓国も政権交代とアメリカよりも、 

産油国や中国が出て、第三世界の台頭。 

 

○品格と品位（２）    12/23 

 

あたしは、年金問題など解決しないと思ったから、 

安倍さんが「1年で」と言ったときに、また、いい加減なことをと

いってと、このブログに書いた。それを叩いてのし上がった舛添さ

んに皆が好感をもったときも、なぜ皆がそんなに簡単に信じたり、

期待できるのかわからなかった。 

 

○品格と品位（３）    12/24 

 

そのあとの舛添さんの答弁は、福田首相に輪をかけて悪口、 

つまり、「悪人をつくってそれを叩けば、すぐにヒーローになれる」

という、日本の今のあまりにも表面的なものに惹かれる、脳の足り

なさを証明したというだけのことで、わずか一年にこんなにわかっ

てしまうことをよく言うなと、思ってただけに、この凋落は。 

 

○品格と品位（４）   12/25 

 

そもそも１年で正せるなら表に出さずに処理していたと思うし、 

その隠ぺいもできないことには腹立たしいわ。せめて10 年はだま

せるほどの、そしてその間に正せるくらいのずるさもないのかと思

うのよ。 

あまりに心細いし、政治家はともかくも、それにこのようにのせら

れてしまう日本国民に危うさを感じるのです。 

 

○品格と品位（５）    12/26 

 

25年、4分の1世紀もたてば、国も会社も成り上がるし、潰れもす

る。経済大国世界２位で、Ｇ７などという過去を、引きずっている

だけではないでしょうか。 

アメリカをも抜く、野武士のような日本人はいないのかしら。 

才能、能力を品格とか、モラルなどといっては叩くようになってし

まい、もう絶対に出てこないような人がたくさん死んでいく。 

 

○品格と品位（６）    12/27 

 

今年は「国家の品格」から「女性の品格」がベストセラーでした。 

男性は、「男の作法」（池波正太郎著）を読みましょう。 

 

○米良美一さんの半生   12/28 

 

小さい頃、３０回の骨折と寝たきり、寝返りも打てないで、介護を

母にしてもらう。 

こういう人が報われて嬉しいと思うのです。 

「今がいかに幸せで恵まれているか、感謝できるために、 

感謝するには、嫌なことを経験するのもいいんだな。」とは、米良

さん曰く。 

動けない人の辛さは、当たり前に動いている人にはわからない。 

 

○アイ・ラブ・レノン   12/29  

 

ドキュメンタリー映画「アメリカVSジョンレノン PEACE BED」は、 

オノ・ヨーコの可愛さがよく出ていた。 

ジョンの純粋さと言葉のメッセージ性が強い影響を人々に及ぼす。 

ベトナム、ニクソンと今のイラク、ブッシュと似た構図。となると、

今のジョン・レノンは、 

はて、あたしのブログじゃ、ブログじゃ、よ、マイケル・ムーアに

なりかねない。 

それにしても、冠二郎の「炎」の「アイ・アイ・アイ・アイ・アイ・

ライク・演歌！」 

という歌詞は、プレスリーやなあ。ラブでなく、ライクがグッド！ 

 

○この頃の頭の中   12/30 

 

「氷がとけたら何になる？何になるかあ。」 

「水だろ」「春になるか、ホントか、ほら、ほら、春にはならん！」

などと、一人ぼけツッコミをかましつつ。 

今日も歩くよ。都会の蒔氷を踏んでは割りつつ、いつかいくぞ、 

北国の湖を割ってやるぞと、あたしゃ「北国の春」かえ。 

 

○風の又三郎の話   12/31 

 

武田鉄矢さんの「風の又三郎」は、死神であったという話を聞く。 

人は大人になるまえ、といっても15 歳くらいまでに、死に誘われ

ることがある。 

それを拒んで人間のルールを守るようになった人だけ、大人へ、 

つまり成長したということになる。 
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