
For Pro Voice

VOECE CULTURE
To Bc Artist!

CLUB

……‐CONTENTS

劉 tVdlアーティスト論……………………………………1

福岬    (1)… …………………・・・・………・3

声と歌のためのヒント・…………¨………………7

今月のレッスンメモ………………………………8

日 Q&A… …………・・………………………… 8

研究所のトレーt―共通Q&A… ……………… 9

研究所のヴォイストレーf―へのQ&A・………11

研究所のレッスンでのトレーナーQ&A・・・・…・12

レッスン受講生の整 んの声……………………・13

レッスン¨ お勧め作品……………………・26

日録・̈ ……………………………………………・29

福言……………………・・…¨……………………32

N0 233

∞w輛にブレスヴ痛 ストレ=ニング
闘

―

…

ます

ヽ    ヽ

■■‐

¬豫「I
L
IIN
― L

L

sample



●巻頭言「進化の退化」

例えば、アマチュアのゴルフアーについてです力ヽ これだけ道具、ボール、テクノロジーが進歩しているに

もかかわらず、20年前とアマチュアハンディキヤッJ詮 く進歩していないというショッキングなデータがあ
るそうです。コンピューターで分析するほど、枝葉末節に多くの人が悩んでしまっているのが現状なわけです。

これは歌や役者にもいえます。科学や分析、技術などということばが一人歩きをはじめ、底辺のレベノИまそ

れなりにあがつたと思いたいものの、大成する人は、逆に少なくなつています。この分では、声や歌において、

サッカーなどほかのスポーツやダンス、バレエのように、世界レベルの活躍のできる人も天才的スターも生ま

れそうにありません。

それはレッスンの変容をみていてもわかります。いろんなスクーノИこ行くと、以前のように、ただ黙々とや

らせるような放任的なレッスンや、叱ったり、無言だつたりで指導するような厳格なレッスンは、どこにもみ

られなくなつてきました。この二つに代わつて、分析やメカニズムに言及するようなテクニカルな傾向力号螢ま

り、さらに “科学的"と いうことばがよく使われるようになりました。一方で、欧米のとか、海外のトレーナ

ーの流れ (亜流?)も出てきました。(かく言う私も、宣伝文句としてはその両方にまたがって展開していたの

は事実です。)

しかし、ほかの分野をみても、こういう流れは、創成期から停滞して、膠着期になると出てくるものです。

そこにそのまま、のつかつているのが察せられます。

習しヽこいらっしゃる人が一般化するにつれ、最初は飛び込んでくるアーティストらしい人が、生徒となり、

さらにお客様化していく。そうなると、レッスンの方針もマイナスを凌ぐプラスをつくることよりも、マイナ

スをなくすことにばかり目がいくものです。お客様は、「安心、確実、わかりやすい」が欲しいからです。そし

てトレーナーもその流れに合うような、タイ功こ変わっていきます。型破りなアーティストから、先生になり、

今や、コンサルタント販売員のようになってきました。憂うべきことです。

福島 英

二ひとことア ドバイル

貧乏に学ぶ

貧を肥やしとする

明日は明日

刷|‖■に警詢由

油断しない

緊張する

気獅 ない

晴悩D蓼胎 をみる

骨法を学ぶ
エネルギ=を得る

ぶちかます

白紙でいる

巷をみる

人物をつくる

安住しない

人の情け

語りの芸

難 竜

役者馬鹿

美談にする

難

靭

鳴らす

映えさせる

芸当

天才肌

腹で出す

励 らヽ出す

腹で覚える

体で奏でる

体で党える
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V01C■ FOR LESSON (rf)は 、以前に似た問しヽこ詳しく答えているものです。研究所サイトの疇 をしてみてください。

河島英五

と対崎する時、ポクはこの河島さんの教えこそが深かつたのだとつ

くづく感じる。人前で弾かなくてもいし功 らヽ、ヴォーカリストもま

た楽器をひとつ手にしてみるべきだ。なぜなら、誰かが誘導するわ

けではない自分の歌がそこに生まれるからである。そしてそれま本

人がさをこめて歌うのなら、あらゆる時代を越えて生き続ける。

「酒と涸と男と女」「てんびんばかり」「純
「野風僧」・・・幾つもの河島さんの歌が、いまだ胸にしみ、そし

ていまだ発見がある。それ1まきつと、河島さんもまた自分が生きる

ための歌を歌われてきたからだろう。

四十八歳で河島さんは亡くなられてしまつた。壮絶で濃厚な人生

であった。でも、その歌の数々は電気ではなく、人の息の中にあっ

た。だから今でもそばで生きている。

大編成のグループやコンピュータを通過した音ばかりがもては

やされるようになったのはいつのことからだろう。ある大手出版社

が自社の漫画作品へのテーマ曲を募集したところ、驚いたことに初

音ミクに歌わせている作品が多く集まつた。初音ミクは音声作成ソ

フトで、打ち込んだ音符通りにコンピュータが歌つてくれるのだか

ら破綻がなしヽ しかももつと驚いたことに、審査の結果、初音ミク

ものが優勝してしまつた。これも時代なのだろうか。
一人の人間力■卜訥に歌う、歌Lそれはどこに行つたのか。ギター

を抱えて歌う。あるしヽ翼判博に一人、肉声で歌う。歌の基利まあく

までもそこにあるはずなのだ力ヽ 電気的過剰包装がここまでくると、

芯の部分まで変質してしまつているようで、聞こえてくる声にも猜

疑bが宿る。すでにポク国時代遅れなのだろう。遺物だ。
「時代遅れ」という作品を歌つたのは河島英五さんだ。ピアノの前

で一人朗々と「時代遅れの男になりたし」と、それこそ時代にはそ

彿 ない歌を歌われていた。亡くなられてもう十年になるが、歌に

対する自由奔放さと真摯さという意味で、ああいう人はもう出てこ

ないのではないかという気もするし、あの大きな体から絞り出され

た言葉を聴く度に、今でも歌はここにありき、という心になれる。

ボクがまだライブハウスでモヒカンを突つ立てて叫んでいた員

河島英五さんに自分たちのステージを撮つたビデオと、できれば共

演して欲しいというめっそうもない願いを書いた手紙を送つたこ

とがある。

河島さんは大阪の人なのに、仕事で上京する予定があるからいい

よ、と受けてくださつた。とはいえ、こちらは約叫系のパンクノ`ン

ド。河島さんが動員してくださったファンクラブの女性たちはみな

泣きそうな顔をしていた。空間としては異常だつた。だがやはり河

島さんはギターー本だけを抱え、頭のてつぺんから爪先までを総動

員させたエネルギニ体となつて、ひとつひとつの歌に魂を入れてボ

クらに届けてくれたのだつた。

打ち上げの席で、ひとことだけ言われた。
「長くやれよ。続けなあかんで」ということだつた。

その後、阪神大震災の救援ライブに呼んでいただいたり、河島さ

んのラジオ番組に出演させてもらつたりと、時折思い出してはもら

えるような関係になる中、今でも忘れられないの|お可島さんに叱ら

れた二点のことだ。

その頃ボクはまだ煙草を吸つていたので、なに力中 こ河島さ

んの前で一本くわえてしまった。とたんに河島さんは機嫌が悪くな

った。

欧にとつてマイナスなことはいつさい排除せえ。人生は短い」

今ボクは煙草を吸つていなし功ヽその通りだと思う。

もうひとつは、いつまでたつてもボクがギターを弾こうとしない

ことだつた。楽器は得意じゃなしヽ 自分の唯拙な演奏より、ギタリ

ストに任せるのがスジであると今でも思つている。だ力ヽ もちろん

そ測まステージ上のことであつて、一人で歌を作つたり、あるしヽま

公園で一人歌うような申まやはり多少は弾けた方がいい。

鴨単なコードで、シンブ′Иこ歌う。それでもええんやJ

あれから十年、酒場でつまびく程度のギターだ力ヽ 歌というもの

=-)v- r>rl

ロックと1劇可か? という問い掛けはチヤック・ベリーやビル・
ヘイリーの出現以降いつの時代もそれぞれの立場でなされてきた

わけだけれど、真面目な顔をして「反体制」とつぶやいたところで、

元手はなくともこれほど稼いでくれる発明は稀なのだから、まさに

体制そのものである英米資本主義のもつとも優秀な産物であると

いう言い方もできる。表現であるとともに商品。ロックとはつまり

矛盾そのものなのだ。
バンクなどはまさにその典型で、頭をスパイキーにして唾を吐き

まくり、「三十以上の人間は信用すんな」と叫んでも、その楽曲が

売れなければロッカーのステータスは落ちる。世間に中指を立てつ

つ、世間に愛されなIthl離し得ない部分がロックの按配という
やつで、このバランスの妙を失うと、い力ヽこ突つ込んだことを歌つ

ていてもランキング外に弾き刑まされる運命となる。

長く愛されるロッカーというのは、だからそれだけでも凄い。仮

に四十年間ランキング入りし続けたロッカーがいるとすれば、彼は

四十年間反骨を通したのであり、同時に四十年間按配の上でサーフ

ィンをし続けたのである。
~―
ル・ヤングがそうだ。

独特のなめらかなハイトーンポイス。器用とは決して言えないギ

ター。大きなノリの楽曲。プロレスラーみたいな凄みのある魂 い

ろいると言い方はあるかもしれないが、常にその時代に応じた反体

制を臭わせつつ、彼はシンガーとして愛され続けた。

ボクが初めて彼のアノレ法を入手したのは 1978年録音の rRllST

旺旺R IEPS」 倣 っておくと錆びつくぜ)で、そのオープニング
曲の「WW,日 肛洵 とクロージングの FIEY日,MY W」 に、
なんだこれは? という驚きとともに、まさに反骨の按配であると
ころの彼の志というものを感じ取り、ロックにはもうひとつ硼助ヽ

に向けられた愛情」という定義もたし力ヽこあると確信したのだつた。

このよくわからないタイトルの2曲は、セックス・ビストリレズ解

散後のジョニー・ロットンに向けた呼びかけのような歌詞だ。

キング (ロットン)は去った。でも忘れ去られることはない。錆

びつくより!ま燃え尽きた方がいいのさ。ロックンロー川ま決して死

なない。

というようなことを歌つている。反体制の旗手であつたセック

ス・ビストルズが、同聞こバンクという新しい音楽産業の稼ぎ手で

もあるという矛盾から、メンバーがど‖まど苦しんだか。ニール・

ヤングにはそ稀 き`つとわかつたのである。だが、その矛盾も含め

てロックは死なないと言い切るのだ。

好戦的なブッシュ政権時代、ニール・ヤン引まあからさまな反ブ

ッシュ・コンサートをやり続けた。そのために米本土では反発も受

けた。でも同時に、聴衆は知つていた。それが彼の深いところから

研究耐こいらつしやるプロアーティストの方にアーティストの私

論を書き下ろしてもらいました。ま引ま、どう聴き、どう捉える

かに才能や努力のベースはあると思います。大しヽこ参考にしてく

ださい。lproduce by El)
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のメッセージであるなら、最後に人々がまた集まつてくるのは二一

ル・ヤングの方だと。
日本ではあまり知られていないことだが、実はニール・ヤングの

もう一つの顔はおもちゃプランナーである。おもちゃの製作者とし
て受賞もしている。三人のお子さんのうち、二人まで力翔̈
ハンディキャッパーなので、彼は積み木の角をすべて削るなど、子

供に与えるおもちゃを手作りしだした。それが発端でおもちゃ界で

も反骨の士となつたのだが、つまり彼の反体制とは、常に人間愛に

則つた上での率直な言葉なのだ。なんでもかんでも反発するのでは

なく、胸の温かさに基本を於いた上での反権カロック。これこそが

彼の按配の本質なのだ。
日本では、忌野清志郎さんが彼に近い存在であつたと思う。

マヘリア・ジヤクソン Silent NI由t(2)

ある者は何かを作ることに託す。マスターピースとも呼ばれる作品
のひとつひとつ― さ。メ

ロディーだけで、そこに祈りの言葉が

聞こえてくる。言葉を聞いているだけで、そこにあたたかく美しい
メロディーが聞こえてくる。長い歴史の中、古くからキリストの誕
生について、絵も音楽もその神々しい光を表すのは本当に難しいこ

とだと思われる。マヘリアの歌を聴いていて、こんなに雄大であた

たかくエネルギニに満ち溢れ、描ける人間が存在するのだなと改め

て思う。それは人類を抱く母のようである。そしてそこにラインも

よくみえ、影も見えてくる。

冷静に曲をみていくとき、メロディをよリシン功以■絞り込んだ見

方をすると、人類へのメッセージを伝えるために生まれたメロディ
の存在、そして歌詞との兼ね合し功 よヾりみえてくる。瞬時にそれを
汲み取り、作為のない自然なニュアンスなどをつけながら巧みにマ
ヘリアは描いていく。

最初のSilent Ni由t,静かな夜に、と始まる深い声。Silentを本当
に微妙に動かし、Nightでニュアンスをつけ、Holy Night(聖 なる

夜に)の HolyでよりまたニュアンスをつけNightでいちど落ち着
かせつつ、次の A‖ is calm(全ては穏働 こヽ)の AH isを大き
くつかみ、Calmでやさしくヴォリュームを絞り込みながらクルク
ルと下降する。AII ls brittt(全てが輝き)の AIl isで子が舞う
ようにファルセットを入れたニュアンスをつけ、それを受けあい
Brightがつづく。たった1フ レーズでも、もしくはここまで聞く
だけでも、彼女はどんな風にでも自在に描けるということ力聯 で

きる。ここまでスローテンポにして、このなんとも言えないスウィ
ング感と息の流れ。一瞬のニュアンス、様々な要素を入り交えたコ

ントラスト、自然なその独特の描き方からも、黒人霊歌の長い文化
の凄さ、すばらしさを思う。

次にくるRound yon Virgin Mother and mild(母 と子の周りで)
も、今までのフレーズと自然な差をつけ、Round you Virginを 比
較的まつすぐに保ちながら、おther and帥 ildへつなげる。ここ

までスローでもたせる様、ここをやりすぎず保つバランスの巧みさ。
そしてSleep in heavenly,sieepの Sieep in heavenlyでエネル

ギ=をより強く放ち、heavenlyの高音を上下せ■こ一音であえて
強調させ踏み込みをつけてから次の Sleepで弧を回す。(*原曲の

詞とこのレコーディングの詞は多少違う)

そして1番の最後も、前のフレーズを受けあつてゆったりと包む。

マヘリアのように生まれてすぐにゴスペルを歌い、あれだt輝え抜
かれた楽器は、本当に大きく、ヴァリエーションも勤N琳 々なこ
とが自然に自在にできる。そして莫大な叡智力骸阻 まれた表現が

ある。彼らは、ゴスペル教会、または、地によっては、民族の儀式
の中で、今という瞬間を徹底して歌う、叫ぶ、天を仰ぐ。プロの歌
手として忙しい生活を送つていれば、多少は考えることもあるかも

しれない力ヽ 多くは明日巾 ヽ喉がどうかなつてしまうという考
えもなく、中には失神げるまで全力でやる人もいるほど、全身全霊
で行う。そしてその全力はどんどん更新されへとんでもない大きな

力となつてついてくる。その不屈の精神の背後には、深い悲しみ、

そして何よりもある大きな力に突き動かされてきているのだろう。

彼らにとって歌うことは、生き残ることである。

曲の一番であたためたものを受けて、二番の始まりはよりやわらか

くなる。それもまた聞き手を引き込む。Shepherds quake～Alleulia

lまで、羊飼いたちカラ渤 らヽ差し込む光におののく様、天の使し功ヾ

神を讃える様など、この情景を描くことは、本当に難しいと思われ

るが、実に見事にマヘリアI封苗く。そして次のいrist,the Saviour

is born(キ リストがお生まれになつた)の部分も動かし方そのも
のは似ていても、一番のこの部分とのニュアンスの付け方、響きは

全く違う。生まれたということを叫び合つて確かめ合うような、エ

ネルギ=を放つ。そしてこの叫びが徹底し、ものすごい説得力をつ
けたため、次の3番の始まりのハミングがよく成り立つ。この関係
性がとてもよい。そして最後のクライマックスヘ、踏み込んでいく。

最後の最後、Bornを聴くだけでも、深く響く。ここまで閉めがす
ばらしいと、より胸を打ち、心に残る作品となる。

キリスト誕生について、またそしてすべての赤子の、生命誕生とい

う計り知れない奇跡が、授かるという原始なる喜びが祈りとなるこ

とも、この歌には重ねられる。マヘリアの歌の中には、母マリアの

深い母性と、重い使命感、キリストが背負う悲劇も映す。そして今

という]護寝も。

生まれたばかりの赤子だけがまだ死を知らない。中には幼き子も知

らないかもしれない。

死が存在する限り、畑 1劇勲 をヽ探し続ける気がする。そして輸
が絶えることはないだろう。こうした偉大な作品から、限られた、

与えられた時間の中で、私たちは信じられなしヽまど多くを、無限に

教えられ続けている。

Bob Marley    Redemption Song

“この自由の歌を
俺にはこれしかない

この救いの歌を
この自由の歌を“

真つ青な空、真つ青な海。まぶししヽまどのアフロブルー。遠くなる
祖国を最後にみつめる人々の眼差しを歌に感じる。Redeption―救
い―。ある日器 され、船に売り積まれ、蜘 らぬ遠い地に連
れていかれた遠い音。死が訪れる2年前につくられた。歌が彼のも
とへ降りてきた気がする。

シンプルな歌でありながら、巨大な力を生む。歌い手自身が真に感
じているか、歌と結びついているか。ボブマーリーの歌を聞いてい
て、感じているということをら、と思う。その血からでてくる叡智が

源となり、体の芯から突き上げてくるリズムが音楽をよらヽ 歌は存
在感を出し、聴き手と空間の中で結び付く。聴き手は、歌い手のメ
ロディを聞きに行くのでも、いい声が聞きたいわけでも、臨司力測
りたし功 らヽ行くのでもなく、ただ感じるためにライブやCDを聞く。
その真に感じる、感じあえること力ヽ 最も大事なことであり、本当
はそれがなくてはならない。

軍人の自人の父親と黒人の母親の間に生まれたが、肌の黒い自分を
人は黒人と呼んだ。いったい自分1劇嗜 なのか、ここはどこなのか、
俺はどこへ行くのか。劇配者と村技配者の間で、常に葛藤の渦の中
にいた。それぞれの歴史を血に背負い、自由を人権を問いつづけた

sample



運命。多くを学んできた姿をその歌やあたたかい深い眼差しに感じ

る。

幼圏頃からの蓄積されてきた音。生きることも、その強い意志も、

歌も、クリアに感じられる。少ししやがれた味のあるやさしい歌声

とギター。自分から発するリズムの中で、ジャマイカ英語で、語る

ように歌う様に、普段のひとなつつこい話し方も想像できる。その

普段の話し方が表現豊かで、リズミカルでもあるので、それをその

まま歌にできる感覚が備わつていると思われる。今の日本のお金を

払つて何から何まで教えてもらえるような音楽の在り方とは違い、

物の少ない貧しい国、地域では、メインテナンスが行われていない

ボロボロの音の狂つた数少ない楽器を貸し合い、自分たちの耳で調

節しながら使い、歌もピアノなどの伴舞がつ回こあるわけでもなく、

様々な方法で楽しむ中で、感覚が鍛えられ、個こはない味わい深い

作品を瞬時生んでいる。真に感じるから、歌が降つてくる。そこに

歌詞やメロディが発生する。生ぬるい生き方、甘えた生き方である

ならば、それが歌に現れるだろう。何よりも、感じ続けなくてはな

らなしヽ

“昔 略奪者たちはこの俺を力づくで捕らえて奴隷船に売つ払い、
絶望のどん底に突き落とされた俺を奴隷商人が買い取つた" メロ
ディだけをみれIよ 最初のパ■卜、まるで船が進んでいくように、

前向きに明るい印象を与えるシンプルな曲調。しかし、歌詞は、そ

の明るいメロディとはまつたく反対にと、ぞっとする悲惨な状況を

伝える。声の微妙な様子と歌詞の内容を知ることで、その曲調との

コントラストに、より驚かされ引きつけられながら、その対照的な

ものが、“しかし、俺の手は頑文で、全能の神が授けた手だ、堂々

とこの時代を進んでいく"とどん底にいる主人公が不屈の精神によ

って、ひとつになつていることが徐々に伝えられ、メロディと詞も

一致していることが感じられ、聴き手の心を打つ。そして誰しもが

尊う「自由」を呼び力ヽする。2番に入ると、畔静軸敏鳴肋 らヽ自身

を解放せよ 自分たちの精神を解放できるのは、他の誰でもない、
自分たち自身だ"と主人公だけでなく、聴き手に、現代の生きる全

ての人々に共通する壮大なテーマとなり、より力強くストレートに

前向きな歌だということを決定づけている。

その血と生き方に真の動
―
る。たつた3、 4分間の歌は、

何百年といく時を抱え、現在を結び、今も空間の中で人の心をひと

つにしている。

日本の歌手について

というか、今ポップスの世界では厳密な趨味で「歌手」といえる存

在がどんどん居なくなってきているような気がします。

バンド形体か、いわゆる「シンガーソングライター」という形をと

るもの力ヽまとんどで、純相こ昭知 を開かせるスタイルの歌手とい

うのはほぼ「中 になりつつあるようです。

いま気安く「ポップス」なんていいましたが、「J― POP」 とい
う言葉が生まれた時期は実はそんなに古いものではなく、せいぜい

1980年代後半、いわゆる「バブ′阿 といわれた時代であつたよう

です。

では、それ以前はどうだつたか、というと「ニューミュージック」

「ロック」「フォーク (広い意味での)」などといわれていたわけで、

時側 1贋に並べると、「フォーク (広い適味での)」 (70年代)→「ロ

ック」「ニューミュージック」C80年代前半)→「J― POP」 180
黎 以降)く らしヽこザックリ分けられると思つています。

興味深いのは、時代が進むにつれて日本の大衆音楽は、むしろ「内

向き」唯 ろ向き」になつてきていて、2010-、 1∞ 万枚を超
えるメガヒット曲はまつたく見られなくなりました。

これにはさまざまな要因があり、簡単には説明できないのです力ヽ

一つは全体としてのCDをはじめとする音楽市場の低迷があげら
れるでしょう。

パソコン、携帯電話をはじめとするネットアイテAOXL4Lと普及拡
大によつて、音楽はいまや個人個人の嗜好品になつています。

70年代においては「連帯」の証しであつた音楽が、「/ヽブノ月 を経

て「アクセサリー」になつた、という感じでしょうか。

F(福島英氏、以下F)
一般の人と10年以上合宿をやりました。最初に歌をやらせたら、

実感が全然ない。それで、モノローグで自分のことを1分間語れと。

それが妙に説得力を帯びていた。それが第一のつかみです。

次の年からは、赤ちやんの声とか、正に劇団のワークショップでや

つているようなことを取り入れてみたら、同じようなことを言うの

だけれど、伝わる人と伝わらない人がいて、プロや役者が全部ダメ

だつたのです。

教室じゃ大してできていないという人力Чあ ったあたりから考え

が変わつてきて、その頃に竹内先生の本を真剣に読みました。あと

ば野口体繰ぉ私の場合は、体のことは疎かでした。一番ハードなス

ポーツ、水泳とパスケットをやつていたからです。そこで身につけ

た時間感覚がありますから、カウントもできてしまうわけです。水

泳もバンッというのを聞いてからスタートするのではなしЪかなり

音楽に役立つていたわけです。

だから、最初はそういう方 の々本で、そんなに体のこと相呼吸のこ

とをなぜ言うのかというのは、生徒にそういうタイプが増えなけれ

|よ わからなかつた。今、うちに来ている人にはいろいろいるので

尚更です。

T(竹内氏、以下T)
芝居を始めたころ、役者たちが音大の先生のところにレッスンに行

くのです。そうすると、その回ま、耳は聞こえてきたけれど、声は

こういうふうには喋れなかつた。そうすると不思議なんだなあ、声

のいい人はどんどんよくなるIナれど、声の悪い人は悪くなるのです。

声が出なくなる。これはダメだと。私も行こうと思つたけれど、ダ

メだと、そういうことがあつた。これはすべりだしたら辛いなと。

F

いろいろなことは本に書かれています力ヽ 腹式呼吸ひとつでも発声

ひとつでも、わからない。私は私のやつたことで書いていて、それ

ぞれ皆がそうだから、相互にわからない。そこで発声といつたら、

それぞれの声量をきちんと拡大していこうというところからはじ

まつたのです。

邦楽の先生から学険教育に対する不満や反感がでてきた。ひとつは

学校教育ということで、優秀な音楽の先生が優秀な生徒の指導をし

2009年 9月 7日、竹内敏晴氏は逝去されました。ここに生前公開

を了承していただいていた対談を掲載し、心より迫悼の意を示し

ご冥福を祈りたく存じます。対談で述べられているように竹内氏

は、ブレスヴォイストレーニング研究所や私 (福島英)の方法、
考え方への最大の理解者の一人です。今、私は邦楽分野の仕事が

増えていますが、これも竹内氏がいらしたらどれだけ心強かつた

かとE勧鴎稔です。一 福譲
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て、そこでのノウハウを普通の先生に伝えているけれど、それが通
じるのはすごくレアなケースです。先生の能力もなけれIよ 生徒の

能力もないのが現状だから、それに対する答えは必要だということ
でした。音大を卒業された先勧 ヽ教壇に立たれるのですが、全部
が画欧の音楽から降りてきている。それが今の時代、文科省もおか
しいと思つて変えていくので、現場は大変でしょう。

T,混乱しているようですれ

F

その2つの話の線上でいくと、ワークショップの先生あたりが、現
実にその問題にあたり解決を試みている。それから体や呼吸から入
つていつている先生、特にこと|■こついてですね。ある著名な先生
は、発声では呼吸のことと体のことばかりを言われていたけれど、
私のレッスンでのモノローグでは、声である歌というよりはことば
だつたのです。

Tことばと歌とのつながりですか。

F

もっと広い意味ですれ 授業での上達目標として、できるかできな
いかというのでは、教え方として大切な部分を抜かしているのでは
ないかと思います。音大の人は音がとれているところからスタート
しています。音をとれない人はいない。しかし、トレーニングはう
まい人がうまくなるというよりは、まったくそうではない人も、そ
れ以上にうまくならなるからトレーニングといえるのでしょう。違
うヒントやもつとよいやり方があると思つていろいろと学んでき
ました。根本的には音楽教育というより、子供たちの教育、これは
どこまで入れるかですが、国語や音楽、体育も含めてのところで、
表現やコミュニケーションのヒントをいただけたら、ありがたいで
す楓

鵬

現場の先生が、発声指導をどうしたらいして)かわからないというの
は多い。音大でずっとピアノをやつてこられた先生が、発声となる
と苦手意識がある。まして、変声期の生徒をどう指導していいのか
がわからないのは、女性の先生に多いです。音楽の先生の8害‖赦
性なので、変声期、思春期の男の子が歌わなくなつたりするのも、
男の子としての思春期の経験がないから自信がないということで

す。

学校の先生は、要は歌が上手になればいいと思つているわけです。
歌がうまくなるには、声をきちんと出してことばをきちんと出さな
いと、歌にならないのではないと思うのです。

T

歌のことは、自分が声が出なかつたということが最初にあるわけで

す。学校でうまく音がとれない、あるしヽま声が出ないという人は、
音楽の時間に排除されている。これを金魚鉢というのですが、声を
出さないで口をパクパクさせている。教育大のときの学生が、小学
校の先生になつて、ある日飛び込んできまして、「先生こんなひど
いことがありますか」と。どういうことかと聞いたらば、自分の教
室にうまく歌えない子がいて、それが一生懸命、声が出るように、
個人的にやってあげて、何となくうまくついてしЧするというところ
までなつたと。そうしたら、教育委員会から、音楽指定校だから視
察にくるので、そこでやつてみせなければいけない。そのときに「お
前は声を出さなくていい」と言われて、金魚鉢をやつたと。やっと
自分の歌が歌えるかなと、本人も喜んでいるときに、こんなひどい
ことがあるかと喧嘩になった。新任の教師で通らないから、しかた
がない、それを私のところにやってきて嘆いたのです。その子は 1

年か2年、教員をやつただけでアメリカに行つてしまいました。

レッスンをしていると、∞ 歳くらいの人で、生まれてはじめて覚
えて歌いましたという人がかなりいるのです。それで、私は音痴で

すというのです。私は音痴は認めない。なぜかというと私は、声が

出なかつた人間です。それが今、とりあえずこれだけは歌えるから、
歌えなしヽまずはないと。そんな無茶なというけれど、無茶じゃない。
喋れる奴が歌えないなんていうことがないというのです。
日本の音楽教育は、歌1劇可だということ力ヽまっきりしていない。歌
というのは、自分の中で喜びが湧き上がってきて、思いを発すると
か、弾みながら踊りながら声を発するとか、踊つている奴を励まし

ながら声を発するとか、そういうことで声が走ってくるというのが

歌だと私は思うわけです。

しかし、日本人は、西洋音階に声をのっけていくということを歌だ
と思っている。歌というのは歌う喜びというのを、子供たちに体現
させることが第一だというのカミ障害児だつた私の第一の思いです。
これは理論的な問題よりは、私の思いです。そ勧 ヽ歌えたときに
60歳になろうが80歳だろう力ヽ 活き活きして嬉しくて、本当に体
が弾むのですれ それを見たいというふうに思うのです。音楽教育
ということを、私はかなり外から見ているけれど、もう少し根本的
に考えてくれないかなあという思いがあります。

F

海外に行つて、外国人の歌や舞台に接したときに一番気になるのは、
日本には根本の部分がないこと。技術つぽいのやうまいのはあるが、
いわゆる日常やカラオケで楽しむ、そこにあるようなリアルなもの
力ヽ 表現こ出てこない。なのに、何かしら歌が成り立ったような錯
覚のまま進み、そこに意味のなし嗜野助ぢ酒己しています。そこは音
楽界も、演劇界も同じ。私がそんなに見に行こうと思わないのは、
そういう部分が結構あるからでしょう。少し型破れな合唱団のある
先生が言つていたのですが、楽屋の中であれだけ舌き活きしている
子が、ああやって立って歌つているのは、ファシズムみたいなもの
で、壊さなければしヽナないと。続制が目的になっていること自体、
すでにおかしいわけです。

T

舞台、芝居の中で歌が出てくるのがたくさんあるわけですね。元の

音符どおりにやると、大体の人が歌えないのです。だから、私は皆
が一番歌いやすい音に、たいていの場合は下げてしまうのです。そ
れで一番楽に歌える音で歌えと。そうでなかったら、歌でないと思
うわけですれ
このごろはどうなのか知りませんけれど、地声で歌つてはいけない
という先生がたくさんいるらしいですれ 僕の独断でいえば、地声
で歌わなけれ1測可が歌だというのです。歌うというのは、ソプラノ
と力V可とかではないのれ ら、だん喋つているこの声がそのまま膨ら
んで、大きな力になつてパーッと声になつて広がってなるというこ

とが、一番歌える条件だというら、うに思うのね。乱暴な話ですみま
せん。そういうら、うに私は思つているのですれ

F

声楽、特に合唱団の研修などに行くと、別世界のような違和感を持
ちますね。むしろ演出家の方のワークショップの方が、声も必要だ
けれど、声がなかったら違うもので伝えてもよい。要は、結果とし
ての効果を最大限に見ています。だから、たぶん声もそれでいいの
だろうと思うこともあります。

T

台詞のことでいうと、声のいい人は、台詞がたいてい下手なのです。
そういつてしまうと怒られますけれど、声のいい人は自分の声を聞
いてしまうのです。自分の中に響いてくるいい声を聞いてしまつて、
朗々としゃべる。とたんにことばとしてすべってしまう。話し力ヽナ
ることばではなくて、歌うことば、この歌という場合は、音楽とい
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う意味と少し違いますけれど、歌つてしまうというか、気持ちにお

ばれてしまう。本当に語るというら、うにならなしヽ

F

声楽出身の歌い手や、私はミュージカメロこ関わつています力ヽ ミュ

ージカルの歌い手、会場の中では、その世界柳こどつぷり浸かつた

客だからとても通じているのでしょう力ヽ 本当は外にいる人にも通
じていなければおかしいのではないかと思うのです。そういう人が

IPOPを歌つてみたら、全く伝わらなし功 もヽしれない。
心や感情を伝えるということは、声をすごく邪魔する要素がありま

すね。仮に発声の技術鐵 るとしたら、発声が邪魔されたとき
に、お客さんは第二者としているから、伝わらなくなつたら、それ
はさす力ヽこダメだから、それを押しのけていくわけですれ 特に音
は、ホールがひどかつたですから、大きな声で大きな歌で歌わなけ

れ1乱Чナなかつた。そのために何かしら基準があつた。それが■人

歩きしている気がしますれ オペラ歌手になるならイタリア人のよ

うに喋つていたいというようなことが平然といわれたりする。

T

本当ですよ。シャンソン歌手の方がレッスンに来られたことがあつ

て、シャンソンは歌えるのです力ヽ 日本語が喋れない。そんなこと

は信じられなかつたのですが、なるほど、喋れないのだなあ、とわ
かつた。しょうがないから、1音 1音をシャンソンのつもりで歌い

ながら喋りなさいと言つたのです。「私はあなたが好きです」とい

うもの、いたし|力 と全部1音ずつ、僕たちの言い方でいうと、
1音 1拍が原則で、1音が押していかなければダメで、それをまず
やれと。そんな長くな日間に喋れるようになりました。その人は銀
座で、今でもやつているかもしれない。
しやべるというのは、日常会話そのものでしょう。小さな声でボソ

ボソと言えるが、途中でつまってしまって、ちゃんと相手に伝わる
ようなことば

"鴻
れない。とても不思議な経験でした。

F

日本のシャンソンの流れの中に、金子由香里さんのように、太い声
で歌えて、きちんと声ができているのだけれど、喋るときに「皆さ
ん、こんにち|力 と息にしてしまつたりするのは、ひとつのスタイ
ルですかねしそこでは声を使いたくないのか、働き力ヽすたくないの
力、彼女はそういうスタイルでいいのだけれど、見ている中で、そ
うなつてしまう歌い手がいて、そのまま影響を受けてしまいます。
そのスタイルの形だけ真似ていく人が日本中に出た。
鵬 になつたときに本当に喋れない。歌も息だけにしてしまつて、
マイクを力ヽ せてしまって全うな声を出さないのです。声を出すの
がいいわけではないのです力亀マイクがあるから成り立つのですが、
働き力Чする力が全然ない。ただ、日本にはそれがいいというお客さ
んもいる。

T

そちらの教育の方から言いますと、私が一番感じるのは、歌にこと
ばがあるということ力ヽまとんど頭にないということです。ことばそ
のものをちゃんと語つているということ力`あまりない。だから、私
が聞いていると、歌つているかもしれなしЧナれど、喋つていない。

そういう歌は、一体何なんだろうと。
イタリアオペラは、初めは感動と同時に、ショックを受けたのです。
何というか、たとえば「オテロ」でデズネモーナが死ぬところがある
でしょう。死ぬところで、演劇だつたら死ぬところで歌うのだから、
声絶え絶えのはずなのが、ものすごい勢いで歌うではないですか。
私は演劇D人間だつたから、はじめに見たときにあつけにとられて、
そのうちに人間というのはこんな素晴らしい声がある、この声を聞
け一というの力ヽ イタリアオペラだと思つたのです。これはことば
の意味というよりは、声そのものの力を聞くものだと思つた。ドイ

ツリートはそれとは違うと、後で思うわけです。
そういう意味でいうと、日本の歌を子供たちに歌わせるのに、こと
ばというのIよ 頭の中にない。と同時に、ことばをどう理解するの
かというのは、ものすごく足りない気がします。

今、そこでやつてきた話をします。「夕焼けこやけで日が暮れて」
と、皆、直立不動で歌つている。このごろ仁王立ちで後ろに手を組
んで歌つているという人が多くなってきた。でな!引日ま 膝をそろ
えて直立不動でまつすぐ立っている。後半になると「お―ててつな
いで皆かえろう」なのに「なぜ皆、棒立ちになつているのか」とい

うと、皆、=斉に笑いだすのですが、しょうがなし功 らヽ「おててつ
ないで」からもう一回やろうと、そうすると、「お―てて」、ことば

を聞くと、そういうことばではないんじゃないのと。そういうの力ヽ
ことばとして言えIよ 今お手々をつないで、帰りますという歌であ
って、1部 えヽろう」というときはどういう手か、相手に手を求め
る、あるしヽま手を差し伸べる、走りよつて手をとるというようなア
クションがあるわけですよね。それで「お一てて一つないで」と手

をつないだら、歩かなlthlまいけなしヽ そうすると、とたんに声力ヽ

まるで変わります。そういう弾み方、それで元に戻つて頭を柔らか

くする。

そうすると、いきなり「夕やけこやけでJこれは誰が歌つているの

だろうか、子供です、子供|ま何をしているのだろうか、皆遊んでい

るわけですね
`遊
んでいる最中に、夕やけがきれいだなと思つた記

憶があるかというと、30人くらいいるうちの、たいてい1,2人、
ありますというのです。
僕はそういう記憶がない。たとえばメンコをやつていて、暗くなつ

てきて、地面にすりつけなくなつても、そこでやつているわけでし

ょう。夕やけに気づく子供なんているのかなと。するとなぜ「夕や

けこやけ」なんだろうという質問をするのです。そうすると、皆、
「お腹が減ったから」時K帰らないとお母さんに怒られる」とか、
「鐘がなるからじゃないかな」とやつと気がつく子がいる。駐♭ヾ

なつたら何で帰らなければしЧナない」と聞くと、|いヽらなし」と
いうのです。じゃあ、あの鐘は何の鐘だというと、それは時刻を知

らせるのではなくて、お日様が沈むのを知らせる。お日様が沈む瞬

間をなぜ知らせるのかというと、お日様が出て光を浴びたときに、

命力ヽまじまつて、1日を生き切つたときに、お日様が沈むときに、
人は命が終わるのだと。その後は、夜というのは、人は生きている

間間ではなくて、魁魅国題 (ちみもうりょう)の世界ですから、人
間は、死んだと同じに、そ一つと生きなければいけない。子供が日
が暮れてからいたら、神隠しにあつてどこ力ヽこ行つてしまうという
ことも含まれるのです。その人の生きはじめる瞬間、僕たちからい

えば1日ですけれど、命が終わる瞬間を知らせるのが鐘です。あの

鐘が鳴つたら、いいも悪いもなく、帰らなければ死んでしまう。と
いうことの中での鐘で、鐘が鳴つた、帰らなけれ田しヽナないと、中

村雨省が生きていた頃には、そういうものがまだ生きていた。
これはお日様が出るとはどういうことか、「こんにちは」とはどう
いう意味かということと、全部つながつてくるわけです。そういう
息遣いの中で、ボーンと鐘が鳴つているのを聞いたら、ちくしょう、

もう一枚とりたかつたと思つても帰られなけ相ましヽすない。ひとつ

の考え方ですけれども、少し子供の体がどういうふうになつていて

どういうふうに弾むから、こういうふうにことばが出てきて、この

リズムがどうなるかといわれたら、まあそういうことですね。今日

はやつてきたから、こんな話をしました。

歌にはことばがある。ことばが生まれるためには状況がある。その

状況に生きるということばでなけれIよ こと|■ま生きてこない。こ

うなると演劇的になりますが、ことばをそういうふうに受け止めな
いと、私はダメだなと思うときがある。
「真つ赤だな」という歌があります。「真つ赤だな 真つ赤だな
たの葉つぱが真つ赤だな もみじの葉つぱも真つ赤だな」と。

つ

沈
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む夕日に照らされて 真つ赤なほっぺたの君と山 、君と僕が出て
くるのだから、これは一人で歌つているのではないだろう。2人で
組んで、「つたの葉つぱが真つ赤だ」、こっちの人が「もみじの葉つ
ぱも真つ赤だよ」と、2人で掛1詈〕いしてやつていくと、歌は生き
てくる。

それからこれは、作曲者に文句を言いたいのですが、「沈む夕日に
照らされて 真つ赤なほっぺたの君と僕ヨとなつている。君のほつ
ぺた力漠 つ赤なのはわかります力ヽ 自分のほっぺたが真つ赤なのは
わからない。「真つ赤なほっぺたの君」と「蜘 が、真つ赤な秋に
囲まれていると、詞としてはそういうことだと思うのです。ところ
があの曲だと、「真つ赤なほつぺたの君と蜘 が夕日から見ると、
「赤し、ということになってしまうから、相手に対する愛というか、
一緒にいる喜びが出てこないと思います。ことばから見ていくと、
出てくることがたくさんあるわけです。歌い方よりも、日本の作曲
が、山田耕作先生あたりが‐生懸命やっているわけです力ヽ なかな
か成りきらないというのと裏腹の問題です。
ことばをもつと音楽の人に考えてもらいたい。国語と、昔でいうと
唱歌が、もっと結びついてもらわなければしヽすないというの力ヽ 私
の感じ方です。
ことばからはじめると、お年寄りでも歌えるようになるのです。発
声法からはじめると、60歳以上の人は声はそんなに出なくて、自
分は、昔から音痴で、学校でも金魚鉢をやつていろといわれたくら
いだから、今でも歌えませんという。発声法をいくらやっても歌え
ないと思いますね。ごめんなさい、一人で喋りました。

F

いえいえ、今までとも共通することがあったのです。日本の場合、
といわざるをえないのは、日本の音楽と西洋の音楽との間に、西洋
のことばというのが当然あるわけです。英語の勉強をして、マザ=
グースをやつて、歌うというのなら、少し素直にしヽナますよねしだ
から、日本のは、私は演劇にもオペラにも入りきつていないし、特
にミュージカノロまいまだに大きな違和感を感じます。結局上から降
りてきたといったら月並みになりますカミ全体の統一感なり、イ可か
しらの基準を、そこに立つ人よりも、それをコーディネートする人、
演出家ともいえないのですが、何か別の構成のようなものに動かさ
れている。それで成り立っていて、客も本当に表現に感動していな
くても拍手をしようと努める。つまり、プロセスカ深んでいるのを
感じます。
この前もある大きなイベントに行つて群読を見てきました。あれを
群読というのなら、私がやつている高校生の群読のほうがいい。大
きな声が出たり響いていたりはするのだけれど、四季などにも似て、
どうしてこれだけ声が働きかけてこないのだろう、これだけ大勢の
人が立派な演出家や舞台がついていて、その状況やストーリーに客
|」l拍手もするし、ブラボー、アンコールなどと言つたりしている。
だからまず、自分を疑いますね。その感受性のない自分というか、
新聞記事に「大阪府知事号泣」と書いてあったら、私は心が貧しい
のだなと。
ただ、他の劇団のメンバ■などに聞くと、それぞれに思うことは思
つている。歌を歌うときに歌声をつくつたり、演技をするときに演
技をすることで、作為が出る。
私は表現から見ますから、歌う必要がないのに歌うこともないし、
踊る必要もないのに踊る必要ないんじゃないのというのがある。外
国人のものを見たときの方が違和感がないのです。
一人ひとりがあたかも、その役であるのではなくて、そう生きてい
たように体が動いて踊り出したり、歌い出す。たし力ヽこイタリアは
ちょつと極端ですけれど、ミュージカルくらいだと、そこで語るの
だろうなと思つたら歌が出るとか、語りで聞こえる。町まい、ここ
から歌いましょう。さあ。」という感じで傷晴諦肺 されている違
和感がない。そのプロセスが見えるから安定してみられるのですが、
それが演劇も日本の場合は、ずれていると思います。

T

日本にも、歌舞伎があつて、台詞から歌になるというのがあるわけ
です。それもそこまで高まる何力功`あるから、そこで歌になるとい
うのがあるのです。

F

歌は、もちろんことばだけではなしヽ 演劇の方が言われているみた
しヽこ、こと!ボカ潤こえなくても、理解できなくても、ことばのパッ
クにあるニュアンスなり、たとえば外国語のものを、まつたくわか
らないことばを聞いても感動する、歌として聞いた場合、それがも
しことばとして朗読されたら感動しない力ヽ 音楽の中で、何かしら
声やことば以上の組み立てがきちんとあれば、これはこういくな、
こういつてくれた、いや、それ以上になつた、という喜びがある。
2番になると、これはさっきのように行くんだろうな、まだかなま
だかな、あ一、サビだというリピート作用でさらに高まっていく。
それは日本のロックを聞いていてもあまりない。

T

それは、別の言い方でいうと、ドラマティックという調 ヽなか
なか体にしみてこない。というか、ドラマティックな発展の仕方が、
向こうのオペラにしても何にしてもあるわけですけれど、そういう
のが日本人には身についていないというのがあると思うのですれ
たとえば日本で、現代劇というのは口語の芝居でしょう。口語の芝
居というのは成り立つようになつてきたのは、本当に最近なのです
ね。最近といつても戦前ですけれど、いろいろな芝居の中で、ドラ
マということの関bが出てきたのは、戦後なのです。戦前は、ドラ
マという考え方自体がない。

Fドラマトウルギということですか?

T

そういう意味です。ドラマトウルギというと、要するに起承転結と
か、構造のようにとってしまいます。そうではなくて、ひとつの劇
的なアクションがどう発展して、どこでどう膨らんでどう爆発する
か、本当に体感としてのドラマトゥルギですねしそれがないという
か、劇作家の中でもそれがわからない。1945年から1960年 くらい
までの間、三島由紀夫とか木下順二とかたくさんいるけれど、外国
のそういうものを構造として、いろいろと見つけようとして、苦闘
してはドラマになつていない、ということの繰り返しだといっても
いいのですね。
1970年代から80年代になつて、やっとドラマティズムというもの
が、若しヽ劇作家の中で、ある程度身についてくる。アメリカのテレ
ビドラマなどが入つてきて、通俗的ではあるけれど、そういう構造
があり、そういうものが身についてきたと思うのです。そういうの
が広がってきてなればいいのだけれど、そうならない。
なぜ戦前からしばらくの間、 ドラマにならなかったのかというと、
要するに小説の舞台化、結局は物語なのです。物語とドラマの何が
違うのかというと、結果としては、あなたが今言われたことのよう
になってくるわけだけれど、結局、歌の中にドラマティズムがない。
物語、歌というものは、両方の面がもちろんあると思います。けれ
ど、物語でいえ|よ ここで感動するといえ|よ そこを歌えると思い
ますが、そういうことではなくて、4可か自分の中で矛盾が生じたと
きに、それが頂点にきたときに爆発する、そういうあるドラマティ
ズムみたいなものが、ヨーロッ′鰍 には、基本的には流れている
と思うのです。日本の場合は、平坦であり物語であって、そういう
ドラマティズムはない。だからそういうのは、なかなか出てこない
というのがいまだに続いていて、ある時期、そういうものが出てく
るかなと思つた時期もあるのですが。

Fアングラの頃ですか。
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T

アングラからもう少し後です極 アングラは試行錯誤だつたと思い

ます。けれど、その後、また一時、歌手で、自分で曲をつけるよう

な人が出てきて、これで変わるかなと思つたけれど、逆によく言え

ば抒情、そういう方にいつて、大きな声で、音響はでかしЧれ ど、

ドラマトウルギの大きさはないという感じはします極

F

つかこうへいさんとか、若者たちはひつばられた。ただ歌になつて

しまうと、基本的にはストーリー、ヨま詞のイメージの読み込み中

心ですれ

T."か (笑)。

F

日本のミュージカルはストーリーでもたせるから、ストーリーがわ

かってしまつたら聞けない。でも向こうのはストーリーだけではな

くて、声、また声が合わさるだけで人は引き込まれるものがありま

す。それは技術としての差も、文化としての差もあるでしょう力ヽ

日本のはやたらと余計なことばかりつけすぎて、演出でもたせざる

をえないのはわかるが、カラオケに近いですれ

ないう闘綱 く多いのです。

またヒットしたからといつて、他人に教える声は自分とは全く違

う要因 llE手によつても違つてくるのです力つがたくさんあります。

自分自身の体験は、そのまま生きるのではありません。医者や治療

者に必要なカウンセリング的なアットホームな要素を売りにして

も、ことに音楽は、仲間内のコミュニケーションツールと考えるよ

うな若い人に:よ 力をつけることを「■8しかねません。
でも、トレーナーがよほど気をつけないと今の生御まそれを望ん

でおり、そこで評価してしまうものなのです。

実力向上が目的なら、厳しい指導が必要です。誰でもできる声や

せりら、歌だからこそ、それで世に出るには、続けていくには、ど

のくらい厳しいものかを想像できるようになることからスタート

です。

○トレ“ナーの評価

私のところのトレーナーについてはレッスンごとに生徒自身も

評価していますハ それとは全く男‖こ、私は、それをプロセス1動ロ

えて、その成果でみています。声としての成果が中心です力ヽ やは

リレッスン受講生の目的に対しての成果は抜きにできません。プロ

になりたくてきた人はプロになつたのかということが評価蔭す。歌

がうまくなるというのは、その一つの条伸こすぎなし功 らヽです。

私の考えるヴォイストレーニングlよ 声を出し歌をうまくするの

が目的ではありません。目的は音声表現ですから、世の中に働きか

けられることです。そのために歌も声もあります。

そうでなけれ|よ あるしヽまもつと有効なツーノ励くあれ:よ それで

成功しても成果です。なぜなら、声だけでは決して成功なしえない

からです。

まずその人の意志、本質 (内容)持続力、生活や考え方すべてが
声に出てきます。レッスンよりも運動したり海外を放浪していたほ

うが歌や声がよくなる、それもよいことです。より大きな自然に身

をゆだねるために、声が自然と出てくる。そのために邪魔している

ものや活かし切れていないものをもつと鍛えて磨かなくてはなり

ません。それがトレーニングであり、それを知りにくるのがレッス

ンです。
ですからトレーナーには、気づきを与える力、本人が知らないこ

とを本人が理解しようがどうであれ指摘し続けていかなくてはい

けないのです。できたら、ことばでなく、声やピアノを使つて感じ

させてあげられたらベターです。

○レッスンの実とは

私のグループレッスンでの評価は、最後に一人ず
"ワ
ンコメ

ントになりました。い力ヽこ形骸化していつたの力ヽこは、私の責任も

あります。それまでは無言で成り立つていました。でも、それでは

気づけなくなつてきた。自分を知らず、一流のアーティストの世界

をのぞく経験もない人が増えてきたからです。

レッスンではアーティストの演奏の力Чナー などもしました。
一流だからといつてもいつも一流でないし、偶湘こすごいものが出

ることもあります。何よりもそ相ま一流アーティストだけでなく、

声せりふ歌では、誰でもそのチャンスもあるのだということです。

本や会報のこういう文章は、その気づきを与えるよりも、気づき

が起こる覇境づくりに過ぎません。つまりは、あなた自身への問い

かけです。答えなどをことばで求めても、正解であれ誤答で猟

やっていくべき人には関係ありません。

あまり神経質にならないことです。何でも知るとよいのは自分の

至らなさに気づくためで、他人に対し優越感轡味わつたり、それを

飲諭 く]

○話さない

レッスンからムダだけど必要な話をできるだけなくすにはどう

すればよいでしょう。私共のところにいらしたらわかります。

私の講演会はかつては4～ 6時間でした。3時ごろから8時ごろ
まで話しました。今は1時間から2時間です。それを聞いてレッス

ンにいらつしゃるからオリエンテーションは済んでいるわけです。

いわゆるレッスンやトレーニングとの自味 (その定義をしつかり

させることは目的を定めてプロセスを歩むためにも必要です)

1.レッスンの目的やスタンス
2.本人の情報 (目的、経歴、今の実力)
これを合わせて決めてし功なヽくてはなりません。私が本や会報に

多くのことばをつづつてきたのはレッスン中しゃべらないためで

す。私がしやべつたら、そのレッスン:ま私が負けと思つていました。

実感させられなし功 らヽ、ことばが必要になるということです。

グループのときも、レッスンではじやべらなくとも出席者やCD
でのアーティストのフレーズでの一流の声などがあれば充分です。

しゃべるどころか見本までみせたときには、そのレッスンはもう成

り立っていなしヽ 厳しくいうとそういうことです。

トレ=ナーには、レッスンロ間にレッスン受講生よりもたくさん

声を出す人がいます。そういう人はトー ーでなく役者かヴォ
ー

カルです。ステージがなし功 らヽ、そこで気を晴らしている人もいま

す。
レッスン受講生lま観客ではないし、ヴォーカルとして大成もして

いないトレーナーの歌や声を聞くなら、DVDや一流プロの舞台を、
その分繰り返しみることをお勧めします。

人の心を動かさない声や歌とはこういうものだという反面教師

なら、1、 2回はよしヽすど、伺回もやるとそれが移つてしまいます。

ゴルフのレッスンプロなどは、プロのトーナメントでは勝てない

自分の立場や位置を知っています。しかしヴォーカ川こは、そうで

勉学の参考になればと福島英の配僧しているメールです
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自慢して自己保全を図るためではありません。

形にとらわれずに、実をみることです。形だけは間違つていない、

うまいのに実につまらなしヽせりふ刊胸餞 どれほど多いことでしよ

うか。

研究所をつくつて、あとから考えてよかつたと思つたのは、人間

の声はヴォイトレなど関係なく魅力的にもなるし、すごし壊現もで

きることにあらためて気がついたことです。

トレーニングやレッスンやトレーナーにあまり振り回されない

ことも大切です。い力ヽこことlわやりとりだけで講じられたり、立
派なことが述べられていても、世の中全体、社会には、無力で声が

届いていないことに、謙虚になることです。

若さに任せ大声を出していく、そのうち′]ヽさくも大きな表現がで

きるようになるというのならよしつですが・…。 トレーナーなら人
を育ててなんI乱 あなたは一人でよいですから (人数を誇るのも愚

です力つ どこまで成果をもたらせましたか。

○失敗する

私は人を育てるとか教えるなどという自己満足でやり始めたわ

けではないのですが、多くの失敗をしました。声は壊したことはな

く (一度出なかつたことはあります力ヽ 今からみるとかなりのハイ

リスクのトレーニングで声を鍛えてきました。年間 30勝以上 (生

涯400勝分)した金田正一投手のように、声を酷使してきました。
トレーナーになつても1日に 12時間、使つていたので、日本のク

ラシック歌手や役者よりも今もよほど強いのです。

30代になると外国人もお坊さんも、声がよいとほめてくださる
レベルになり、ようやく目詢 レベルとなりました。

とはいえ、私の声1訴ム自身がトレーナーとして客観視すると大し

て、よい声ではありません。ただし、耐久性にすぐれた声で、一種

の仕事病かもしれません。

ただ、甘やかされ気味のポピュラーのヴォイストレーナーと違い、

邦楽やエスニックの人たちは声に厳しいですから、そこを耐え抜い

てきただけの声にはなりました。

声は一声ですべてがわかるので、私は声でよかつたと思います。

こんな文章が書けるかどうかや根拠があるか、科学的に正しし功 ど`

うかなどではなく、誰の前でも、一声、一秒で、声は実証できるの

です。シンプルイズベストは、私の性に合つています。

日本にいると日本人らしく一曲聞いてくださいという人につき

合わされます。もし表現力があるなら聞こうとしなくても聞いてし

まいます。何回もリクエストしてしまうものでしょう。そういう相

手の動きが生じないことにさえ1可と、歌手までも鈍感になってしま

つたと悲しくなります。

歌うというのは、最初からイ可か特別な時空が与えられるように思

うのでしよう。マイクやギターを持て1劇可でも心に通じるかのよう

な勘違し功 、ヾ日本の音声レベルをひどくしていきました。

ヴォイトレをしなくても、民謡から小唄一般の大衆レベルで高度

に成り立っていたものが、国際レベルというより、舶床品大歓迎の

流れのなかで、大正浅草オペラから美空ひばりを代表とする歌謡

曲・演歌まで、あと一歩まで行つたのに、この 21世紀には絶望的

状況です。あらゆる鋼 欄 なヾくなりつつあります。いまや、よ

くいっているのはお祭りのかけ声と読経くらいでしょうか。

○リスク

トい ニングに、大声を使うかどう力ヽま、相手の声の状況により

ます。

何でも禁ずるのはよくありません。よくない結果が出たら、それを

指摘して、いくつかの判断材料を与えることです。その判翻ま、徐々

に本人力責きるようにさせたいものです。崖から下を見たことのな

い、小さな崖なら、1、 2度落ちてみるのも大切かもしれません。
判断されるのでなく、自らの感覚で登つておくことです。

トレーナーがつくのは、本人の状況にふりまわされるのでなく、

そうなりがちな声の面で長期的に考えていくためです。そのトレー

ナーが長期的視野をもたなヽヽ ポ何にもなりません。

私は生徒の皆さんにつける2人のトレーナーを、2つの目的、今
の状況改善と将来の条件改善に分けることも少なくありません。こ

こで扱う問題は似ているようで男‖勢 る必要があり、トレーニング

としても必ずしも両立しやすいものでないからです。

スタート地点をはつきりさせる

目的地点をはつきりさせる

正誤ではなく、程度問題に考える

判断のレベルを上げる

方向修正を常に行なう

何かを取れ1測可かを失う

器づくりを基礎におく
′`ランスよリトい ニングを

い より難 を

技術を過信しない

声のベースと機能を分ける

くせと個性を分ける
ステージの条件を知る

心身の状態を知って整える

調整と強化を混同じない

素質と育ちを知る

かつてのJ性 は1日 2万歩歩いていた
体力づくり、姿勢づくり、呼吸、柔軟は、毎日行なう
バランスをとりながら鍛える

Q 趣味で声楽を始めました。1)先生に「下あごは下げずに、上
あごを高く持ち上げ、日の中を丸くして、喉を明けて歌いなさし」

と言われます。先生のお顔を拝見していますと、たし力ヽ こ鼻の脇が

持ち上がっています。私がやろうとすると口の周り全体にカカヽまい

つてしまいます。2)声を前に出すように、とも毎回言われます。
これは1)よ りはわかる気がする (響きが違うように思う)のです
がどうすれば声に推進力を持たせることができるでしょう。

アドバイスをいただけますと幸いです。

A大変に申し訳ありませんが、私があれこれとレッスンでの状況
を推察するよりも、先生におつきになつているなら直接、お聞きに

なればよいと思うのです力ヽ そのために先生がいるのではないでし

ょうか。

たとえば、声の推進力ということばだけでも、いろんな意味があり

の ノ 」              Li 卜uKuSn:ma

福島英のレクチャーやレッスン、カウンセリングのなかでの要点

のメモです。必要なところだけ参考にしてください。

Wl′Ⅲ101205

ソ

ここには、福島英が、最近のQに対して、自分の考えを述べてい

ます。1つの問し功 らヽ本質的に深めて説いていますので、一般向
きでない回答もあります。福島だけの極論もあります。わからな

いときは、気にとめず、またいつか読み直してみてください。

nla
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ます。レッスンの現場というのは、いろんな条件、状況のもとに行

なわれており、このような問題は、現場をみなくては却つて、あな

たたちのレッスンの妨げとなるアル イ`スをしかねませ紳 え、ご

容赦ください。

Q.たまに違う先生のレッスンを受けると、今まで気づけなかつた
ことに気づくことがあります。時々、違う先生のレッスンを受ける

のもよいことなのでしょうカマ

A.とても、よいことだと思います。

Q.最初につくトレーナーは大切ですか。

A.多くのケースでは、最初のトレ́ ナーの路線で判断していくこ
とになります。

そしてやめたり、他のトレーナーにつくと、またゼロになる人が多

いのです。
womloo9o9

Q.30分間、気持ちを切らず、テンション高く、集中し続けるこ
とは難しいですか。

A.とても難しいのですが、少しずつそこ!劇申ばしていきましょう。

Q.楽観もせず、悲観もせず、現実 (メニュ)だけを見て努力を続
けていくことは難しいことですか。

A これは、できるようになるでしょう。
楽射卜1動 b、 おごる

却 ・t配 予知 時間力功かヽるのを、すぐ考えない。
未来は、継続の先にあります。

努力を続けていく…シヤドーボクシングのように自主トレを。

1  トト ニング→明日
2 リラックス→今日

Q.裏声 傷鋳)は感情を伝えない声だから使わなしヽまうがよいと
いわれました。それは本当なのでしようか。

A 卜け ―の言語力の限界をいつも知っておいてください。
感情と1劇可を指すの力ヽこよります。裏声で歌つているプロを考えて

みてください。

A 体の深いポジシヨンから、深い声が出るということです。お腹
を意識することで、肺の下の部分まで息を取り込むことができます。

この部分まで息を取り込むことができ相ま、そのポジションから声

を出すこともできます。そして体の中心である、お腹から声を出せ

るようになると、体全体もひびいてきます。楽器としての体をひび

かせるためにも、お腹から声を出すことが大事なのです。

また、お腹から声を出すことができれば、のどから浅い声を出した

り、上半身に力が入つてしまつて、のどに負担がかかつたりしませ

ん。のど中心ではなく、お腹中心にしていくことによつて、のどの

好不調や、緊張等による声のゆれもなくなります。実際に、声を出

そうとすると、いろいろなところに力が入つてしまいがちです。上

半身の力が抜けて、下半身に支えがある状態で声を出せているのな

らFntlまないのです力ヽ どうしても力が入ってしまいます。お腹か

ら声を出し、お腹に集中することで余分な力も抜けてきます。

まずは息吐きの練習をしていくことが必要です。声を使わ引こ、お

腹を中心に呼吸練習をしていきます。いわゆる腹式呼吸と呼ばれて

いる呼吸法です力ヽ この呼吸を身につけていくことで、お腹から息

を吐けるようになり、お腹から声を出せるようになります。お腹に

しつかりと息を取り込み、お腹から息を吐いていきます。この開こ

息は強く吐いていきす。この申吸法を何度も繰り返して行なつて腹

式呼吸の感覚をつかんでいきましょう。また声を出す園こも、息吐

き練習と同じく、お腹を中心に行なつていきます。

見分け方ですが、まず体の使い方が違います。お腹まわりがちやん

と動いていること、上半身の力が抜けていてリラックスできている

こと、また声の深さ、ひびきが違います。声を聞くだけでも、お腹

から声を出しているのか、出していないの力寵昧油 り`ます。また表

現においても、深さや説得力が違つてきます。(♭ ∞)

A。 お腹から声が出るとは、横隔膜の運動をうまく利用して声を出

しているかどうかということだと思います。声帯はお腹に存在しま

せんじ、呼吸器官ですらお腹には存在しません。つまり実際にお腹

から声が出るという事はありえないことです。そのことは最低限知

識として抑えて欲しい事です。感覚としt― を利用して声

が出せた時は、お腹や脇腹、腰のあたりがオートマテックに大きく

動く感党があります。この、「オートマテックに」というところが

非常に重要で、自発的に力を込めてできることではありません。つ

まり、できるようになるに閣喉や舌根などで気の通り道を邪魔させ

ずに吐息運動をおこなわないといけません。

できている人とできていない人を見分けるには、出た声を聞くと明

ら力ヽこわかります。できている人の声は、柔らかくうるさくなく、

声力ヽ申びていくような感じがします。できていない人の声は、非常

にやせ細つているか、非常に力を込めている割には声が伸びていく

ように感じなくて声を大きくすればするほどうるさい響きになり

ます。(♭ V)

A 「お腹から声が出る」というのは、一般的にまず、大きな声が
出ているということです。そして、しつかり喉に力功 つヽているとい

うことです。ここで、間違えてはいけないのは、喉だけでリキんで

いないこと、そして、充分に喉にかかつていて、かかり過ぎてはい

ないことです。つまり、何の無理もなく、大きな声力く出ているよう

に聞こえることです。(喉を使わず、喉に力Чカギに、ある程度大き

な声が出せても、それはどうしても、ふぬけた声に聞こえてしまい

ます。)

さて、こ相ま一般的な、お腹から出ている声です。これが、歌手に

なると、少し事情が変わつてきます。大きく変わるわけではないの

ですが、主に女性では、喉に力Чナない声も、お腹が使えていれば、

お腹から出ている声になります。特に、オペラ歌手の女性は、半数

以上が、喉にかけない声で、喉に力Чする声のほう力ヽ 」増蜘mヽもし

れません。また、最近のポップス界の男性も、高音ばやりのためも

あって、喉に力ヽナない (力 すヽられなし⇒声が、多いようです。

では、お腹から声を出すのは、どのようにすれ!ま できるのでしょ

うか?文字どおり、お腹から、お腹でいきんで、声を出すようにす

ると、その一端が、つかめるようになるでしょう。ただし、ここで、

とても重要なポイントがあります。ほとんど絶対に守らなければな

らない、喉を傷める危険をさけるためのポイントです力ヽ 喉を由わ

ず、喉に力ヽナヂに、お腹から出さなければいけません。さもないと、

強く大きくお腹から声を出そうとがんばると、あつというま同喉を

傷めてしまいます。もちろん、お腹から声が出せなlttlよ 平気で

すが・・・。

そして、お腹がうまくコントロールできるように右れ |よ喉を使い、

喉に力Чナても、喉を傷めることはありません。

また、声を、ひと息で、ある程度長く出せるようになつていれ!よ

9

あなたの判断の参考に留めてください。

Q.お腹から声が出るとはどういうことですか。
また、どうすればできるのか、できている人とできていない人はど

う見分けるのか違うのでしょうか。(101003)
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無自党の場合もありますが、お腹が使えるようになつている証拠で

す。もし、あなた力ヽ ひと息で、声を長く出せるようになつている
のに、お腹を使えているような気がしない場合は、注意深く自分の

お腹を観察・感じてあげて、その使い方のメカニズムを自覚するよ

うにするべきでしょう。(♭ 三)

A.これは人によって解釈が違うと私は思つています。私自身は直
腹筋、斜腹筋などの筋肉のバランスがとれた声と解釈しています。
まず私自身|ル ラヾンスをとても重要視しています。響きを重要視し

すぎると浮いてきて声が浅くなつてしまいますし、支えばかりに意

識がいきすぎるとどうしても体が硬くなつたり、声が重たくなつて

しまう傾向が自分自身あるからです。

ただ一般的に 1騒 らヽ声を出せ」といわれる人の多くは声量がなか
つたり、支えが弱い方が多いように感じます。

どうすればできるようになるかということは「レッスンに通つてく

ださい」としか言いようがないのが現実です。自分ひとりで、自分
の判断でできるものではありません。一回一回のレッスンを大事に

真剣に受講していればおのずと道は開けていくはずです。

もし活字にできるヒントがあるとするならば呼吸を大事にしてみ

ることです。よい呼吸とよい支えは常に連動しています。浅い呼吸
では浅い支えしかできませんよ。 (♭ Σ)

A お腹から声がでるということは、横隔膜をしつかり使つて歌え
ているかどうかということです。日常のわかりやすい行動から例を
とると、本当に心から笑つたり、泣いたりしてる時に出ている、笑
い声や泣き声力ヽ お腹を使つているということです。よく、笑いす

ぎて、お腹がが痛くなつた経験、誰にでもあると思います。それは、

横隔膜を活発に使うからです。歌を聴いて、感動したりするのは、

そ硼 ヽとても、心がこもつていて、横隔膜をフルに活用してい

るから、感動するのだと思います。ですから、技術的なことは置い

ておいても、心をこめて歌う、ということは、お腹から声を出すこ

とに、1番大事な事になります。しかし、横隔膜を自由自在に使え
てこそ、歌に生きてきます。そのためには、日々の努力が必要とな

ります。

お腹が使えているかどうかわからないときは、お腹に手を当ててみ

るのも、いいと思います。ミゾウチと、おへその間に、左手、右手

を、腰の部分に当てて、確認してみてください。そこに、鼻から吸
って息をためてみてください。息をはくときは、日からほそく、お

腹は、そのまま、腰から胸を通つて、息が出るイメージです。本当
に、お腹を使つている声というのは、響きやすく、遠くまで、声が

飛んでいきます力ヽ お腹がつかえてない人は、近鳴りで、遠くに飛
びません。もちろん、横隔膜が使えていませんから、感情も、うま
く、お客様に伝わりませんから、感動する歌は、歌えないと思いま

す。(♯Ω)

A お腹から声を出すという感覚〔体感〕は本当に千差万別ですが、
一つの例としては体全体が楽器となり、声が響いている状態を指す
と思います。根本に声を響かせるとは、身体の一部分 〔声帯のまわ
りや顔の一部〕だけが響くのではなく、体の骨全体が無理なく振動
することによって身体本体がスピーカーやアンプのような役割を
担うことによって声量が大きかつたり、小さかったりするのではな
いでしょうか。

そして、声を出すという動作は、常に呼吸することを伴います。声

を出すことは、息を吐くという動作を使つて声帯を鳴らす作業です。
ですので、息を吐くスピードや量をコントロールすることが、いわ
ゆるお腹の支えというべきもので、横編膜を故意的に下げて、肺に

息を多く入れることや、ゆっくり吐くこと、早く吐く事、長く吐く、

短く吐くことをコントロールしながら歌うことを、お腹から声を出

すというように考えます。

できている人、できていない人の見分け方は、声を聴くだけで判断

するとしたら一番手つ取り早いのは声量です。普通に話す声量と、
身体を響かせるように意識して話したり、歌つたりする場合の声量
は大きく変わります。たいてしヽま、大きく聞こえるのではないでし
ょうか。しかし、人それぞれ身体も違いますので、むろん楽器の性
質や質量も違います。ですから、声量の大きさのVAXは本当に人そ
れぞれです。それと、お腹で支えて声を発することによって、声枯
れがしにくくなります。(♯△)

A.お腹から出る声を出すには、まずお腹を使わないことには始ま
りません。 腹筋は勿論大事ですが、歌で重要なのは腹直筋とそれ
を助ける斜腹筋です。それらをズボンのチャックを開めるように、
上に向かつて使います。高音になればなるほど、横隔膜に食い込む
位の勢いで使います。しかし、お腹が動くために本当に大事なのは、
背中・腰・お尻と体の背面の動きです。息が入ると共に体のコbが
下がるように体の背面を使います。そして、息を吐くときは、特に
大でん筋を使つて肛間が閉まるまで、スクワットをするようにして
歌います。こうして、体の中が繋がり、ポンプのような動きができ
ると、芯のある声になります。
芯があるかないかで、お腹から声が出ているかどうか聞き分けるこ
とができます。イタリア語では、その芯をティンブロともいいます。
(♯ 0)

Aお腹から声が出るという事は、しっかりと欄隔膜で呼吸のコン
トロールができているという事ではないでしょうか。できている人
とそうでない人はどう見分けるのかとのことですが、‐概にここが
こうだからできている、できていないということを述べることはで
きません。ただ、お腹でのコントローノ励 なヾいまま喉に無理な力を
かけていると、消耗が早くすぐに声が疲れてしまうので自身の目安
にはしています。(♯ A)

A「 お腹から声を出す・歌う」とき、まず誰もが息を吸います。
その息を胸ではなく、お腹に取り入れます。そしてお腹でコントロ
ールしながら息を送り出します。そのお腹から送り出された息に、
声を乗せて歌声になります。これを簡潔に表現すると「お腹から声
が出る」です。お腹から声を出すには「お腹の支え」を身につけて
「息をお腹でコントロールする」ことがポイントです。息を入れて
お腹が膨らんだら (広がったら)、 歌つている間はさらに外に広げ
る、押し出す、というつもりでその状態を保つのです (=「お腹の
支え」)。 お腹力濃んでいる、または全く使つていない状態では、十
分に息を活用できず、それを補うために首から上の喉や顎やその他
の部分に余計な力みが生じます。
ですので、できていない人は声を聴けば見分けることができます。
そういう方の場合、必ず歌つているときにお腹も緩んでいます。ま
た圧力をかけてスーッと長めに息を吐いてもらい、その息の状態を
聴くことでも容易に見分けられます。(♯ α)

A 「お腹から声が出る」のではなく、お腹から深く息を吐かない
とポリュームが上がらないような、力の抜けた不安定な声帯部分を
使えている、ということです。のどの力でなく、息の力でしか音が
大きくならないような脱力した部分です。
どうすればについては、のどに力が入りようがなしνヽ ミングからす
こしずつ音を混ぜていく。細かく段階を踏んで母音にしていく。
どう見分ける力ゞ 見分けるのではなく、そういつた音色に敏感なレ

ッスンをしていると、おのずと聞けばわかります。(♯「 )
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サイト、メルマガ、本の読者と講演会、通信生、などの主として

メールなどの質問に対し、代表福島英、研究所のトレーナー、ス

タッフの回答です。目的やレベノk個人差により、必ずしもあな
たに合てはまるとは限りません。参考までにしてくださしヽ

(Qの前の間はジャンルです)

1.姿勢 (フォーム)2.呼吸 (ブレス)3.発声 (ヴォイス)1.姿勢 (フォーム)2.呼吸 (ブレス)3.発声 (ヴォイス) |
4.発奇信葉 鯛音)ノ儒学 他ヽ語 5.声鴫併嘔 6声 島/1
¬1_゛ tヽ .″ノJ:l,、 ::′ ゛́L占 L/―F門 つ +直ノ

=、
、,ハ ウ占ニノ |

その作業を行ないな力くら、自分が苦手にしていることばなどをチェ

ックしていきます。赤線などでわかりやすく線を引いていきましょ

う。また大切なことばやブレスポイントなど、わかりやすく線を引

いたりして書き込んでいきましょう。
こうして原稿に対しての設針図力できたら、読み出していきましょ

う。この設尉図がない状態で読んでいっても、なかなかうまくし功ヽ

なしヽま す。この設計図を頼りに、自分なりの表現をしていくの

です。
こうしたことを丁寧に行なつていくうちに、この設計図なしでも、

うまく読むことができるようになつてきます。(♭∞)

16Q.突然、人前で話してくださいと言われたときに、緊張して、
声力ヽ 、るえてしまいました。緊張しないためには、どうしたらよい

のでしょうか?

A.これIま特殊な場面ではあります力ヽ 創こ声を出したり、創こ話
さなけれましヽナないことは多々あると思います。

たとえばナレーターの場合、原稿を渡されて、すぐに読まなければ

ならないことがあります。そういつた場合も普段の実力を出してい

かなけ相ましЧナないのです。緊張してしまったり、声が不安定にな

つてしまつては、プロとして務まりません。ですから普段からトレ

ーニングを積み重ねていることはもちろんのこと、緊張に対しての

対処の仕方も万全なはずです。

こういつたプロ中 らヽ学んでいくことも大切です。突然だとし

ても、話す機会がときどきでもあるのであれ:よ 準備をしておかな

くてはしヽすません。声を出す練習をしておきたり、息吐きの練習を

しておいたり、また人前で話すことをイメージするイメージトレー

ニングも効果的です。何事も慣れないことをすれば緊張するのはあ

たり前のことです。(♭ ∞)

4Q.無機質な声といわれましたが、どういうことですか。

A発声のことを細かく気にすることは、特に初学者・上級者を問
わずとても大切なことです。しかし、忘れてはならないことは、発

声1ま音楽表現を構築するパーツの一つであるということです。発声

を意識することによつて無機質な、作られた音楽になつては本末転

倒ということです。さらにいうと、よい声を聴かせようと思うこと

は様々な表現の弊害を生みます。よい声とは、結果論であり、自分

でよい声に酔つてしまうことは開放された表現をとても小さくす

るとも思います。いずれにしても、表現力という最終的な形をいつ

も忘れないで芸術に取り組むという基本姿翔よ、活動の一番中心に

添えなければならないことです。(♭ V)

40 カンツォーネ「青空へ住もう」の表現方法について教えてく
ださい。

A66年 、サンレモの入賞曲でピノ・ドナッジョとクラウディオ・
ビルラカ詐曲した「継 稚 もう Om CaSa ln Cira Al hndo)」

です力t、 大ま力ヽ朝焙司の内容を要約すると、Lb中をして、あの世

です綺こ幸せな生活を共にしよう」というような内容です。日本語

訳詩では具体的な内容がわかりづらし功 もヽ知れませんが、曲のクラ

イマツクスで「M『gllio,De宙 sperare con me(愛 する人よ、私
とともに銃を撃て)」 とあります。こ相ま明ら力ヽこ心中を意味して

いますよねししかし、曲全体は、とても美しく明るい音色を要求さ

れる創りになつています。この曲は、とても重い背景を軽く微笑み

を持つて歌うことによつて感動を誘うように歌うことが鍵となり

ます。強い表現と、柔らかい表現の両方を場面やフレーズこよつて

歌い分けるようにしてください。(♭ V)

フレージング/メ リハリ/シャウト/プロ 7 期 ミックスヴォイ
ス/ロングトーン 8 リズム 9 謂 年轟擦 10歌唱とステー
ジング/バンツ演奏 11 トレーニング刊 日常の練3/取 り組
み、考え方 12.翔ケ リジナリティ/才能慮導蒙バックグランド
13冊 医学麻綱ν喘間μ甫げ食べもの/薬 14.メンタ′レЧレス
1/あがり/メ ントレ 15.鍋 /声Ⅳ ミュージカ′リアナウンサ¬/1
1音楽教師 16司Ⅳ会諏質し左__11_L堕

=二
________」

10Q.フ レーズの第 1声は、はつきり出したほうがよいのでしょう
か?

A はつきり鋭く出していきましょう。もちろん内容によつては、
ソフトに入つていくこともあると思うのですが、基本ははつきり鋭

く声を出していくことです。

フレーズの頭が勢いよく出ることができれば、その後のフレーズの

流れもよくなります。もちろん頭を出しすぎて、唐突に聞こえたり、

後半息が足りなくなつてしまうのはだめですが、フレーズの第1声

はとても大切です。

また日本語の場合は、フレーズの動 ヽ歌詞や意味のかたまりの頭

になり、アクセントの頭にもなります。ですからフレーズ全体とし

ては、流れを感じていくのです力ヽ 流れを感じながらも頭は強く出

していったほうがよいのです。

不自然にならないように、鋭く入つてしヽするように練習をしていく

ことが大事です。(♭ ∞)

15Q.ホールでは空間をイメージできるのです力ヽ マイク前では、
どのようなイメージをもつたらよいのでしょうか?

A.マイクの前というのは、またい ではあります力ヽ レコ

ーディングでは必ず使いますし、ラジオやナレーションではマイク

前が基本です。しかしこれも慣れというものもありますので、最初

は慣れないかと思いますカミ徐々に慣れてく相ま その感覚をつか

めるのではないでしょうか。

ホールなどでは、実際の空間を見て、感じて、イメージできると思

います。またその空間にどのくらいのお客さんが入るのか、そして

その入つたお客さんに対して歌つていつたり、お芝居したりという

イメージも作りやすいものです。

したがって、ホールとマイク前とでは、表現に違いが出てきます。

しかしこれはこれでそういうものだと納得したうえで、ではマイク

前ではどのような空間イメージをもつたらよいのかということで

す力ヽ たとえば朗読などの場合は、マイクの先のひとりに語リカЧサ

ていくというイメージが大切です。大きく広げないで、日の前にひ

とりの聞いている方がいて、その方におイ云えしていく、一点集中で

話し力Чサていくことが大事です。(♭ ∞)

15Q.ナレーション原稿を渡されたら、まずやることは何ですか?

A.すぐに声を出したくなつてしまうのです力ヽ ま引ま黙読で何度
も読み込んでいきましょう。読み込んでいき、内容を把握していき

ます。全体的なイメージをつかみ、またイメージが変わるポイント

をチエックしておきましょう。

sample



4Q.誰よりも大きな声になるにはどうしたらいいですか。

A.声量は、かなり上達するまで求めない方が懸命です。一流の歌
手は、大きい声を出そうとは決してしていません。声の支え力ヽ 自
然と音の幅を作るものです。支えの無い状態で声をいくら大きくし
ようとしても、力みを生むだけで、百害あって一利なしだと思いま
す。録音したものをよく聞いてみることをお勧めします力ヽ 大きい

音でがなつた時の声はおそらく魅力的な響きには程遠いものだと
思います。よい声が出ているときは、息を吸つてフレーズを始める
時に、「いい声が出そうだ」と感じるものだと思います。つまり、
声を始める前の体と呼吸の準備がうまく整わない状態が作れるよ
うになつて初めて、声量を意識するとよいと思います。(♭ V)

4Q レガートで気をつけることはありますか。

A.レガートでは、息の流れが止まらないなかでことばをのせると
いうことが大切です。しかし、発音をあいましヽこして息を漏らすこ
ととは違う、ということがなかなかわからない人は多いと思います。
レガートのときに特に大切なことは、子音を発音する瞬間です。子
音を発音する瞬間に息が漏れやすくなつたり呼吸の流れが止まっ
てしまうという人が圧倒的に多いと思います。特に、破裂音のとき
は厳密には一度息の流れが静止して破裂されるため、息を動かそう
とする力がここで止まらないように発音する必要があります。実は
レガートのテクニックを習得すると、逆に発音が聞き取りやすくな
るものです。破裂音の際こ1瑯 渤こうとする力を利用して発音
されるため、遠くに子音の発音が飛びやすくなります。レガートで
はそれらの点に気をつけてください。(♭ ∀)

1l Q ヴォイストレーニングを始めるにあたって大切な事は?

A 初学者の人で、あまり難しく考えずにある程度自由に声を扱う
ことによって声を育ててしヽする人と、大きな声で練習することが逆
に悪い方向に行つてしまう人の二種類が存在するようです。前者は、
ある程度発声器官力ヽまじめから自由になつている人であり、後者は
声を扱う上で色 な々癖を持つている人が多いようです (喉で詰まっ
てしまう、舌が硬くなつてしまう、体に不要な力が入ってしまう、
息を漏らしてしまう、鼻に声をかけすぎてしまう、日のみで呼吸し
てしまう、など)つまり何がいいたし功 とヽぃぅと、ヴォイストレー
ニングを行なう上で最初に大切なことは、自分の声の癖を知るとい
うことです。癖を直さないと、ゼロの地点に行くことができません。
ゼロの地点は発声に使う筋力などは全く関係ないので、初心者の人
は筋力を鍛えるという考えはもたなしヽまうがよいと思います。(♭
V)

1lQ 歌手としての心構えをひとつ聞♭せてください。

A 世の中には、素晴らしい楽器奏者が多し増‖こ、素晴らしい歌手
が少ないと思うのは私だけでしょうか?やはり、楽器を作るという
事と演奏するという二つのことを同時に行なわなければしЧナない
我 歌々手は、他楽器と比べてとても難しいものだと思います。しか
し、芸術とは、い力ヽこに難しいことをしているかということによっ
て人を感動させられるのではなく、よい音色とよい演奏出陥倒半つ
た時にやっと人を感動させられるものなのです。聴き手は、歌手が
自分で楽器をよい状態にすることがどんなに難しいことか、という
ことを差し引いた分を計算して感動するなどはしませ仇 芸術と
は言い訳のできない世界です。例えば、自分の楽器をつくる手助け
をするトレーナーが悪かったから自分の楽器は育たなかつた、など
と口にすることは論外だと思います。(♭ V)

120発声と表現のノ`ランスをどのようにしてとったらよいでしょ

うか。

A 発声は、理屈ではありません。よい音とは、計算された中から
生み出されるものです力ヽ 最後に必要なものは、表現しようとする
ことによつて音の渦が生まれることです。これがないと無機質な声
になつてしまいます。
つまり、体の形などI編十算されたな力功 らヽ生まれ、呼吸の動かし方
は本能的なものに頼るように考えれ|よ 形と表現のパランスはとり
やすいと思います。呼吸の動きが表現に直結するという刷こ考えて
ください。つまり、表現力が無く一本調子だということは、呼吸が
止まつているということです。(♭ V)

1l Q 歌う前のストレッチはやったほうがよいのでしょうか。

A必 ずやつていただきたいです。声というのは楽器が肉体の中に
ありますから体中の様々な変化lこ左右されます。例えば肩こりがひ
どい人などは当然背筋や首筋の筋肉も固くなっている状態の方が

多いので、声喘の周りの筋肉も固くなつている場合が多いです。
しつかりとストレッチや柔軟を行ない軽く汗ばむくらいの状態で
レッスンに挑めると、とてもよくなると思います。
歌う筋肉は運動する筋肉ととても密接な関係があるので運動と発
声練習を組み合わせてレッスンするトレーナーも多いです。
学生時代に教えていらつしゃった先生の中には生徒に必ず運動着
でレッスンに来るよう指示していらつしゃった先生もいました。ス

トレッチや体操を行なつてレッスンを受けるのと、いきなり声を出
し始めるのとでは、全然意味合いが違つてきます。
一回のレッスンをより充実した実りあるものにするためにも、レッ
スン開始 10分前には来て体を動かしておくとよいでしょう。(♭
Σ)

Q前のレッスンから言われていたことでしたが、のどで声を出さ
ないようにとばかり意識していると、結局声の出し方がつかめない
気がしました。
ただ、自分で出しているとヘンむ癖がつかなし功 ちヽょっと心配です
が、まだそんな段階ではないでしょうか。

A 勘 こヽ、自分で練習すると声を客観的に聴くことができないの
で癖がつく恐れはありますが、毎日レッスンできる状況はほとんど
の方力M・ヽ J能だと思います。ほとんどの人は、多少方向性力渚往左
往しながらも少しずつ修正していくものですので、細かい癖を気に
せず練習に取り組んでみて下さい。あとは、録音をしてチェックす
る事を習慣づけると、悪い癖に気づくことができると思うので是非
行なつてください。(♭ V)

Q ビブラートを速くする練習はどうすればよいでしょうか。

A まず、声楽においてですがビブラートは力ヽナようと思つたりし
ないものです。喉声が回避できれま、自然なビブラート1測可もしな
くても付いてきます。(♭ V)

研究所のレッスン受講生の質問とトレーナーの回答です。目的によ
つて、トレーナーにより、回答が異なることも、あなたに合てはま
らないものも、あります。参考までにしてください。レッスンの中
で行なわれたものは、具体的で参考になりますが、前後の流れから、
断片的になつているのもあります。
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Q音程をもつと正確にとれるようになりたいのです力ヽ 有効な練
習方法はありますか。

A 声を軽く扱わないと、自分の体の中で音が鳴りすぎてしまうた
めに音程がわからなくなります。録音を聞いて参考にしながら、よ

い音程を農索してみてください。(♭ V)

Q.マイクで声を出すとき、気をつけることや変える部分は、どん
なところでしょうか。 途中で声が枯れてしまいました。

A.まず、小さなスタジオで周りのバンドの音量が大きすぎて、ヴ
ォーカルの声が聞こえないために大声で歌つてしまい声力勒れて

しまつたということはないでしょうか?その場合、ちゃんとヴォー

カルの音が聞こえるスタジオを選ぶということも大切です。マイク

で気をつけることは、距離と角度です。これらをいるいろ試してモ

ニターからでる声を聞いて、一番よい声に聞こえるように調整して

みてくださし■ (♭ V)

Q今 回教えていただいたメゾピアノでの発声練習は、8種類の発
声練習の中の一つですか?

A メゾピアノでの練習は、8種類とは別の練習です。 (♭ 三)

0 3年以内に、イタリアやスペインに声の見聞を広げにいきたい
と思つています。

そのためには、何かやつておくといいことがありますでしょうか。

語 以外で。

A.旅行中に、現地で開かれているコンサートやオペラ¨
や日時を調べておくと、日本に比べるとかなり格安な料金で、生の

外人オペラ歌手の声を聞くことができると思います。(♭ 三)

Q スケール発声をしていて、いつも高音が変な声であります。
志村けんのような…。

で、どうも、その高音をだしている時、全く鼻から息が流れていな

いようです。中高謡 は流れているようで。

これIま、もしや、そこを流せるようにすると、よい方向に進むもの

でしょうか。

A むしろ、変な声が強化安定して、落ち着き、変な声でなくなれ
ば、鼻からも流れるでしょう。そういうわけで、適の刊1贋を踏むの

は、間違いのもとになるので、ひかえたほうがよいでしょう。安定

してくるまで、じつと辛抱がまんです。 (♭ 三)

Q―音目を出すときの準備として、しつかり口を開けることを言
われているが、なかなかできていない。

鏡を見ると少しうまくいくのだが、見ていないといつも横に開いて

しまう (と指摘される)。

そこのギヤップを埋める方法を見つけていきたしヽ

それと、口を開けようと意識すると、どうも顎に力が入るので、そ

の力の抜き方も知りたい。

A.レッスンでやつたように、「音に合わせて息だけを吐く→音程
をつけて歌う」練習をすると、一音目に合わせてしつかり息を吐き

出せていない、ようするに準備が遅れているのがよくわかります。

また「お腹の支え」が足りないこと力ヽ 顎や首周りに力が入る大き

な原因でもあります。欧 う」という行為はまず、1 姿勢よく立
ち→2.しっかり息を吸つて→3「お腹の支え」を準備して→4.
最後にようやく口を開けて声を出すのです。そう考えると、日の開

け方ばかりに注目して解決策を見つけるのは難しいです。日の開け

方、日の形、口を開けるときの力加減といつたことは一度取つ払つ

てください。基本 (1～ 3)に立ち返り、体をしつかり使つて歌う
ことに意識を向けてトレーニングしていきましょう。(♯α)

レッスンのレポートの中から抜粋 (一部省略あり)しました。

○歌うスタンスやアプローチの方法をちやんと考えていかなくて

はと気づかされました。

今まで本当IJ可も考えずに歌つていたなと思いました。

自分の歌の方向性をちやんと決めてし功 なヽくてはと思います。10Z)

○◆曲名 :Jupiter

l 御 、ポイント】感じたこと、伝えたいこと
時や星を越えても変わらない、命のメッセージ。

2.【歌詞】こと|よ ストーリー、ドラマ、情景と、その描写など

黒い広い無音の宇宙から櫛 こヽ聞こえてくることI乱

それが段々と明るくなつて、その声の主が木星だつたことがわかる。

今度ははつきりと木星のことばが聞こえ、自分も同開けるイメージ。

3【音楽性】曲の解釈、メロディ、リズム、演奏、アレンジ、械

展開、表現など

「Everyday l listen to rly heartひ とりじゃない」は、ゆるやか

な上りと下りの階段になつていて、最初と同じ音に戻つてきている

ので、落ち着いて安定した感じで歌う。

「深い胸の奥でつながつてる」は、「奥」までは最初と全く同じメ

ロディなので、「で」を強調して少し明るい音色にする。

「果てしない時を越えて輝く蜃勤ヽは、「果て」は跳躍ですが、そ

の後は下行が続いているが、最高音のある「出会えた奇跡」に向か

って、上に向かつていくイメージ。

「奇跡」を=番盛り上げるようにして、「教えてくれる」は徐々に
′]ヽさくしていく。

2回目の「Everyday:listen to my heart～ 」は、原曲は 1回目
より1オクターブ上がつている力ヽ 自分の音域の問題があるので、
1回目と同じ音でやる。

4【歌唱】声質、声の使い方、見せ方、創意工夫、加工装飾、構成、

展開など

働 こヽ1詢bヽこ始まる。
「深い胸の奥でつながつてる」から、クレッシェンドしていき、「果

てしない時を越えて輝く動 ヽで、光が見えるように、明るい音色

にして、最高音のある「出会えた奇跡教えてくれる」を一番盛り上

げる。
2回目の「Everyday l!isten to my heart～」は、1回目より、強

く太い声にする。
「抱かれて」は、広い世界が感じられるように、大きく充分に伸ば

して終わる。

【脚 】

Everyday l listen to rly heart

ひとりじやない

深い胸の奥でつながつてる

果てしない時を越えて輝く星が

出会えた奇跡教えてくれる

Everyday l listen to rly heart

ひとりじゃない

この時モr瀾卿飢動 れて 10Z)
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○◆曲名 :かもめが翔んだ日                      (1)12)C)は 、始まりでまだ本題に入つていないという感じが
1.【意図、ポイント】感じたこと、伝えたいこと            したので、14)は、少し溜めて入る。④ 6)は、上に行くイメー
失恋をずつとひきずっていた女性が、やっと未練を断ち切つて1人    ジでやる。
で生きていこうと決さする。                     ゆったりとする力く、3連符が多いので、(1)(2)と 同じでもたつか
2.【歌詞】こと|よ ストーリー、 ドラマ、情景と、その描写など     ないようにする。
ま潤暗い明け方の港で1人、終わつた恋のこと、自分のことを考え     (6)は、世界が変わるように。
ている。                              (7)は 、rvedutO e宙 ssuto con te」 力渥高音なのでそこに向か
夜が明ける頃、吹つ切れて、別れた相手力ヽ なヽくても1人で生きて    ってクレッシェンドして、「adesso si li vivro」 でデクレッシェ
いける、自分l調螢いんだと、自分をかもめに見立てて言い聞かせて    ンドする。
いる。                                ③ は (7)と 同じフレーズなので、同じようにしつつ⑦よりも盛
3.【音楽性】曲の解釈、メロディ、リズム、演奏、アレンジ、構成、     り上げる。
展開、表現など                          19)1帥 っくりと静力ヽこ終わる。
出だしが最高音から始まつているので、テンションを高く持つてい    4【歌唱】声質、声の使い方、見せ方、創慮工夫、加工装飾、械
き、勢いよく始める。                         展開など
「かわる」の「かわ」で跳躍があるので、暗→明で変化を付ける。    (1)はつぷやくように。始まりという感じでさらつと歌う。
全体的に国順次進行が多く、翻瞬助効果的に使われているので、跳    やさしくてやわらかい音色。
躍のところを強調するように、それ以外のところはあまりもたつか     【歌詞】
ないようにする。                         (1)Ouando sono solo sogno alド orizzonte e nlancan!e parole,

「思うでしょう力」と「あなたを今でも」の間は、り躍になるので、     (2)si lo so che non d e luce in ulna stanza quando rlanca ll
「思うでしょうか」はデクレッシェンドして、「あなたを今でも」    sole
を勢いよく入つて、ここからサビに向かつて跳躍が多くなつてくる     C)se non ci sei tu cm me,oon me
ので、その勢いのまま行く。                      14)Sul le finestre mostra a tutti li mlo ouore che hal a∝ eso
rかもめが翔降だかもめが翔んだ」の 1回目の「め」が、音が#に     (5)chiudi dentro me la luce che hal incontrato per strada
なつているので、その音を強調してより明るく聞こえるようにする。
2回目の「かもめが翔んだ」は、1回目からそのまま1音下がつて    (6)Time to say good bye
いる力ヽ 勢しヽまそのままに1回目より少し落ち着いてやる。       (7)paesi che non ho rlai veduto e‖ ssuto con te adesso si li
4【歌唱】声質、声の使い方、見せ方、創慮工夫、加工装飾、械     Ⅵ vro
展開など                              (8)con te partiro su navi per llari che io lo so no no non
出だしは勢いをつけて、「力わる」は「か」を暗い音色で、「わる」   esistono plu
を明るい音色にする。                        (9)lt｀ s Time to say good bye COZ)
「翔んだ」は、ためらいながら、おっかなびつくりな感じにする為、
「かもめ力ヽ で間を空けて、「だ」は、勢しヽまあるけど、まだ迷い    ○◆曲名 :!'HBeThere
がある感じで、濁つた音色にする。                  1 臆図、ポイント】感じたこと、伝えたいこと
「ひとは～」は、港に来たばかりの頃の時間に戻つていて、悲しい    いつもそばで見守つているつて、広しヽい、余裕が感じられるように
感情だけど、込み上げるパワーがある状態なので、もたつかないで    歌いたい。
さつと歌う。泣いているような感じにするため、鼻に力Чナて歌う。    2【歌詞】ことば、ストーリー、 ドラマ、情景と、その描写など
「ああわたしの影だけ」の「ああ」は、原曲はキレイな裏声だけど、    丘の上から見守つているイメージ
心の葛藤を出すように、のどにかかった濁つた声にする。        3 健麟鋼」曲の解釈、メロディ、リズム、演奏、アレンジ、構成、
「影だけ」の「け」を伸ばす時に、暗い音色から明るい音色に変え    展開、表現など
て、次に繋げる。                          落ち着いた余裕が感じられるように、テンポをゆつくりにする。
「かもめが翔んだ～」は、前へ進んでいく決bがついたので、出だ    同じメロディが続くので、1回目はささやくように′Jヽさくして、そ
しの「かもめが翔んだ」とは違つて、のびのびと明るく。10Z)     っとそばにいる感じで。

2回目は、そばにいるだけじゃなくて、力になるよつてことが感じ    |
○◆曲名 :Time to say goodbye                    られるよう、少し太くて説得力のある声にする。
1 印 、ポイント】感じたこと、伝えたいこと            「Justcallmynalle」 からクレッシェンドして、「1'l!bethere」 を一
幻想的でロマンチックな幸せが感じられるように歌いたい。       番大きくして終わる。
2【歌詞】ことば、ストーリー、 ドラマ、情景と、その描写など    4【 歌唱】声質、声の使い方、見せ方、創慮工夫、加工装飾、構成、
やわらかくて淡いイメージの世界で、今まで1人で淋しい時もあっ    展開など
たけど、これからはいつでも2人だと幸せを感じている。        落ち着いておだやかな声にする。
3【音楽性】曲の解釈、メロディ、リズム、演奏、アレンジ、構成、    「|'|lbethere」 の「there」 を力を込めて終わる。
展開、表現など                          【歌詞】
(1)(2)は、全く同じメロディで、16分音符が続いているので、    You and l nlust frlake a pact,we ttst bring salvation back
もたつかないようにしつつ、ゆつたりと感じられるように拍の頭は    肺ere there is love,「 ‖be there
しつかり聴こえるように気持ちゆつくりにする。rouand。」は少し
ゆつたりと入ってそこからは早めにする。              「 ‖ reach out rly hand to you,「 ‖ have faith in a‖ you do
(1)(2)のフト ズ終わりの「le parole」 と rmanca ll sole」     Just ca‖ nly nalle andド |l be there(OZ)
は、ゆつたりと広がるように。

13)はメロディの上下行と同じイメージで歌つて、「tu con me」     ○◆曲名 :川の流れのように
はクレッシェンド、次の rcOn me」 はデクレッシェンドにして、次    1【意図、ポイント】感じたこと、伝えたいこと
を引き立たせる。                           人生を振り返つて、色んな苦難を乗り越えて、やっと辿りついたの
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は、ある力`ままに生きるということ。

うまくし功なヽくても、耐えて社会の一員として、がんばっていれば

いいんだよつてことを疲れきつた世の中の応援歌みたしJこできた

らいい。
2.【歌詞】こと|よ ストーリー、ドラマ、情景と、その描写など

こ硼 拙た時|がブル真つ盛りと思われます力ヽ その頃は、川の
流れのようにゆるや力ヽこ身を任せるという考えが新しかつたので

はと思いました。

現在は、バブル⇒不景気だつたり、色んな社会問題があり、何を信

じていいのかよくわからない時代と言われているので、肩を張らな

い感じが、現代でこの歌は応援歌になりうるかなと思いました。

3碑麟鋼』曲の解釈、メロディ、リズム、演奏、アレンジ、械
展開、表現など
「あ初 は希望がないと思つていたところにも、光が見えたように、

暗から明にする。

町!|の流れのようにゆるや制こ」は、メロディはゆるやかな上行、

下行の山になつているけど、それを感じさせないように、真つ直ぐ

な川をイメージして、晴 で歌つているようなイメージにする。
「いくつも時代は過ぎて」は、きゅんと切ない懐かしい感じがして

好きなメロディなので、メロディがちゃんと聴こえるよう、あまり

歌いすぎないようにする。

2回目の「ああ川の流れのように」も1回日と同じイメージで、少

し音量を大きくする。
「とめどなく」は、上がるイメージで、そのまま「勤 に入つて、

暉 」は、「た」を溜めて、テンポをゆつくりにする。
「染まる」の「そ」は、rS」 を強調して、息を多くして、明るい音

色で、染まつている感じを表現する。「だif」 は、デクレッシェン

ドして終わる。

4.冊犀ヨ】声質、声の使い方、見せ方、創鷹工夫、加工装飾、構成、

展開など
「ああ」は暗く始まつて、明るい音色で上がって、そのまま「りl旧

に入る。
「流れ」の「な」がこのフレーズの最高音になつているけど、でこ

ばこや山になつたりせず、真つ直ぐに聞こえるようにする。
「ゆるや洲こ」は、息を大目の声にして、ゆつたりとする。

【脚 】
ああ川の流れのようにゆる働 こヽ

いくつも聯 |よ過ぎて

あ棚‖の流れのようにとめどなく

空が黄昏 (たそがれ)に染まるだけ 10Z)

○ 町1の胸 ように」は、「J‖の枷 の「な」力ヽ 全然美空ひ

ばりと同じようにならないし、そもそも違うメロディを歌つている

ような気さえしていたのです力ヽ 歌つているというよりは、鼻濁音

で置いていて、演歌的だと教えて頂き、なるほどと思いました。

そして、ここのメロディは、1本になるようにすることと勢いも大

事なんだと改めて思いました。
「染まるだけ」の「そ」は、自分としては、考えたとおりに表現で

きていたかなと思つたのですが、苦しそうで声になつてないと言わ

れてしまつたので、まだまだ甘いんだなと思いました。 40Z)

○「しあわせのランプ(玉置浩二)」「アイ・ラブ・ユー l― 」・…
どちらもアカペラであることが原因なのかも知れない力ヽ 普段より

ポリュームを出し過乱 ところがある。また、どちらも安定してし

つかり歌えており、悪くはなし功ヽ面白みに欠けてしまつている。

課題曲として、もしくは過程としてはよいと言える。しかしそれが

世の中に対する作品としてどうかというのは、また別の基準になつ

てくるので、その辺りは忘れてはいけない。基本的な声や体はでき

ているので、それを信頼して、ある意味捨てて、もつと自由に歌つ

てみてもいいのではなし功 とヽのこと。

これから課題は、今の体の状態を維持しながらも、はみ出したり、

崩したりできることを探していくことなのだろう。創R)

○今回、一番に学んだことは、歌の表現力についてでした。

自分の気持ちをどのように歌の中に表現するのか、そのために歌詞

と向きあい、自分の伝えたい気持ちを自分自身でしつかりとわかつ

たうえで、人に伝えるということ。そういうことをしつかり練つて

歌で表現をすべきだということがわかりました。

ブレスや発声練習を気にしてばかりで、根本的に人の心に響く歌を

歌いたいということを忘れてたかもしれないと思いました。ブレス

の力が弱いところや、息もれがするなど、基礎体力も含め、ブレス・

発声においても課題は山積みですが、毎日練習することで少しずつ

でも今より改善していくようにしたいです。それら:動口え、今度か

ら表現力の練習もしていきたいです。酬n)

○マーメーでドレミレドレミレド

マーモーでドレミレドレミレド

2)口中恥却姉却判脳研薔λ形はできている力ヽ 息から声になる時、

もつとお腹を意識するように。

3)息・声で交互にでドレミレドレミレド息を力いつ1乱 吐ヽいた後
に、その時と同じお腹で発声も行なう。

トト ナーの声は大声を張り上げていないのにとても聞こえやす

かつたです。

お腹から息を吐くことの大切さを知りました。日々 お腹を意識して

呼吸を強く吐くことを体に覚えさせたいです。

また、話す声と歌う声のギヤップが少しずつ無くなればいいと思つ

ています。歌う時は基本的に裏声になつてしまうので、まず息をし

つかり吐いて、声もよくしていきたいです。

卜け ―による初めてのレッスンでとても緊張しましたが、「体

を使つて声を出す」ことの重要性を感じることができました。毎日

少しずつフーッと息を強く吐くこと、ハッハッハとドッグブレスを

しています。自分の声に自信が持てるようになりたいです。lST)

○本番でうまくいかなかつたところは練習の時から誰力ヽこ見られ

ている、審査されているような緊張感を持つてやつてみる。自分で

厳しく本番モードのイメージを作れるようにする。オリジナルでは、

具体的な気持ちの部分が見えてくるとよい。映画を見てサビの部分

の気持ちの参考にしてみる、気持ちの変化の部分があるとメリハリ

があつてよしЪ

オリジナルで、気持ちの部分で|ま全体を同じように歌つていた。声

を出そうという意識がどうしても出て録音したのを聞いてもサビ

などはうるさく聞こえかねない。前半で昔のこと子供の頃を思い出

すフレーズではほんとに子供bに戻つて歌つてみるというアドバ

イスは参考になりました。子供さに戻る、また戻るように歌うこと

で声のトーンの変化も感じられたし、あとはサビのら、るさとを燿肋ヽ

しむ気持ちの部分のフレーズが課題です。アドバイスをいただいた

ニューシネマ・パラダイスで、きつ力Чナを見つけたいと思います。

先日の本番では講師の方から、どこかで習われているのですか?と

いわれるくらいだつたので、レッスンでのアル イ`スは本番で結果

として出ていると自負しています。今回のレッスンでも多くの気づ

きやアル イ`スをいただき、とてもいいレッスンでした。αU)

O音楽涸動をしていくうえで、ジヤン′Иことらわれずその曲の世界
に入つているかどうかを問うていくとよい。ジヤンルを決めると浅

くなりがちになるので全部に対応できるよう今のうちにキヤパを

広げておくこと。演歌 (歌謡曲つぱιザ硼0もやると鋳 になるか

もしれないので、例えば吉幾三さんや五木ひろしさんを聞いてみる。

タイム・アフター・タイムでは歌に集中したほうが英語もなめらか
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になる。あまり声を広げて出さないで、響きを集めるように出して
いく。いろんな人のタイム・アフター・タイムを聞いてみるとよし、
タイム・アフター・タイムは出だしから声を出しすぎている感じが

あり、指摘されて2回目のときは少し楽に出せたのはよかつた。集

中すると前半ではなめら力ヽこ歌えることも感じた。サビの高い音も
上がりきつていないので、曲のキニ設定なども考えてみたいと思い

ました。口を広げすぎず響きを集める意識をしながら、また発音よ

り歌に集中することを課題にしていきます。

今回、演歌も歌つてみたらどうかとのアル イ`スは自分にとつて少
し迷しヽまあったものの、もしかしたらオリジナルの参考になるかも
しれないとの期待感がありちょつと新鮮な感じがありますね。レッ
スンでの実践でまたアル イヽスをいただけたらと思います。lMJ)

○今回は「青空に住もう」をアカペラでやりました。個人的には、
アカペラでやると奇星が不安だったのですが、それは気にしなくて

もいいとのこと。それよりも、自分の声だけに集中できるので、そ
れで丁寧になる感覚のほうが人事ということだったので、伴奏がつ

いてもそのような感覚でできるようにしていきたいと思います。
気持ちのこめ方はだしヽ ミょくなつてきたと思います。後は、歌との
バランスをうまくとつて行きたいと思います。m)

()CDEDCDEDC―

マーメー下からを薦説 ひざを曲げて。前に出そうな時も下から。
工行の時も縦を蔑説
マーモー

マーマモマモマー

「アリげ ィラ」

イタリア語。

奥を縦に。ぼわっと。

同じ音が続く時は停滞しがちなので、一音ごとに前に進んでく感じ。
4行目aldelぉまではテンション上げて。前半も低音だ力ヽ テンシ
ョン下げず。

最後のアルディーラーのノИま閉じない。
高音の曲を歌つていて、最初は上がりきらず、ビッチが悪かつたの
ですが、おなかの下を絞るようにして出した
ら、出るようになつて、声も太くなりました。
そのままの状態で出していたら、ファルセット切り替えもなんだか
スムーズな感じになりました。10K)

○息→声→息での慣れ

台詞の途中で焦らない、最後まで集中する
50音 トレーニングなどの息と声の交互の練習を継続する
息を吐いているときのお腹の圧迫感をできるだけ下に置き、発声で

使う

滑舌の卜い ニングを分けて行なう lTU)

○ま～め、ま～お、ま～まもまもま。駐斑勤 こヽ」を日本語で。邦
楽の演奏会の演目の冒頭の部分を聞いてもらいました。
発声の時、胸が動いたので発声の時から下から取り込む事を意識す
る。本番が近づいてくると発声も上ずっているのがわかった。発声
の時から下に取り込む事。Li斑助 こヽ」の日本語は点々となつてし
まつたので「気持ちの固まり」として捉えると言われ、わかりやす
かつた。演奏会用邦楽の冒頭の部分を聞いて貰つた。一回めは上ず
つたが下からを意識するようアドバイスされ、二回目は下からを意
識したら安定した。上に上がってしまつても「ああ、どうしよう。」
ではなく下に取り込んでもどせばよいとのこと。聞いてアドバイス

をしていただいたので力かしました。
メンタル面での安定感があります (FZ)

○片足を少し前に出し、腰を落として発声。まだ少し喉で頑張つて

しまう。もつと腹部の重みを意識した上で、声を前に飛ばすこと。
「アルディラ (イタリア語&日本語)」 力が抜けているのはとても

よいカミ抜けすぎないように、もつと息を強く出すイメージを。日

本語で歌うときは発声の技術的なことを忘れて、内容に集中して歌

うように。ただ、気持ちを込めると重いが上がりがちなので、声も

気持ちも下から出していくようなイメージで。偲 )

○斜め上の遠くに声を送るように声を出すこと。その分力はもっと

抜いてよい。

低い音もしつかり強く出すこと

カンツオーネ「ピノキオヘの仙

音の高い部分をしつかりお腹で支えること。

低い音も高い音も変わらずお腹から声を出していくようにすると、

裏声になつても安定感がある。

今日は一日体の力が抜けなかったと思う。

お腹に力が入らず、声が出にくい感じがした。

お腹から遠くへ直に流れていくように声を出したい。

高い音になつても変わらずしっかり息を流していけるようになり
たい。

それでも高音の部分は何度かやつていたら初めよりはまともな声
が出るようになつた。調子が悪い時も最低限が出せるコツを掴みた

いと思つた。

低音でも高音でも変わらない体の使い方を覚え込んで、どんな曲で

も応用できるようにしたい。そのつもりで練習していこう。

調子が悪い時でも気持ちは惑わずに歌うために、発声法だけでなく
ことばの意味や気持ちも考えていきたい。

どう歌いたし功 をヽ自分の中でしつかり持つて、出てきたものを磨い

ていくようにしたい。 lAS)

○一人一人の気持ちの揺れを把握しておかないと、聞いている側は

誰が何を話しているかがわからなくなつてしまう。

落語家ののを聞きそれを他に生かしていきたい。α )

○低音では頑張りすぎずリラックスして、息はじつかり流し続ける。

そして、高音の時と同じように息が遠くに流れ続けているようなイ
メージを持つて声を出す。高音では体をしつかりと使つて声を出さ
なくてはいけないが、力を入れすぎないように心掛ける。曲「愛遥
力ヽ こ」のサビの部分では、もつと息を流し続けて、もつともっと前
に進めて大きなフレーズを作ろうという意識を持つていくことが

大事。イタリア語で歌う時には、発音にこだわらずに響きを統一さ
せていくことを優先させ、日の形をあまり変えないようにして歌う。
日本言吾で歌う時には、母音で歌つた時の感覚を生かしていくように

する。

特に後半では、しつかりとお腹でブレスができていない時があつた

と感じました。上半身にも力が入つていたのだろうと思いました。

曲を歌う時、サビの部分でなかなか滑らに歌うことができなかつた

のです力ヽ 今回のレッスンを終えてみて、息を流し続けてなめらか

に歌うことについて以前より少し理解が深まつたように感じまし

た。よく練習して滑らかさを出してしヽするようにしたいと思います。

また、母音で歌つてから日本語で歌うと、日の奥を開けて歌うイメ

ージが湧きやすいのを感じました。引き続き母音で歌つてから日本

語で歌うように練習してみます。サビの部分、「どんなにのぞんで

も」の「ん」を入れる位置も再確認してしつかりできるようにして

いきたいと思います。

母音で歌つてから日本語で歌うと、日本語での歌い方力Yメージし
やすくなりました。滑ら力ヽ こ歌うことについても前よリイメージが

湧いてきました。鵬 )

○セリフではない部分もすべてセリフだと思つて読む。そうすると

生き生きと聞こえる。

16

sample



滑舌の練習をすることも大切だが、イメージを持つて読む事を心が

けると自然と滑舌もよくなつてくる。

気をつけていないと文章の薗味をきちんと捉えたり、イメージを思
い描くことを怠つたりしてしまうので、間違えないということだけ
でなく、情景を伝えるということを忘れないようにしたいと思いま

す。い

○マメマモ発声では息を吸うときに体も一緒に上がってしまう癖

がつきはじめているので、お腹の柔らかい膨らみを再確認ししなが

ら歌うこと。課題曲『アネマエコーレ』では、最高音のラに上がっ

ていくまでのフレーズの流れをクレッシェンドで脚 にするこ

とによつて、比較的楽に高音を出すことができる。また、ラを高音

としてとらえないこと。自分が思うよりも3割り増しの意識でお腹
から声を出し、前へ躊躇なく発声すること。同じ音が二音続くとき、
日の形を変えない。前半は比較的お腹の支えが安定しているらししヽ

お腹からの発声が安定すると、音程も安定してくる。

知らないうちにお腹の支えが固くなつているのを知り、また基本に

戻つて呼吸の練習を続けようと思つた。出来ていると思つても、そ

れでもあえて日課として続ける方針で日々のトレーニングメニュ

ーにしたいと思います。また音やフレーズに対する心理的な躊躇が

そのまま声になつてしまうことを新たに実感し、人前で歌うときは

特に気をつけな|ナればと思つた。

悪い癖がつきそうだつたところを、未然に改善される方向にもつて

いくことが出来、継続的にレクチャーを受ける意義を改めて実感じ

ました。0)

○顎の引き方。

姿勢を確認してもらった所、自分が自然だと思つている状態では顎

が出てしまつていた。正しい姿釧ま感覚的にはかなり上向きに感じ

るので、油断すると戻つてしまう。気をつけてその姿勢を保つよう

にしていきたい。価 )

○基本発声鵬,に,mを単位とするドミソミソドミソミドの高低
下半身踏ん張る、上半身力を抜く、特に首から上はリラックスをさ

せ、ブレスは空気が落ちるだけにする。

カンツオーネ「青空に住もう」 (イタリア語フノD
まだまだ力みがあるようで、ブレスに勢いがついてしまうのはそれ

が原因なのでしょう。

ひょっとするとこれまで以上にストレッチやヨガ的な方向に体を

持つていつた方がいいのかもしれません。
マイナスなことはまつたく感じません。

イタリア歌調のレパートリーが増えていくのも愉快です。α )

○初見での読みの練習。

先読みをできるようになり、どんな状況でも読めるようになれれば、

ある程度噛まずに読めるかなあということはわかつた。

あとは、内容をそんなに読み込まなくても、短時間|ン ッヾと文章を

みただけで理解できるようにしていきたい。

あとは、その日、一番いいという読みを録音で聞いたカミやはり、

伝わる読みには至つておらず、この原稿を持つてない、見ていない

人にもわかる伝わる読みをしていかないとダメだと思つた。
いろいるな原稿の表現を追及する必要があると録音を聞いてそう

感じた。lKD)

○遠く前へ流れを感じながら放つこと。(口の奥でブツ切れになら

ないこと)

テンションやポリュームを上げながらも、自然に語リカヽ すること。

感情に即した表現をすること。

近頃気付いた間題点として、話すとき又は人の話を聴くときに相手

の方を意識していないことの個こ、折角伝えようとしている感情に

わざわざブレーキをかけて伝わらなくしてしまつていることに気
づきました。
卜け 一からのご指摘蔭気づきましたが、話すときにこれ程自分
は聞き手に遠慮して話をしていたのかと気付かされました。子供の

頃から受けた躾や日本の風土の影響もあるかも知れませんが、話す
ときも聴くときも意識と感情を積極的に相手に向けて伝える基本
的なことが今後の課題と気づきました。
もう一つは、真面目になるべきところと、そうでもないところがあ
るということです。

通る発声で、相手が聞き取れるように明確な発音 (フ レージンの
をすることは、当然重要な必須条件であり、真面目に議織を集中し

なくてはなりません。しかし、そのときに体 (の筋肉)に力を入れ
るほど真面目になる必要はなく、むしろそのような「真面目もどき」
は発声と発音には有害になります。これは気づいてみれば当然です
が、特に今までの日本では「つつましさ」に重きが置かれ、なかな
かコミュニケーションにおける真面目さのメリハリのようなもの
が学校でも家庭でも教えられてきませんでした。これからは堅い真
面目さではなく、リラックスした快適な自由自在の真面目さを目指
したいと思います。m)

○常にもつと下から声を持つてくる

きちんとした発音より、流れを意識してゆつくり読む

流れを感じながらゆつくり読んでゆく

文の内容を自分のことばに置き換えてから読んでみる

最後を丁寧に

必要なところを強調し不要なところは圧を下げる。4ヽ景な音をはつ

きり言い過ぎない

流れと言い換えによるあくまでも自然な感じ

全部をはつきりいいすぎないということ (圧を変える)卿

○歌う時のブレスのとりかた。
フレーズとブレスの関係がわからないとしヽすない。歌詞をしつかり

理解すれ|よ 自ずと見えてくるはず。楽譜をよくみて、何を歌つて

いるのか意識しなけれ|∴ lFD)

○息を吐く力をつける。体を使つて声を出すことを常に意識する。
′1ヽさくまとめる癖がついているので、大きく出す練習をし、そこか

ら鋭くまとめられるように。

息を吐く時に、かなり肩や上腹に力が入つているのを感じた。息を
吐く力の弱さは以前から感じていたので、下腹部を意識した呼吸を

続けようと思う。

基礎的な所も実践的な所も指導して頂けたのがよかつたです。何と

なく感じていた課題を明確にしてもらったと思います。αM)

○上し十ゆる頭に声のポジションがある事は大切だが、意図的に抜
いて起きにいくと間違つている。頭部共鳴とか意識して声を浮かし

ては駄目。当たり前だが音源は絶対声帯にあり顔にはない。響きと

空気の動きは分けないとならない。今のハミングは響きのポジショ

ンが高い所にいってない、体の支えがないから。ハミングでも発声
でも特定の場所に響かせようとか意図すると余計な緊張が生じて

おかししヽ 自分の出し方と結果の状態は違う。空気の流れが鼻くう

に流れて頭にもポジションが取れていく。アエイオウのスケー′Иま
一息で言い切ること。それはポジションを上げる為でもある。口を

ゆつくり動かし中間の母音を大切にする事。同じ量の空気を均等に

流す麒 を持ちながら射 るのがよい。上へと吸う事も大切。ロ

を開ける時は上顎を開ける方がよい。
ハミングを意図的に鼻の付け根あたりに響かせようとしていたの

はよくなかつたのかもしれません。よくない詰まつたハミングつて
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感じです。急!J可力功法わるとは思えませんのでイメージだけでも

体で支えて自然な感じでトレーニングできればよいなと考えます。

中間母音の練習を全くしてなかつたので重要視したいと思います。

息、呼吸が先で声が後とのアル イ`スがありましたが実行できませ

んでした。かなり難しいです。誰かが言うことを鵜呑みしないで自

分で考えないと伸びない

よかったと思います。同時にボイストレーニングのややこしさも感

じています。∈B)

○声を発するときは、歯の噛み合わせる位置を目のあたりと意識し

て、響きは作り出さずにお腹の下のほうを意識して、自分から無理

して作り出さなくてもよいとの事でした。

録音した声を聞いてみると、以前よりしつかりした声が出ているよ

うに感じられました。しつかりと覚えておきたいと思います。αO)

OCDEFFDC―ハミング。深い声で。

CDEDC―アエイオウー

焦点力ヽまやけているので、声帯をしつかり合わせて。上あごの位置

を高く。
ll mio giar dino e pian di fiori

イがヒにならないように。響きは体の中で作る。焦点力ヽまやけない

ように、細く、息がもれないように。
rnerstition/Stevie wonder」

低めのキーでも、テンションを高く。ビッチも低くならないように。

息を動かすが、もれないように。

子音を1つ 1つ大切に。破裂音をリズムに利用する。

イ・工の母音を明るく。舌がアーチ状で持ち上がると、発音しやす

くなる。(CK)

○ハミング

準備をしてから声を始めること。

深くと言われたので、意識を下の方に持つていつて発声したのだが、

声を重くつくつてしまう結果になつたように思う。

アエイオウ

息が外に流れるようにアル イ`スをもらうのだ力ヽ 息を吐こうとし

て、naoほぅで力んでしまつた。結果的に息を吐く邪魔をしてしま

つたと思う。

イルミオジャルディーノエピエンディフィオーリ

音がレガートでつながるように。子音のところで息が止まりやすい

ので注意。

呼吸は外、響きはうまく体の中で持つておく。

慣れない音形で、全体で音程が上がっていくにしたがつて、音がと

れなくなつてしまつた。

曲

音が途切れないようにレガートで。

息の流れを利用して子音を発音する。

息をもつと吐き出そうとして表現しようとすると、タメができる。

そのタメをつくつてフレーズを表現する。

最初、声が喉で引つ力功 つヽて、響きが外に出てし功なヽかつた。

音程をとるのが難しく、なんで書程がこんなにとりづらいのかと思

った。
いつも、もつと息を吐くように言われるので、それがどれだけ大事

な基本的なことなのか再認識した。それが発声にも表現こも関わつ

てくるので。(IZ)

○ハミングなど息が漏れている傾向力(あつた。この場合、鎖骨のと

ころ、喉仏の下辺りに向つてアタックをする、声を少し止めるよう

な要素を持ちつつ、息を流していく必要がある。アエイオウ (ドレ

ミレド)の発声では、息の流れが悪く少し喉も痛くなつてしまつた

のですが、ズーと摩擦音を出してから発声するとスムーズになつた。

オ～ウのところで音がこもるので注意する。またアから工に行く時、

息が止まり気味とのことなのでこの点もよく意識したい。曲、カタ

リカタリでは、出だしの所で付点をもつと出すようにし、伸ばすと

ころ、しつかり拍を取るべきところ、溜めて出した方がよいところ

などよくみていくこと。

アタックで出した状態を保ちながら息だけを外に流していけると

よい、「アタックと息の流れ」のパランスの微調整を繰り返してい

くこと、そしてこのバランスが一流の方でもなかなか定着しにくい

ものであるというお話を聞いて、もつともつとじつくり焦らず地道

に取り組んでいかなければと思いました。カタリカタリは、クリア

すべき細ドな課題が沢山ありますが、繰り返しやつてみます。

発声では自分に思い込みがあつたことがわかり、アドバイスを受け

てまた心をクリアにしてやつていこうと思えたレッスンでした。

GⅣKl)

○発声では、空気が漏れないように、アタックした状態をキープし

つつ息を前に出す。スタッカートを行なう時、低音では胸に少し打

つような感じ、胸の裏側力V瑚肋 らヽプッシュされる感覚、またIま空
気を詰まらせているような感覚に近い状態になる。音が高くなって

きたら、積み木を積み重ねるように上の方でもプッシュする感覚を

作つていくとよい。スタッカートでは、自分でアカシヽ こ聞こえて、

アエイオウではなくハヒフヘホとなりがちだが、これはまず息が出

てから声間が閉まろうとするから息が漏れていくとのこと。息が出

るのと声門が閉鎖されるのが同時にできるとよいとのアド′`イス

があつた。α6)

○ロングトーンでの発声。高{曳 滑舌練習。

声を出し切つて、息をとめて自然の力で息を取り込む練習。

高い音を出す時に、深い音になりにくく、声力騎すヽれている感じに

なるので、息を深くとりこみ、それを吐〈ようにするとまだまだだ

が、少し声は安定したように思う。

レッスン前にお話をしたように、声に関しては、今まで習つたこと

を地道にやるしかないと思つており、極めればきりがなし功 あ`る程

度のところまできていると思う。あとは、音域を広げたり、印剣こ

残る声になるにはどうすればいいのか、いろいろな声を使い分ける

とか、自分の持つている高い音、低い音を徐々にではなく、すぐに

出せるようになるようにしていきたしヽ 6Ю )

○ハミングはMと Nがあり、両方できるようになることを目指す。
NができれI卸もできる。歯の噛み合わせが自分の頬骨くらいの位
置にあるとイメージする。息がもつと顔の上部まで通るイメージで。

「あえいおう」声をこもらせない。上の顎がもつと高い位置にある

と思つて。新曲 Lbはる力ヽこ」はレガートに歌うように。ラップの

ように、刻まないで。普段の話している延長で考える。階段を降り

るように音程を歌うのではなく、下り坂道のイメージ。なだら力ヽこ

つなげる。低音部は低く歌おうと意識しないこと。

ことばがもごもごしてしまうのは、以前からの課題です。なんとか

しなくちや、です。

新曲 Lいはる力ヽこ」はいつか歌いたいと思つていた、憧れの歌なの

で、嬉しいです。lKR)

○未だ喉を絞めすぎて空気の流れがない発声になつている。

ラ行の発声字も、音力ヽこごつていることがわかつた。

アタックするときは、空気を流しつつアタックすること。

身体の下半身で空気を保持しながら、上半身で空気を流すようにす

ること。
このイメージをもつて文章を読むと、すこし余裕をもつて話せるこ

とが実感できた。

レッスン後に練習して、喉に力をいれずに鼻から空気を出す感覚で

だすとよかつたので、それでよし功¶助騎たい。また、発声してい
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ると最後に力が弱くなつてしまうが、これはどのよう1塀肖したら
よいの力剣 りたい。に )

0姿勢・からだの使し坊
息がもれる、働 決 つてしまう
のどから下は息があまり出て行つてほしくないカ

のどから上は息が出て行く力

スタッカートで練習するだんだん強くするぴたつとひっついてい

る感じ (あまり力を入れないで)抜けないように
動 い方

しばらく強く出していると声が出なくなつてくる

声帯をあまり強く使わないように

喉を熱く扱わない、緩ませすぎない (息がもれるかんじにしなしり
声帯自体は飲み込まれながら音を出すように

下に向かつて引つ張られるような感じ

引き笑いで「ドレミファソラシド」

声に高低をつけて幅広く出すように心力ヽする

しやべつている音域より広く使う
スタッカートの練習が

なんか、よくわからない・…。できているのかいないのか。
スタッカートの音、スタッカート時の力のかけ具合、どこに声を持
つていくのか

自体をもう少し詳しく

音の高低というのが難しいよくわからない

(後で聞くとただ声を張り上げているだけのように聞こえる)OW)

○身体の各パ■ツをもっと活用すること。ハミングでは眉間の辺り
に緊張感を持つ。

息はたっぷり吸つて、大きく動かすこと。上あJま高く保つ。頭の
後ろ側も意識して、息を後ろに通してから前に出すように。上あご

を上げる時にもっと後ろの方で日が開いていると考える。

身体は下側に、首から上は上に引つ張られるような感覚で声を出す。

声を深くしようとすると声はこもりがちになる。また逆に明るくし

ようとすると浅くなってしまうので、そのバランスが難しいが、ち

ようどよいバランス位置を見つけ出すこと。

歌詞で強調する部分は子音がドッピオになっているように発音す
るとよい。

歌の中でタメを作って効果を出すことも考えていくこと。
″″
Fenestacheluc市 e″

″
ではレガートで、全体に一定の量の息が流れ

続けるように。

―

の際も息を流し続けることがキーポイ
ント。

息は効率よく使うこと。無駄に出し過ぎないように。

軟口蓋を上に上げる1詢bヽこも、舌を高い位置にもってくることも意

識してみる。舌を高くすると「い」に近い発音になり、発声が明る
くなる。

息を効率よく使えるようになることで長いフレーズを歌いきる、と
いう新たな課題。呼吸練習に気持ちを新たに取り組みたい。

声を明るくしたい時は舌を高い位置にして「し可の音に近づけるこ

と。舌根がのどを開じるクセがあるようなので、舌の位置は鏡を見
ながら改善していきたい。

身体全体を使えるように、額から足先までの長い全身を上下に引つ

張るような感覚ももちながら練習したい。

今日から新しい曲に入りました。新たな課題も出てくるかと思いま

す力ヽ これまでの課題にも、さらなる発展を目指してがんばってい

きたいと思います。(lK)

○アエイオウの発声喉を痛めていたのでズーと息を吐き、喉を整え

る。イタリア語で発声。

舞台の本番で、ついつい喉を絞めて発声してしまう。

リラックスを心力ヽする。

喉を痛めたときの対策を、経験をまじえて話してくださり参考にな
りました。C00)

○ハミング (N)

aeiouのスケール

|l mio girdinoの ス●―Jレ

息漏れしないで、空気を流す力をつける。

低音域は上あごのところ:こあたるといし、

まず口の形を明確に作ることを意識し、その上で他の大事なことを
考える。

地声裏声の転換箇所の母音の声の籠りと明るさを改善する。
大きな課題を克服するのには時間力勒功 りヽます力ヽ その課題に対し

毎回色々な角度から指導して下さるので有り難いです。
トレ=ナーの伝えたいことがその場でlまわからないこともありま
す力ヽ 家で録音を聞き、自分で考え、あらたな気づきを得る大切な
材料になつています。αD

O正しい発声は、正しい体勢 (お跡の下を引き揚げるような姿勢で
立つ)

子音・母音のところで崩れやすいので、そこで空気を止めないよう
に頑張る (ゆつくり発声してみる)

自らあえて深い音にしない‐結果深くなるもの。

歌詞のニュアンスも大切にする。

弱い声は、体の中で音を′lヽさくする力と、それを支えようとする力
のバランスが大事。(議を出さないところで表現力が死なないよ
うにする緊張感を持つ)

お二人とも同じ事を伝えようとしていたのです力ヽ 二人のレッスン

を受けることで自分が具体的にどうしたらよいのかわかってきま

した。αA)

○ハミング

表情筋をしつかり持ち上げる。脳天からひっばられる力を意識して

発声する。
「OUAIE」 の発声練習
表情筋をしつかり持ち上げ、体を上に持ち上げる感覚をしつかりも
つて、でも音源は体の下の方で。

体の上の方で音を作ろうとしない。

先週教えていただいた sulfiatを意識して練習してきたので、それ

を表現するつもりでやつてみました力ヽ 今度は逆に声がこもつてし

まつて前に響かず、暗い声になつてしまつているとの事でした。
スタッカートの練習

下降スケールの練習
「:L mio」

曲「愛しいわたしの恋人 (?)」 の前半部分。

今日のレッスンでは、体を上下に引つ張つて広げる (伸ばす?)感
覚で歌う事を中心に教えていただきました。感情をこめて深い声を

出そうとすると、アタックや明るさが失われてこもつた感じの声に

なつてしまつて、最後まで両立ができませんでした。
「明るい声が響くポイントを自分で探すように」と教えていただい

たのでやってみます。CS)

○高めの音でハミング (スタッカート)―アエイオウ

鼻の頭を緊張させる感じ。
50音 66ペーシ 高めの音で練習して、声の変わり目がうまくて
きるように。
ハミングは今まで相当小さい音でしかやつたことがなかつた。

50音は相当がんばって読んだつもりだつたが、普通の高さだとそ
うでもないので、やつばり高めの音で練習するのがよい。

ただ、声が出にくくなると、音によつて (な行とか?)は、飲み込
んでいて声を吐いていない感じ (九段下、とか)。
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見本をみせてくださるのが、

でも大変ためになります。

のどのあたり、鼻のあたり

イント

空気を2カ所ではさむような感覚 (詰まるような感覚で)ely)

○自分の出せる一番よい声でドレミファソフアミレド

のどの下のくばみに口があるとおもい、そこから2メートルぐらい

下前方を目指して声を出す。

のどに力のない声をだしてもトレーニングにならないので、ある程

度負担 (?)力渤かヽるような、というか一生懸命出す。

眉間から声をだしているような意識で、まつすぐ前に声をとl討。
ドレミファソフアミレド

同じ。思い切り出さないとトレーニングにならない。

のどは週一の練習で現状維持、とのこと。最低週3回くらしヽ炉 を

出す機会を作るように。

また、練習後半曰くらいで、のどが元通りになるくらいがちょうど

よい口薦それを目安に、無理しすぎず、ちからを抜き過ぎず。IIY)

○「あ」で喉の付け根から斜め下に地声裏声で強く
「あ」でおでこから地声裏声で]菫く
「あ」で眉間からまつすぐ地声裏声で強く

メゾピアノで喉の付1引助 らヽ斜め下に (喉は弱く、声は大きめに出

す)

中音域のABあたりでまだ地声がひつくり返りそうになるのでそ
のあたりが安定するようにしたい。また低音域の出すときの喉の状

態が自然に脱力の方向に行くようにということと、喉を弱く使うこ

とで強くも弱くもコントロールできるようにしていきたい。lFE)

○この回ではリズム感の無さを指摘されました。実際自分でも足り

てないと思つたので、練習のときに手拍子をするのはもちろんです

が、楽器を]単くときもメトロノームを使用してみたりしたいと思い

ます。αO)

○テンションが上がらないときは、お腹に力を入れ横隔膜が下がる

のを感じると、ぐつと上がるとのこと。ちなみにこの感覚は歌う際

にもとても大切な醜 また腹筋も有効だが、筋肉が硬くならない

ように柔軟も同時に行なうこと。発声確認では、おでこ、柔口蓋、

日頭をそれぞれ意識して歌つた。地声で歌いたい音域で裏声になつ

てしまわないように、喉をきゆつとさせて発声すること。(特に軟

口蓋は上げた状態をしつかリキープしながら)またこのトレーニン

グの負荷はつかれる程度に。他のトレーニングと同時間で行なうの

であれば最後に。もう一つ、お腹の支えは意識し過ぎないこと。大

切なのは、体全体でバランスよく歌えることである。喉のみに負荷

力渤かヽらないようにまずお腹で支えることを覚えるのであつて、他

の部分を鍛えることも必要。声の響きは口に近いため音程が下がり

やすい傾向アリ。おでこ、目頭を意識して、斜め頭上に声があるよ

うに歌つてみると改善されるかも。

今までお腹で歌うことを中心に意識していたので、体全体でバラン

スよく歌うという根本的なテーマを再度確認出来てよかつたです。

とは言うものの、未趙枷こ力が入つてしまうのを改善するためl韮
式呼吸はしつかり体得したいです。横隔膜の動きを意識することは

今後のヒントになる気がします。発声中ま横隔膜が安定して下がつ

た状態になることを意識の上で、声を出そうと思います。

日々 のトレーニングにダイレクトに活かせるよいレクチャーでし

た。0)

○コンコーネ1番では、思つたより地声で歌える領域が延びている

レッスンでも録音したものをきくとき

(だったか?)声を詰まらせる (?)ポ

らしい。ハイトーンが弱い為、その際特におでこや目頭を意識して

歌うこと。意識しやすい箇所、そうでない箇所があるかもしれない

が、楽曲のなかでは常に意識するように。高音時にフレーズが最も

盛り上がることを意識して歌うよいかも。喉を強くするトレーニン

グの確認ではおでこ、日頭、横隔膜の三口助をチェック。おでこの

響きの位置が少し下だつたのでより高い位置に意識を置くこと。ま

た目頭での響きはさらに前へ。低音、ハイトーンの時に響きが近く

なつてしまいがちなので注意。柔口蓋は前には響かないの力醜

よつて歌うときはおでこや目頭などをバランスよく使つて声を前

に出すようにする闊 あヾる。

今まで口から下、胸の一部辺りでしか声を感じなかつたが、今回は

胸全体で声を出していて、響きのバランスはよくなつてきていると

のこと。中音域の響きはよいとのことでハイトーンの扱いを考える。

今後は芯のあるハイトーンが出せるように響きを意識する焦点 (お

でこ、眉間)を定めるようにする。ここでコンコーネを歌いこむこ

とによつて、安定した地声とハイトーン、またその切り替えを体得

したい。

自分では気づかなかつた成長を、知ることができてよかつたです。

2週間という間隔力剛 性を与えてくれるのかもしれないと思い、

さらにレッスンの重要性を感じました。その他レクチヤーも、成長

を踏まえた上での必要なことを教えていただきました。lEB)

01自主卜崚 と強度

週 2回では少なく、現状維持できる程度。週 5回、うまく休養が取

れるなら毎日やつてもよい。

トレーニングは疲れるので、歌の練習の後にする。発声練習として

やるなら弱くやつて、後できちんとトレーニングする。

25度スケールアで4カ所トレーニング (ノーマル胸鼻の下軟口蓋
眉間

3ロングトーンB息を出しすぎず安定した大きな声にする。楽に大
きな声が出るように慣らす (体が最適状態を見つける)

4コンコーネ2番
テンポを一定に (途中で速くならない)声の乱れる箇所は修正を高
いレミは強くはするが、頑張らなくて大きく出せるように。出:こく

いところは変換点かもしれないので微調整が必要 (発声トレーニン

グでは音の間隔があいて気づいていない変換点)

トレーニングに順番があるのは意外で、説明を聞いて納得。思い込

力噸り壱うさ。

各ポイントの練習にも慣れて、対応できるようになつたと思つてい

たが、前回鼻の下をやつた時に感じた一定感 (と言うの力つ を、

他のポイントでも感じられるか試してみると、まだ使いきれていな

いのに気づいた。各ポイントの練習精度をあげることも課題か。

ロングトーンで出している声の良し悪し、息と声の混ぜ具合、大き

な声にするコツ

(力の入れ所)などはまだわからない。

各ポイントトい ニングの後晴れましたか」と尋ねられたが、「疲

れ」の感覚がわからなかつた。症状として出る喉の痛み、かすれを

感じても、「疲労」の感覚が育たないと自律は難しいだろうと、後

日思つた。

これまで何の迷いもなく、闇鍋のごとく思いつくまま適当にあれこ

れの練習をしていたので、段取りについて、新しい視点を得て有意

義でした。lHS)

○ノーマルスケールでは音が下降する時、不安定になつている。新

しく加わつたトレーニングは、首の後ろからまつすぐ後方に出す。

声が出なくなりそうになつたら、のどをキュッとする。自主トレの

際、歌を歌うのはffト レーニングの前に。 トレーニングの後で歌
えるなら、単なる発声練習になつてしまつている。np発声は一年

くらいかかると考えて、気長に。今よりもつと、のどの力は抜き、

響きが大きくなるように。また、ffト レーニングで声力幼すヽれて
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きたら、のどをキュッとするように。                 る時は喉のリラックスカくうまくいっている時。上達するためには、
今日のノーマルスケーノИま今までより、のびのびした感じでした。    両方普通にできるようにしなければならない。普段の歌で使わない
今までは高音域でも地声が混じつて、力が入つていたようです。今    からといつて、低音もちゃんと出るように卜い ニングしておくこ
日は自分の周りの空間に柔らかく強く声を出すイメージでした。     とが、喉の健康のためによい。
今日新しく加わった首の後から真後ろへの発声は、声帯をくつつき    発声 (喉から下→
にくくするのだそうです。それに負けないように、のどをキュッと    トレーニングとして発声する時は、実湘こ歌う時の声として「調度
していく。それがよい方に行くかどう力ヽま、私次第とのこと。この    よι」 という感じよりも意識してしつかり出す事。
頃、以前より息漏れがマシかと思つていたところなので、声帯がく    発声 (口からまつす0ル→
つつかなくなるのは怖いです力ヽ それに負けない強いのどを作ろう    少し声が奥に入りそう (鼻の方へ行きそうになっている)ので、も
と自分を励まします。ところで、三階の「他抜」のてぬぐいを私は    つと口からまつすぐ前に声を出す。
「他人を抜く」と思つていたのですが、ら、と FFlぃな所の個ま力を    この発声ですぐに喉が痛くなるということはこの部分が「弱し」と
抜く」という意味なんじゃなし功なヽと思いました。他人は関係ない。    いう事。弱し功ヽら喉声のようになる。
芸事は自分と向き合うことで、自分の在り方のことを言つているの    もつと強くなれl調]く使う事ができるようになるのでもつと声が
だなと。lKR)                           「ポン」と出るようになる。

痛くならない程度に少しずつ強くしていく事。
○今日のノーマルスケー′財調罰邑は統一されているけれど、声の輝    発声 (軟口蓋を開けて)
きや太さは物足りない。今の段階は音色を統一することより、もっ    かなり弱い。出来ている力騎 なヽり弱い。もつともつとあげていく。
と輝かしい声とか、もっと太い声とかを目指して行つた方がいい。    弱くまとまつて終わつてしまわないように。
輝かしい声を目指すなら、コンコーネは裏声がもっと輝かしくなる    発声 (口からまつすぐ前へ (眉間より少し下))
ように。地声も地声だからと油断せずに、もう少し輝かしくていい。    声が降りて口声にならないように、しっかり眉間から前へ出す。
首の後ろからの発声は、のどの下とおでこと眉間と、軟口蓋の四ヶ    気を抜くと鼻に入ってくるので気を抜かないようにする。
所が強い上でトレーニングしないと意味がないので、この四ヶ所も    メゾピアノ (眉間から声をまつすぐ前へ)
しつかリトい ニングする。また、声を前に出してはしヽナない場合    今の状態では眉間よリロの方が強い。
があるかとの質問については、前にしか出ていないのは表現として    トレーニングとしてまずは眉間から声がしつかり出るように意識
問題があるけれど、基本的には前に出ていた方がよい。また、ff   すること。
卜い ニング中で、のどが痛くなるのは、のどだけに力を入れ過ぎ。    ロングトーン
発声ポイントの筋肉を鍛えるところを、声帯だけにカカ渤かヽりすぎ    (高いド)声はよくなつた。
ている。本来は声帯の周りの筋肉を鍛える。痛い時はそのポイント    喉の声帯の「大きさ」を調節する練習としてはクリアーできている
はやめて、他のポイントをトレーニング、それでも痛かつたらやめ    ので、胸のあたりを緊張させないための練習として続けていく事。
る。次の日に痛みが残らなけれ|よ トレーニングとしてはそれでよ    (低いド)
い。                                喉の声帯の「大きさ」を調師する練習としてやつていく。
輝かしい声になれたら、素敵です :それを目指します。ここ数日、    練習方法について全体的にわたしがちょつと勘違いしていたよう
足が地面とつながつている感覚が楽しく、それが発声のときに頭と    です。
もつながる感覚があり、今日その感じを持つたままスタジオに立て    どのパターンの練習も、次第にきれしヽこ声が出てくるようにな相ま
たことを、とても嬉しく思つています。自分ではお腹の支えの意識    OKだ と思つていたので、すべての練習できれいな声を出そうと思
はまるでないのですが、これが支えの感覚の第一歩のようなので、    って練習していました。
この感じを残しつつ、輝かしい声に向けて鍛えて行きたいものです。   結果として「のどを強くする」トレーニングになつていなくて、「そ
卜け ―が輝かしい声という言い方をした時、そうなりたいと強    れなりに」きれしヽこ歌うようにしていたようです (苦詢 。
く思いました。今まで、どんな声になりたいか、自分ではつきりわ    今日はトレーナーに修正していただいて、それぞれのトレーニング
からなかつたので、日櫛 まヽっきりして嬉しく思います。αR)     によって、どの部分を鍛えているのかという層酪肋 まヽっきりしまし

た。
01)自分の好きな声を発声 (中・低。高)              今週からちゃんとしたトレーニングができると思います。あまり喉
2)のどを鍛えるトレーニング (のど下、おでこ、軟口蓋、眉間X    が痛くならない程度に、しっかり練習していきたいと思います。
各中・低・高)                           幅 )
卜い ニング中はお腹の支えを使うのではなく、声帯にくっついて
いる喉を下へ引つ張る筋肉に声帯を委ねず、声帯の筋肉を卜い 二    〇ドレミファソファミレド
ングするよう意識する。                      (1)喉 から下に強く出す
低い声の時、い シ!ヽさいままにならないよう意識してリラックスさ    (2)軟 口蓋を広げて出すのどをキープできるように
せる。                                (3)お でこから上にむかつて出すヽ い音が大きく出たら外れてい
口を必要以上に大きくあけることはないが、きちんと Fa』 で発声    る言理L
できるかたちにする。                        (4)日 と目の間からまつすぐ出す
今日はトレーナーから喉がだいぶ強くなり、どのトレーニングもま    トレーニングは一回一回の負荷を強くして一生懸命やる。
んべんなく効果が出るようになつたと言われました。          のどのためのトレーニングをするときは、他の事 (お腹から出す、
これも丁寧に、根気よく教えて下さつているトレーナーの方々のお    とか)はやらずにのどに集中することによって、のどのトレーニン
陰です。                              グがょくできる。
これからも■露 、詢 ほどよろしくお願い致します。αA)    トレーナーは練習の内容にどういう意味があるのか説明してくだ

さるので、解りやすく助かります。lHY)
○発声 (基本)
日によって音域の高低が変わるのはまだ安定していない言醐L      O胸 郭を広げる呼吸法。横隔膜だけではなく、肺全体を使えるよう
高音がよく出る時は喉の緊張がうまくいつている時、低音がよく出    に。
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出すことのできない高い日階も、出しているつもりでトレーニング

していくとでるようになつていく。

すぐに息が切れてしまつたり、やはり呼吸の弱さは実感した。息を

吸う時に、いつものようにお腹がかたく入つていきにくい感じがし、

肩に力が入つてしまつたが、椅子に腰掛けて呼吸をすることで余計

な力が入らず、すつと息が入つていくのを感じた。

毎日のトレーニング法を具体的に教えて頂けたのがよかつたです。

また、普段、大きな声を出―
があまり取れないので、レッスン

の中で取り入れて頂けたのもよかつたと思います。酬 )

○今まで教わつてきた先生とは真逆の方向を向いたレッスンだつ

たのでレッスン中混乱した。今までの先生では、のどを使わないよ

うにのどの力をぬいて発生するように指導されたが、今回はのどを

使う練習をした。響きも下に向かうように指導された。以前の練習

は響きをつ力t練習で、今日の練習はのどを強める練習なのだそう
だ。先生はのどの強さのキヤパシティを広げることが可能だとおつ

しゃったのが嬉しかつた。のどを強くする練習は、のどがひりつと

きたらもう少しよわめる。痛くなつたらやめる。のどの一部をつか

う傾向があるので全体をつかうこと。呼吸の練習は次回チエックが

あるのでしつかりやること。腹筋をつかうので、超回復のために6

日に一回はやすむこと。先生のお腹を触らせて頂いたが、分厚い筋

肉のベルトで覆われているようだつた。くれぐれもモチベーション

がさがつてしまうほど練習しないように。飽きたらやめようと思う。

先生はレッスンのときニコニコ笑顔で教えて頂いたので、緊張しが

ちな自分でもうまくコミュニケーションとることができた。その反

面、今まで会つてきた先生の中でもトップクラスで厳しそうだつた。

個人練習のときのメニュもきつちり指定されたのは初めてで、きつ

ちり練習しなくてはと身を引き締めた。側 )

○ハミングは輪郭がしつかりしていればよい。ぼやけた感じはよく

ない。無理して音量を増そうとして力むと1番よくない。集まつた

声、線のある声、広がってない声にするトレーニングをした方がよ

い。ハミングと同じポジシヨンで発声できるように。スケールの最

後の音が特に落ちやすいので注意する現 声のポジションが高くな

いと喉声から解放されにくいとのアル イヾス。声をもつと軽い感じ

で出した方が喉をはずしやすい。自分でも発声時に喉に声か隔帯し

ている感じがあるので重要な事だと思います。音量イコールよい声

と力ヽ思しヽ込まないように意識を変えていつた方がよい。

小さな声でもいいので喉を開けて体から発声するトレーニングが

重要だと改めて感じました。声が散つていると指摘されて始めて気

づきました。トレーナーがご自身の声や発声器官についてしつかり

分析した上でトレーニングをされていることが 1番勉強になつた

所と思います。8)

0今日は背中を使うことをレッスン。
響きだけだと浮いてきてしまうので、支えが必要。肩甲骨の辺りか

ら上にもつていく力と、腰が下に下がつていく力と力ヽ 背中で綱引

きが起こつているように。下に引つ張るから上の響きにもしヽすると

思つて。

胸、喉、首力効 たヽくならないように。

唇が視界に入るくらしヽこ突き出して。

調 笥=がつていくときに響きが落ちてしまうので、ポジションは

高いままをキープして。

音程的には下がつているより上擦つている方がまだいい。

点ではなく線で発声するように。

奥に入りとき力`あるので気をつけること

縦長に細く締める感じで。
一番高い音はファルセット知味に。

発声するときに、まだ無嵐謝珈 をかたくしてしまう癖が出てる気

がした。

腰を下げて、肩甲骨の辺りの背中を上下に引つ張るときに、脚に踏

ん張る力が入る。

奥に入つたりして音を直されたときに、どうしてそうなつたかまだ

よくわからない。違つ=熱咄てもそれに気
づけない。

音量を小さくして発声するアプローチが自分には合つてるようだ。

喉にくるパリバリ感がかなり少なくなる。喉の疲れも少ないと思う。

ただ、その発声で音量を大きくするときや高音域を出すときは、喉

で頑張つてしまう癖がでてきやすくなる。(lZ)

○音量に拠らない高音発声

目線のテクニック

上下の張りのパランスを合わせて、支えが強し功 らヽ声も高いという

感覚をつくる。

下はともかく働 嚇 ぎるようにはしない。

目線を上に上げて声を目で追うようなイメージを持つ。CIU)

○体は、ある程度使えていると思つていたが、やはりまだまだプロ

には遠く及ばなかつた。もつと練習で自分を追い込まなlMば駄目
だと思い直した。αK)

○ハミングでのスタッカートでは、だんだん姿勢が前かがみになつ

てくるので注意すること。ロングトーンでは声を前ではなく首の付

け根や髪の生え際から声が出るイメージでまた引つ張られるよう

な感じでお腹を使つて声を出すこと、その際には視線はあまり上を

向かないようにする。コンコーネ4番では伸ばしている音をただキ

ープするだけでなく、上にも下にもしヽするようにできるとよい。

首から上だけで出している感覚が言われないとまだ気づけなかつ

た。お腹から出している声と首から上で出している声の違いをトレ

ーナーが示してくれたが首から上だと軽い感じの声しか聞こえず、

お腹からだとしつかりした声に聞こえたので、お腹を使つて出すこ

とをもう一度トレーニングして腹式呼吸などやつてみようと思い

ます。コンコーネでは声を前に出すことより上に響くように、引つ

張られるイメージなどやつていきながらしつかりお腹を使つた声

とイメージの一致した感覚を磨いていきたいと思います。

時間的にも内容もよかつたと思います。アル イヾスカ堵カリ やすく

ていいです。声は前に出さず、上に響くイメージで lMJ)

○頬骨をあげるために笑顔で歌おうとすると口が平べつたくなつ

て共鳴しない。

日の中の奥のほうをあける。

以前、レッスンで思いつきり笑顔で発声したら、クリアな音が出て

気持ちよかつたのですが、気のせいだつたんだと思いました。自分

流の解釈では、しヽすないと思いました。

口をあまり開けすぎなしヽまうが音が集まつて響きがよい。

前に声を飛ばすというより後ろに引つ張つて上に響かす感じ

胸を開く。胸を張りすぎくらいでちょうどよしゝ (|」 )

○リズムは手拍子がうまくたたけなくても、指揮の手でリズムを取

ることができるなら、リズムは取れていると考えて、自信持つて歌

う。今日は音程が低め。高めに上げようとすること。アクセントの

所をもつとはつきりさせる。もし、手柏子で取るなら3拍子は常に

1拍ロアクセントでたたき、そこにシンコペーシヨンアクセントを

口で加える。

最近は手拍子と格闘していました力ヽ 指揮の手を使うと、あら不思
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議bどうして、リズムが取れるのか。むしろ、リズムより音程が問    下に行くにつれて丹田を識
題で、下がらないよう気を“つけなくて1丸

この lヶ月、手拍子がダメでリズム音痴かと苦しんだの         
体が閉じてしまつている。お客さんには自分の状態や背後のことは

手にすると不思議なくらいリズムが気にならないのは讐

こ` 指揮の    関係なし、面が声に出てしまつていたので、そこの切り替えをきち
]分に何力ヽ     んとできるように、どんなメンタルの状態でも基礎的な声に影響さ

欠けているのか、気になります。lKR) せないようにしていきたい。歌うときには考えすぎずシンプルにな

○呼吸の練習では、ゆつくり吸う方法と、パッと吸う方         
ることも大切。CFE)

らも練習すること。                 
法と、どち

〇以前よリトレーナーが言つていることが感覚と結びついてきて
「るろるろ～」では鼻の辺りを響かせるように意識する。もつと軽    いると実感していますが、まだまだ全体的に色々なことが浅く、も
いイメージで歌う。
日は網こ開くように。                        

つと自然に体全体が使えるようにトレーニングしていきたいと思

息が前に飛んでいないと高音は出なしヽ まだ口とお腹か         
いました

る感じ。                    
雛 してい    声が硬いのでもっとまろやかな声でしかし芯のある声を出せたら

rBroy BrOy～」は息を飛ばす、舌を使うといつた制          
と思います。尾てい骨からというのが難しい。∈E)

練習になる。                   
立を動かす

軟口蓋|ル カヾッと上に開く。のど周りが痛くなるのは、1         
°高い声にポリュームがない。頭の上の方の響きだけでなく、背中

いない筋肉を使うからかも。            
吏い慣れて    まで大きく開けて響かせるように意識する。

げられるように、日頃から言

~概には言ぇなし功ヽ自然にそこが上    低い音では、お腹の底で音を響かせる。だんだん音が低くなる時に
川練すること。

イタリア語を話していて声が大きくなるのはそのポジ1        
響かせる場所も頭から胸に落とせるようにする。

ションを取    曲。
れているから。同じポジションで

日本語でも話すようにして、                      
発戸で身につけた声の出し方は意識しながら、曲を歌う申まもっと

ものにすること。 豊に膨らませる。ただ出すだけにならないようにする。
歌詞は朗読してもっと声を前に出せるようにすること。 高い声は得意だと感じていたが、新たに欠点や補強の仕方を学ぶこ
歌は敢えてまだ出きっていない音 (高 E/二点ホ?)を含んだもの    とができ
にチャレンジ。もう少しで出そうなのだ力ヽ                   

てよかつた ごれまで声はお腹と響かせる位置で出すもの

だと思つていた力ヽ もつと広く体を使うことを意識したい。だんだ
時間帯によって出たり出なかったりする。どちらかとい .

が声が出るようだ。                 
うと夜の方    ん体全体を使う歌い方になつていく気がして嬉しし、

現在一番苦手なのは中間部だと思う。胸での響かせ方を身につけて
朝は柔軟などして、なるべ〈早く身体が起きるようにしている力ヽ     スムーズに高さを移動させられるよ」
時間帯だけのことではなさそうだし、無理のないように、どういう                      

うになりたい。lAS)

状態でトレーニングするともつと声が出るようになるか、        ○声を出す時下あごを動かさず、上あごをあけて日の中を広げるよ
じつくり自身を観察しながら取り組みたい。(lK) うにする

表情筋を使つて口を開けること。
○呼吸では身体の後ろ側も意識できるようになるとよい。寝た体勢    こうすることで喉が開き、体の中に空洞ができる。
で、筋肉の動きをチェックすること。 普段から表情筋をよく使うようにすること。日常生活の中でも表情
発声では口を上に向かつて開き、声は鼻より上から出すように。低    に気をつける。
い声でも声が日から落ちると、自分では響きが聞こえていても、実    曲を歌う
際はぜんぜん前に出ないので、常に鼻より上に持つていくこと。     しっかり一つ一つの音を出していくこと。口をきちんと開いて声を
息を回す感覚も得るように。身体がポンプになつていると思うこと。   出せていれば少し強めに声を出しても大文夫。
身体は上に引つ張らないで、

身体全体を使つて声を出すi重
心を下げる感覚で。
二とを目指すこと。身体力滝        

発声や日程の正しさだけではつまらない歌になる。

動すると、    需司を大事に歌うこと。
テンションも上がりやすくなる。
スタッカートの練習では「は」よりも「G」 で練習してj        

今は、声を出そうとすると下あごに力が入つてしまい、特にしつか
与る。Gを    り音を伸ばす事など考えるとまず余計な力が入ってしまうらしい。

使うと、声帯が締まって均等に当たりやすくなるのでよい練習にな    上あごを開いて歌う習慣をつくりたい。これまで息を吸う時や中音
る。

母音では特に「う」と「い」                    
域を響かせる時など下あごに力が入つているように感じていたの

に、ふだんじゃべっている1を
注意する。もっと深い音になるよう    で、この習慣をつけることで声の出し方、声が変わるかもしれない。
寺から意識すること。

Gの音を使つたスタッカート練習では、みぞおち力満範鴻         
意識することで声がどう変わるか感じながら練習したい。

つかみやすかつた。                
勘 よヾり    歌はしつかり声を出そうとして少し力が入りすぎたかもしれない。

母音はまだ、普段の浅い発音になりがちなので、ふだんノ        
ことばをはつきり伝えることは意識しながらもう少しリラックス

論 を向けるようにしたい。             b｀
らもつと    して歌いたい。

どう歌いたいか考えて歌い、そこから修正していくようにしたい。
気持ちの持ち上げ方に長けてらっしゃるので、うまくできなくても    lAS)
前向きに取り組めます。(IK)

○スタッカート「7ヽッ」「CEGEC」 音階
息が出過ぎないように、体の中でしつかり鳴るように。

01 声の状態見るために5度スケールアで上下 C―Dl～低G
体が使えていなしヽ自動瀞 ていない

Fよ り高い音は頭蓋骨に声を入れて声にはなつているが、今の声量、

響きでは限断功 くヾる

Fよ り低い音1雄をつめているので、もっと息を流す声帯をきちん
腹の奥、もと明るい響き、体を開ける。息が浅いのでドックブレス    と閉じるように
をしてみる。音があがるにつれて体が逆三角形になるように体の支    2 Fly me to the moonで声の調子をみる
えと息をキース
スタッカート

～
レガート「CEGED」 音階

声帯を閉じるには周りの筋肉を使つて喉の開いた感覚にする (あく
び)声を前に出そうとすると喉仏側が力んで閉じない
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3 アで発声練習ドレドー
ブレスの時、日から息を吸うと同時にあくびの形にするドレドのレ

は喉で上げようとしないでお腹で (ズボンのチャックを上げる感

じ)

低音、中間音は丹田使つて声を出す感じアは柔らかでゆるんだ明る

いア体を駆 る

高音は頭の中で声を止めないで、頭を通つて額から抜けていくつも

りで響きが増している

初めてのレッスンで多少緊張もあつて、リラックスした声を出せな

かつたり、歌詞もど忘れしました力ヽ 現状診断をしていただけてよ

かったです。声帯が閉じていないという指摘は初めて。今まで声帯

を操作する意識もありませんでした。レッスン時は自党できません

でしたが、あくびの形にする、額から声を流す意識を持つことで響

きが変わつているのが録音を聞いてわかりました。喉で操作するこ

ととしないことの違し功 まヾだはつきりとは分かませんが、直後の指

摘で感賞が掴めた気がします。価 )

○リップロールと普通の発声を連続してトレーニング。

同じフレーズをリップロールと続けて発声することで、いままでに

なくお腹に意識を持つことができ、嬉しかつたです (SD)

O発声するとき、声とことばの源になる息の流れを前に通し続ける
こと。

(途中で奥に入れない、弓いヽない。)

喉の筋肉を鍛えること。

今回は喉からは声量が出てきましたが、リップロールで発声と歌唱

を練習してみたところ、息の流れの強さが完全に不足していること、

音階やフレーズが一音毎又は一文字毎にブツ切れになっているこ

とに気付きました。それは、途中でリップロールが途切れる上にリ

ップロールを復帰できなくなる現象として現れるようです。「階段

を昇り降りする」のではなく「坂道を昇り降りする」ように滑らか

に流れ出るように心掛ける必要があります。

精神的には、レッスン直前に楽曲「StandAlone」 のやさ
しく暖かい雰囲気をイメージしておくことで、呼吸や「スマイノ切

も以前に較べて改善されましたが、精神的課題として子供の頃から

の癖で、人前で中途半端な発声、発音になつてしまうところがまだ

のこつています。これを改善する手力渤 りヽとして、普段の体の姿勢

を腹や腰がどつしり据わるように正し、口角を上げながらドッグブ

レスをやるなどの手段も有効であることに気付きました。職場で仕

事をしながらでもできます。
このままのやり方で続けていきたいと思います。∽ )

○お腹の支えを意識して、息を早く準備し、はじめの音からしっか

りした声を出すこと。

息の吐く量も時間も少ない。卜い ニングを毎日すること。体を使

うと少し出しやすくなるので、体に余分な力が入つてしまつている。

まだ質問までに至つていない段階です。

私の進み具合が遅いですが、問題点を一つ一つ分析してわかりやす

く丁刹こ説明して改善方法を探つて下さいます。m)

○お腹の支える力は必要だが、それ以外の身体の余分な箇所の力は

抜くように。

片足で立つて発声をしましたが、バランスをとるために余分な力が

入つてしまつていたようです。

久し振りにレッスン全体葬 しました。

子音 fから母音べ移る発声練習では、他のレッスンメニュの時より

も声がよく出ていて (録れていて)驚きました。
声の出し方によっては、同じ自分でも聞こえ方が全然違うことを実

感しました。

今回は、学ぶというよりは気づくことが多いレッスンでした。

身体を使いながら声を出す方法は、今後も色 試々してみたいです。

σS)

○息を吐く時に強さ量が乱れたので一定に。サッ、シュッ、ヒッ。

もつとはつきり音がわかるように息吐気して次に声を出す息吐き

してから「あ～」でドレミレド、 ドレミレドレミレド
サッ、シュッ、ヒッ、は意識すると音が変わつた。息吐きして次に

発声を交互に繰り返すのは初めてだったが夢中だつたので余分な

ことを考えず喉の奥も開き、体勢も安定しているとのこと。貧血起

こしそうになるほど運動量があつたが喉が開いて声が前にいき、お

腹もしつかり使つていた。今よかつたですよ。と云われ、大文夫た I

きつとできるわよという雰囲気があつて
‐
t心感があります。一人で

努力した所も評価していただき若い女の先生に誉められた子供の

ような懐かしい気持ちになりました。今までのところ∝ ですと言

つて下さるのも有難いです。色々やらずにちゃんとできるまでじつ

くり取り組んで下さるので安心感がありました。

いつの間にかできてしまうというタイプのトレーナーなのかもし

れないと思いました。前回できなかつた部分をちやんと覚えて下さ

っていたのとこれは違うと修正しようとしたところも見逃さず、一

人で練習して違う方向にいきましたがこういうところは直しまし

ょうと言つて下さいました。に )

○短いブレスの仕方。スーッと息を吐くき、サッと言う。息を吐き

切ると同時に取り込む。

胸郭を広げたまま保つ。スタッカートで息を吐く。胸廓をピンピン

張る感じでサッ、シュッ、ヒッ。

お腹を使つた状態で声をだす。息吐きと発声をさ百に。

お腹でがんばつて声を出すということは、何回も繰り返して身体に

覚えさせることで身についていく。息を吐いてから声を出すと、歌

い易くなる。

録音をきくと、自分の息まスムーズに出ていなくて弱々しかつたり

何かが邪魔していて苦しそうな感じがする。胸に力が入つているん

だと思う。

レガートで歌えるように息吐きをがんばって練習する。

久しぶりのレッスンでした。また少し緊張しましたが慣れてくると

思います。KSS)

○本日も歌う身体を作るためのレッスンでした。

気がついたことと気をつけようと思つていることをまとめました。

喉で山を作つてしまつていることは感じられた。

腹で横に踏ん張るあの筋肉を使つて、身体を縦にギリギリ使つてや

るとよい。

筋肉が使われているという段階から筋肉を意図して使う段階へ意

識を変えたい。

口を開けることへの意識ま、まだだが今は下から身体を正しく感じ

られるようにすることが先決だと考える。

確実に少しずつ身体を感じたいので、後回しにすることも出てきま

すが、最終的には全部まとめて感じられるようにしたいです。0)

078menuの NO.13の 1番からN014の 6番まで。全体的に言える
ことで、ブレスの前の音は丁寧に。焦つておざなりにしないこと。

またミ̈ 喫 を不安定にしているので、その経 を安定

させるつもりでスッと自然こ発声できる欄こ練習すること。また具

体的なこととしてNO.13の 4魯ケー′l節目は出だしの音がソで苦手
意識があるせいか 2分音符にしては短く歌つているのでしつかり
気持ちに負けないで拍をとること。同5番は2度、短 2度の間隔を
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しつかり覚えて、音程の上下が対称的になつているフレーズでも同

様に歌える様に。

前回より比較的安定して音程をとることが出来たように思います。
しかしミの発音はどうしても苦手なので、これは一つの音として単

独に捉えるのではなく、フレーズの一部として前後の音程との間隔

を意識して、その流れの中でジャストに調 まヽまるようにしてい

きたいです。

自分では気づけなかつた課題を指摘していただけた有意義なレッ
スンでした。lEB)

○お腹のコントローノL息を吐き切つてすばやく息を入れ、次の発
声につなげること。発声の時に口まわりを緊張させないこと。
ブレスは滑ら力ヽこいかない力ヽ ともかく息のことはお腹にま力せる
というのはこういうことかと実感。口を緊張させていたのは声をま
とめることを意識していたせいですが、アと工はほとんど口の形が

変わらず、その方が声が通るとの先生のご指摘に納得。
レッスンがとても面白いです。先生のいわれることに得bがいくこ

と力(多い。∈D)

○息の通り道を意識した発声、口先だけでなく日の奥を使つた喋り

をすること。

え、お行がこもりがちだつたのです力ヽ 上に発声を意識し出しやす
くなつた気がします。口の奥を使うトレーニング方法も教えて頂き、

効果が出てきた気がします。
卜け ―の指導はとてもいいです。問題点が少しずつでも改善さ
れている実感があります。本番でも前より楽に喋れるようになりま
した。lKD)

OCDEDCDEDCDEDC― 舌を出 しなが ら、喉に力が入 らな

いように。
マメミメマメミメマメミメマー

CDCDCDCDC― 頬を上げて前歯を出して。舌の根元の筋肉を
悌 らげる。
アエアエアエアエアー

GFEDCDEFGFEDCDEFG― 頬骨を上げて息を空ける。

鼻くうを空ける。

ラガラガラガラガラガラガラガラガラー

低い所もファルセットのポジションのまま、高い位置で出すと低い

音も出る。

地声の高い所は、鼻の横を空ける。

頬を膨らまし、息を吐いて、ふぅ一と声を出す。混じつた音。

きつい時は、お尻と足の付け根に力を力Чすると丹田に力が入る。

息は吸うのではなく、吐ききった息だけで吸う。
CDEDC― (音程はきちんと上がらなくてよい)
沢山息を吐いて、その中で声を出す。

息が重要だというのが少しずつ解つてきた気がします。α )

○平泳ぎのリズムでの呼吸。緩んだntlこ息が入る。

鼻の横の筋肉をひろlfr発声する。前歯を出す。
日の奥の空間を保つように開けると、日のまわりの一部の筋肉を使

わないと母音 (オ等)の発音が難しくなる。このような場合がある
ので、顔の筋肉をほぐしておく。

低音域は裏声に近い音で歌う。うわずつた音でもよい。押さえて漬

さないように。

普段顔のまわりの筋肉を動かしていないためか、顔が痛かつたです。

最後の音まで息が続かなく、音程が下がります。

色々な事例に例えて説明をしてくださるので、解りやすいです。
い )

O舌をおもいつきり出したまま、マメミムマメミムでスケープLマ
行の子音をちゃんと出す。口を縦に開け、頬骨も下げないように。

鼻も膨らませ、顔の筋肉全部使う。

肩の熱

アエアエで、工の時舌を出す。上の歯を出して、頬骨をあげたまま。

鼻も広げる。

フゥーとホコリを拭き飛ばすように日の力を緩めながらいつぱい

息を吐く。喉を鳴らさないようにお腹で息を吐く(音を出す)練習。

声帯の力を抜く。

ちゃんと声を出そうとすると、今までがんばらなかつた部分が頑張

らないといけなしヽ

ふう一と息を吐く練習で、喉を鳴らさないで息をいつ1乱刈Lくのは

大変だつた。まだ全然できなしЧナど、お腹を意識すると少しできた

みたい。今まで少しの息で喉を使つて歌つてきたんだなとわかつた。
内容の濃い30分でした。レッスンを生かせるように、自宅でも自
主練薄張ります。tSS)

○本日が代行で初めてでした力ヽ 最初の指示通りこれまでの腹部の

意識を取つて顔の筋肉や日のあけ方に意識を集中したがために、バ

ランスがめちゃくちゃになつてしまつた。
30分のレッスンを無駄にした感がある。

もちろん、「腹部への意識をとれ という指示はなかったのです力ヽ

私がまだそこまで集中してできなかつたたがために、一存でそうせ

ざるをえませんでした。

たぶん、レッスンを受ける方の多くが身体の感覚を身につけるより

も「物理的にわかりやすしЧ口の開け方や筋肉をやわらかく使うこ

とを指摘した方が学びが早いのでしょう極

私は偶々腹部の感党を教えていただいた方が楽についていけまし

た。

最終的にはやはり、口を開けることもそのために顔の筋肉を軟らか

く大きく使うことも腹部の支えがあつてこそという意識の持ち方

は正しいと再認識しました。
「できないこと」力ヽまっきり「できない」と自党できるレッスンで

よかつたです。(ED)

○自らリズムを作り出していく感覚が大事。伴奏を聞いてリズムを

取るのでは遅い。手拍子で取ると人の歌に合わせている感じ。自分

で足を踏むことでリズムをとる。次に、その感覚を残して、手足を

使わず歌つてみる。

手拍子より、カラダをたたいたり足を踏み替えたりしてリズムを取

る方がリズムがカラダに近く感じられます。リズムって楽しいなと

思いました。

トレーナーがリズムの楽しさを伝えようとしてらつしゃるのを強

く感じました。ほ )

○ (1)ハミングでスケールをすると喉を使つているのがわかつた。
また、スケールが変化する際がなだらかではないので、それを意識

するとよい。

(2)舌を出したままでの「マメミメ、マメミメ、マメミメマー」
を練習して、し功 こヽ口の中の筋肉をつかつていないことがわかつた。

ミのとき1動覇|つ込みやすいので、むしろ前に出すようにする。
理想は、舌をだしたままでもはつきり聞こえるようにする。舌と上

層めミくつつくときに、1まじくようにメリハリをつけること。

(3)声帯と使わない発声ができていなしヽ このままだと声帯を壊
しかねない。

息を鼻からでるように流し、そのまま声がでるようにするのがいしヽ

現状では声を出した途端口喉を絞めてしまうので、鼻からの流れが

止まつてしまう。

息を出すための身体の動き

1.水泳の平泳ぎのように両肘を回して、お腹から空気を出す。
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このときは日から「シューJとなるようにする。
強く、鋭くはくことで、身体で息を吐くことを覚える。

2.二回やつて、今度は腕を頭上に伸ばし、全身を伸ばす。
上半身を伸ばし、息を身体で吸う。

(沈むときは膝をま:九 伸びるときはかかと上がるようにする)

これまでのレッスンで樹こ力をいれないように、と言われて悩んで

いた力ヽ このレッスンで息を身体から流す練習や、し功 こヽ喉をつか

っているのかを知ることができて、少し先がみえてとてもよかった。

声帯をつかわない発声には身体からの息の流れが大事だとわかつ

た。に )

○マメミメマメミメで舌を出して発声。

ミの音は日本語の発声とイタリア語の発声が違う。

日本語にはない発声。

今、使つている声帯でお腹から息をもつと出せるようになつたらも

つと変わる。今、使つている場所は間違いではない。

お腹から息がちゃんと声帯を通つている時と力で出している時の

違いが少しわかりました。
「まい 」ドレミレドレミレドレミレドで行なう

ポイントはべろを出すこと。べろの付:贅助 らヽ出すように。音が下

がるときは、たてに口を使うことを意識する。
べろを出すことは、べろに力を入れて音を出しにくくすることによ

って、お働 らヽ出すしかなくする。
「あえあえあえあえあえあ」をドレドレで、ほほ骨をあげて、舌を

出して行なう
フレーズの 1つ 1つを拾おうと思えばおもうほどうまくいかなしヽ

体を変えないとかわらない音符を1つ 1つを拾うものではない。
「ら力くら力くらがらがら」ドレミファソファミレドレミファでほほ骨

をあげて行なう

笑顔になることを求めていない。舌の力が抜けていないと「らがら

力句言えなくなる。
「スースーハー」
ジヤンプをするときのクッションを利用する。このとき、お尻の後

ろのところに力が入っているから腹筋といつたらお腹の上ではな

くここを使つてほしい。

眺、一う一う一う一う一」息漏れさせながら声を混ぜほほの力を抜
いて行なう

音を追うのではなくひとつのまとまりとして考える。音が高くなれ

ばなるほど息で音をまわす。

悲しい歌葛藤している歌を歌うときに癖がでてしまう。発声すると

きは、感情はなし功 らヽ一番ノーマルな表情で息を吸う。

略 ― う 一 う
一

う
一

う
一

う 一 」
「

ら
―

う 一
う

一
う 一 う 一 お ―

」

「

お 一

お一お一お一お―お―」ドレミレドで行なう
「お」にしたときに場所が変わりそうになるのをがんばってお腹で

支える
「お」にしたときに息がたくさん入ることを感じる

声帯は見えないものだから自分が意識して使わないと無しヽこ等し

いことになつてしまう。

お腹と吐いてる息でまわす。楽しく歌う悲しく歌うお腹で感情を表

す。

音を追うのではなくひとつのまとまりとして考える。音が高くなれ

ばなるほど息で音をまわすことを意識する。ブレスをするときに普

段の顔ではない表情でブレスをしていたため、不自然だつた。これ

ではいろいろな歌・役ができなくなつてしまうので、自然な状態で

ブレスができるようにする。あごや舌にカカく入らないようにレッス

ンで行なつたことを繰り返し身につける。声帯を直うことがどうい

うことなのか違しヽこついて感じることができた。

うまく感覚がつかめないことはつかめるまで、方法を考えて行なつ

ていただいたのでわかりやすかつたです。(l」 )

○今まで力で押し出す発声をしていた。

喉をしめて押し出す発声は長続きしない。喉を痛める原因となる。

輿鳴させた声と、喉をしめて出した声の違い。

息を沢山吸い込んだから大きい声が出せる訳ではなく、少しの息で

も効果的に響かせること力駄切

自分の声を聞いて「嫌だなJと感じていた音は、喉をしめて出した

声だつたのかなと思つた。喉をしめて発声する癖を直す、共鳴する

発声を身につける動 瓢

今までやつてきたポイストレーニングとは全く違い、専門的開戯が

しつかりしていて、自分個人の癖・症状を的確に判断し、メニュを

提示して頂きました。CMl

O Artist

⑥ 〉

○「ギター・ヘヴン～グレイテスト・ロック・クラシックス」

カルロス・サンタナ率いるサンタナが有名曲ばかりをカバ■したア

′レ払で、人気ロックバンドやジヨー・コッカーなどヴォーカルの

一流どころが喉を競い合つているとのことで、サンタナのギタープ

レイよりどちらかというとヴォーカルのほうに興味がある鑑賞予

定のアノレ払です。側 )

○「Optain of the Ship」 f翻躙1

長渕さんの作品の中でも特に所到嘲間の長い歌で、歌うというより

怒り叫び続けるような歌です。その歌詞の中に感じるところが多々

あります。

まずは今までの自分に重なる部分が冒頭に出てきます。
「じめじめと暗く腐つた憂鬱な人生を側ま憎んでばかりいた」
「叩かれても突つ伏したまんまただ頭をひしゃげて生きてきた」
「えげつなさを引つ掛けられ横殴りの雨が頬を突き刺したとき」
「我慢ならねえたつた一つの俺の純情が激烈な情烈こ変わる」

その旧こ、今の自分にそっくりぶつつけてやりたい文言もあります。
「眉をひそめられ"でしゃばり"と罵られても"いい人ネ"と言わ
れるよりよつぱどマシだ」
「ガタガタ理屈など後からついて来やがれ !街は自由という名の

窪爆蒙易さ」
「上でもなく下でもなく右でもなく左でもなくただひたすら前ヘ

突き進め」
「怖がらず躊躇わず腐らず怯まず自分を信じて自分を愛して」
「決して奢るな決して高ぶるな決して自惚れるな一歩ずつ一歩ず

つ確かな道を」
「お前がどうするかだ !お前がどう動くかだ !」
「決めるのは誰だ?やるのは誰だ?行くのは誰だ?そうお前だ !

お前が舵を珈
「お前はお前の弱さを叩き漬せ先ずは自州こ打ち勝て !」

さらには、自分も含めた周囲D日本人にぶつけたい文言も出てきま

す。
「死んでるのか生きてるのかそんな腐つた眼で人間を見るのはや

めろ !」

「人間だ !人間だ !たかだか俺もお前も人間だ」
「人間をなめるな !自分をなめるな !もっと深くもつと深くもつ

と深く愛してい ゝ
「信じてくれとことばを放つ前に信じきれる自分を愛して蜘
「感じてくれ !感じてくれ !幸せはなるものじゃなく感じるもの

だ」
こんなに人間として当たり前のことを俺たちは忘れちまつたのか、

そう思つたとき、また腹が立ってきました。この腹立ち、この怒り
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を大切に燃やし続けたいの力ヽ 今の自分の正直な気持ちです。とい
つても具体的に自分が何をすればよいのか、これから自分で答えを
出すしかありません。① )

Osalyu

私がまだ、salyuさんを知らな圏頃、偶然、歌つている曲を聞き、
思わず涙がこばれてきてしまいました。「こんな風にまつたくその
人のことを知らなくても歌だけで人を感動させられるようになれ
れば・・」と考えるようになるきつかけをつくつてくれたアーティス
トの方です。去年はじめて単独ライブに行つたのですが、① 以上
に上手く、心に響く歌声で圧倒されつばなしでした。また、salyu
さんがインタビューなどで、たびたび自分のことを「ひとつの楽器
である」と語つており、歌に全身全霊を力ヽナてる、といつても過言
ではなしヽЮ 有り様にも深く感動しました。プロであリー流だと思
う、尊敬する人間であリアーティストの方です。価 )

①

○「マリア・カラスの真実～CaH as Assoluta」
マリア・カラスの生涯を描いたDD。 彼女力ヽ可に飢えてイ可を求めて
いたのか、美声よりも劇的真実を大事だとする信念、高い芸術性を
追求するがための周りからのり離 .。

気高い生き方に裏打ちされた表現力を知ると、またカラスの聴き方
が変わつてくるように思えた。(IK)

〈CINEmA〉

○「ニューシネマ・パラダイス」
オリジナルの参考にとトレーナーにアドバイスをいただき観た映
画です。30年ぶりにら、るさとへ帰省し、友人の死や以前の恋人と
の再会、なつかしい場所など、最後に友人が残したつなぎ識 し
た映画のシーンを一人で見ているところなどとても参考になると
ころがありました。オリジナルの中にどれだけ自分の思いを込め、
伝えられるかという気持ちにもあらためてなりました。OU)

〈TV〉

○「GOLD」

天海祐希を見た。
始めテレビに出てきた頃は地味な人だと思っていたが、近年ハキハ

キとした強い女性の役を多くやつているうちに本人のオーラもす
ごく強くなつたように思う。今はその一挙一動が人を魅了する女優
になつていると思う。
彼女が宝塚の試験を受けた際に、親力鼈 員から「こんな子を産ん
でくれてありがとう。」と言われたという話を聞いたことがあるが、
その時から周りの人とは違う輝きを持つていたのだろう。今後も多
くの役をこなし日本を代表する女優になつて欲しい。CAS)

酬 プロフェッショナル「吉田仙
9才でバレエを初め、17才でローザンヌバレエコンクールで優勝、
イギリスのパレエ学校に留学。周りの人が手足長く容姿美しく、コ
ンプレックスに襲われる。そのため練習に逃げ込んだ結果、技術力
が周囲の目に止まリロイヤノレ レヾエ団に入段できた。そしてプリン
シノウレまで登りつめたがいつもヒヤヒヤ、ピリピリ、何力ヽこ追われ
ている感じがした。4才の今、股関節と腰を痛め、熱くアグレッ
シブに欲しているものがないといけないのに気持ち穏や力ヽこなつ
てきてしまつた。それでトップのままの状態で退団することにした
という。その最後の公演ロンドン、東京公演の稽古をドキュメンタ
リータッチで追っていた。こんなに才能ある人でもこんなに苦しま
なくてはならないのか。ここまでの道のりは想像を絶するものだろ

う。「時間が足りない。」といつもは優しい彼女カンライラと感情を
あらわにする。股関節と腰の痛みも容赦なく襲ってくる。でも彼女
は持ちこたえた。ロンドン公演の「シンデレラ」はキラキラ、はつ

らつと東京公演の「ロメオとジュリエット」愛に苦しむ少女を激し
く表情豊Nこ踊つた。辞めてから|ル レヾエを教えていくことと楽し
んで踊つていきたいといったそうだ。私達が楽しんでやるなどと簡
単に言えるものではないが、苦しみを突き抜けた彼女だから言える
ことだろう。「120%の準備」とよく言つていた。プロとは情熱と誇
りを持つて自分のやるべきことをしつかりできる人だそうだ。に )

○「郷ひろみ55静 ―ヾスデーライブin武道館」
55歳の郷ひろみが 20 4tO頃の歌を数曲歌い、「今の自分の戒めと
して歌う。思うように歌えなしゝ 思うように踊れない。あの頃があ
つたから、今の自分がいる」と。360度オープンステージで一万三

千人の視線をひとりで受け止めるスターが、こんなふうに考えるこ

とに感動。今の私が思うように歌えないことも、未来の私の糧にな
つてくれるのかな。歌い終わるたび、「ありがとう」という、郷ひ
ろみ。特にファンではなしヽナど、心力Ч諦 ってきました。lKR)

①

○「スタンダード・オペラ鑑賞ブック (2)イ タリア・オペラ (下)
ヴエルディ」音楽の友社

オペラのストーリー展開のみならず、各幕ごとの主要のナンバー、
その観どころ聴きどころを観

その作品が作られた背景やディスコグラフィーも。
これを片手にオペラを観ると、より作品の魅力にはまること請け合
いのガイドブック。

イタリア・上巻はロッシーニやプッチーニなど。ドイツやフラン
ス・ロシア版もあり。CW)

○「フレディ・マーキュリー華やかな仙
この本はクイーンやまたフレディ・マーキュリーの魅力を感じさせ

るものでした。クイーンの中では特にボヘミアン・ラプソディーや
リヴ・フォーエヴァーなどが好きですが、またライブなどを見てみ

ようと思いました。究極のショーマンでその完璧主義といわれるフ
レディ・マーキュリーは常に革新にまたファンを魅了するために挑
戦してきたアーティストと感じました。αU)

○「ヨガの喜び 沖正弘著」光文社 千恵の森文庫
珈 かもしれませんが戦前、特別諜報員として東西の医療法や各
種教派の修行法を習得し、特にヨガを探求し、戦後日本にヨガの普
及に努めた方です。
ヨガのポーズのみならず、心と体について様々な角度から説き、ま
たそのことを通して真の意味で健康に生きることを説いた本です。
このヨガを始めて今まで以上に体が柔軟になり、またこの本を読む
ことで自分の中に断片的に存在していた物事が、大きく繋がつたよ

うに思います。αD

O「演奏者勝 鴨詢 辻秀一著 ヤマ′晰
私はボーカルですがカラダという楽器の演奏者として、この本を手
に取りました。著者はスポーツドクターで、自分らししν フヾォーマ

ンスを発揮するために重要な心の状態「揺らがず、とらわれず、の

よしヽいの状態」フロー状態の獲得スキルについて書かれています。

自分で自分の機嫌をとる努力をすることやライノウИま自分自身で

あることを調 できました。αR)

○「声の品格を磨く本」福島英著

以前もこの本のことを書きましたが、今回は本の中の「問題を解決

する声」の箇所に助けていただいたので、再度書きます。本には、
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取引先と問題を起こして本で調べて解決しようとしていた方が、福

島さんのアドバイスですぐに電話―本することで解決した話が載
つています。私は以前に師事していた歌の先生から歌会によばれた

折、失礼なことを言つてしまつたことを気に病んでしまいそうだつ

たので、思い切つてあやまりに出向きました。「気にしなくていい

よ」と言つてもらい、自分の生の声で伝えてよかつたと心から思い

ました。lKR)

KOT「ERI

O「銀座シグナス」
先日、門下生の方の CDデビューコンサートが銀座シグナスであり
ました。ここは老舗のライブハウスみたいでシャンソンなどのコン

サートなども多く、発議会などにもよく使われているみたいですれ
ここでステージに立つ人がスポットライトを浴びると、なんだか―

流ミュージシャンのように思えてきます。lMJ)

○「最先端 lT・ エレクトロニクス展 LATEC JP川 2010」
毎年開催される国際的展示会で、今回も海外も含めて多くの企業及

び地方自治体が最先端技術の展示を行いました。特に大手企業のブ

ースでは、大きなステージ上で大画面スクリーンやプロのアナウン

サのナレーションによる商品技術のプレゼンテーションが展開さ

れていました。ステージに立つアナウンサは主に女性で、

1 声がよく通り、フレージングも明確
2 自然な笑顔で、ポジティブな雰囲気
3 スタイルがよく、スーツが似合う
4 姿勢がよく、動作も流麗
5身振り手振りやアイコンタクトで聴衆を的確に注目させること
ができる

などの点に気付きました。よいパフォーマンスはいと体全てを無駄

なく、しかも自然に駆使することにより、上記5項目の相乗効果に

よつて産み出されるプロセスを実地に勉強できました。αつ)

○「ゴッホ展～こうして私はゴッホになった～」

国立新美術館で 10月からゴッホ展を見に行く予定です。ゴッホの

作品に掛けた思いやインスピレーションを少しでも肌で感じられ

ればと思います。またそこで受けた感じたものを自分の作品の中で

も参考にできるものがあるかもしれません。側 )

○「ドガ」

踊り子の絵を描き出したのは目が太陽の光に耐えられなくなった

から。(眩しがり症という面白い嘔)しかし、バレエのレッスン場
にパトロンがお相手のパレリーナを物色しに来ているのには驚い

た。その恐ろしいまでのリアルさを描いている。その有名な絵が「エ

トワーノ切だ。働 こヽ無我夢中で舞台で踊つている踊り子の後方に

舞台袖、出を待つている踊り子たちの前方に厚かましくも立ちはだ

かつている黒い服の男がいる。顔はチラッつとのぞいているようだ

が足はしつかり立ちはだかっている。その存在感ま十代の女の子に

したら吐き気がするほど恐ろしいかつたろう。私は今まで熟いなバ

レエ教師が見守つているのかと思つていた。(甘い !)又、彫刻を
たくさん残していたのも意外だつた。中でも目を引くのは「十四才
の踊り子」疲せた色気もない女の子だ。なんと本物のベストとチュ

チュ (透ける布で作つたスカート)をつけている。実開こモデルが
いてマリーという子だということがわかつている。垂らした前髪と

後ろは一本に編み本物のリボンがついている。もつと驚くべきこと

に頭部に一部、金髪の髪の毛がついている。当時、サルだと馬鹿に

されたら。絶えず常識を破り、十四才の意志まで見抜き冷徹な目で

リア′‖こ伽自的|ヨ現察した。∈Z)

○「ドガ展」横浜美術館

ドガ1動サごく綺麗で、特にキャンバスの端の風景の色合いまで
丁寧で、本当に心を入れて絵を描いていたのだと感じた。見ている
だけでどうしてもこの絵を描きたかつたと言う気迫が伝わつてき
た。また、一枚の作品を仕上げるまでの習作もたくさん飾られてい
て、一つの描きたいことを描くためにすごく苦労していたのだと感
じた。これくらしヽいを込めて作品をつくりたいと思う。OS)

○「お防 議 巌 朔 」
パンフレットに書いてあること出こ感銘を受けました。「身体ごと

板画にならなけ相まほんとうの板画が生まれて来ない。わたくしを
化物にされて欲しいという心持で板画を生まして行くのです。」歌
も通じるところがあるように思います。階段のところの棟方志功の

画をみるたび、このことばを思います。m)

O NKラジオ ましヽこちイタリア語・金曜日・イタリア音楽⌒の
齢 」
10月から毎金曜日開講の講座。音楽用語のニュアンスやイタリア
人音楽家の作品紹介。クラシック門外漢の私が聞いても楽しく、番

組の中で紹介される曲は美しいと感じます。
三年前から毎月一度、伴奏してくださるピアニストさんが以前より

音域が広く、声に魅力が出てきたと言つてくださいました。そのと

き、たまたまかもしれませんが、Yレッスンのお力ヽり帷と思います。

ありがとうございます。

手拍子は相変わらず苦手なので、自分の助けとなつてくれるよう、

取り組みます。ほ )

ONま ラジオ講座 ましヽこちイタリア語」
毎週金曜日にイタリア音楽への招待のプログラムがあり、大変参考
になる。lFD)

○「ODAM SOLD EXPRESS」 衝調比曜日夜9時 東京FMノ ‐ ソ
ナリティ角松敏D
毎日通勤に利用する電車の中で、この番組の広告を見ました。先日

早速この番組をラジオで聴きました。′‐ ソナリティの角松敏生さ
んによる語りは大変フレンドリーで、リスナーー人一人に優しく話
し力ヽするような語リロが、あたかもスタジオにもう一人話し相手が
いるのか、或しヽまラジオを通じて自分が角松さんに語リカヽナられて
いるのかと錯覚するくらしヽこ自然に伝わつてくる点に驚きました。

ラジオのDJを勤める方々でも「目の前の聞き手に語リカヽする意識
で語つていると、自然にリスナーの反応がわかる気がする。」とい

う方がいらっしゃることを、以前トレーナーから伺つたことがあり
ます力ヽ 例えば角松さんの語りもそのような好例であるような気が

します。これからは毎週土曜日の夜はよい勉強ができそうです。

∽ )

レッスン難 側に国籠書の方のお便りの一部です。

○これまで■コ副買き、誠に有難うございました。

誠意をいつも感じておりました。心より感謝しております。
大変心苦しく、又、残念ではございます力ヽ 益々の御繁栄をお祈り
しております。本当に有難うございました。α2)

○疑問点など分かりやすいように説明して頂き、練習に繋げること

ができました。

また、スタッフのサポートも万全で研究生として良い環境で学べた

事をありがたく思います。10N)

○′]ヽさい頃から声にコンプレックスがあり、人前で話すことが苦手

でした。でも、ここでの3年間のトレーニングにより改善され、今
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では少なくとも声の面で発言をためらうようなことはなくなりま
した。

歌を歌つたり、セリフで表現することにおいてはまだまだ全然でき
ていないとも思いますが、日常生舌で使う声ということにおいては、
当初の目的は果たせたように思います。トレーニングをしてみて本
当に良かったと思います。ありがとうございました。印‖)

○両トレーナーとも、発声を細かくチェックしていただけたので、
それまでの自分の偏りが発見できました。
どうしてもバテやすいため、疲労した状態でレッスンに臨むことが

多く、せつかくの時間を中途半端にしてしまつたことは申し訳なか
つたです。
ただ、仕事の現場では、こちらで教えていただいた発声の工夫によ
り、バテていても、どうにか回避できる技が増え、助かりました。
ありがとうございました。αB)

アーティ :

-832 不便 曜 子さん

最近つくづく思うのは、効率と合理性と便利を追求するのが当たり

前の世の中になつているということです。事故が起きるのを防ぐこ

とばかり考えて本質を考えない。(中略)
これと同じで、あまり面倒をみすぎると人は反応しなくなるのです

よ。

合理的なこと、便利なこと、事故を防ぐことを追求しすぎて、逆に

不便な世の中になつていると思います。私たちは矛盾を生きている

わけですが、そのことに対してみんな鈍感になつているような気が

します。

自分のことは自分で注意すればいいし、失敗したら自分のせいだと

思う。そうして人間は学習していくものでしょう。けれどもこの頃

は人のせい、行政のせしヽこすることが多い。責任を押し付けられた

側は文句をしオれないよういわれないよう、そればかり考えるもの

だから、国民は自己責任ということを忘れて行政に依存する体質に

なっていく。政治家はポピュリズムに走って、国民のウケねらしヽま

かり考えて、大局を見失つているような気がしてならないんです。

(中略)

人間には?不如意?や苦労が必要なんですね。この苦労から抜け出
して、よりよい現実を手に入れたいという気持ち力理シb爆夢になり
ます。批判精神や反発いは苦しみから生まれるものなんです。不満

がなかつたら人間はジッとして動かなくなる。勤 こヽなりすぎると、

努力せず周りに依存するようになります。依存して感謝するのかと

いうと必ずしもそうはならないのですれ

―自分でやる (F)

aF「833 愛国b クライン孝子さん

もうひとつ苦言を呈するなら1よ 日本人男性には国を想う歴史観が

喪失していることでしょう。(中略)

公的な教育制度を考えたとき、韓国やドイツには社会教育の一環と

受け止められている徴兵制度があることも見逃せません。ドイツで

は満18歳になつた若者たちに兵役義務が課せられ、共同生活を送
りながら肉体的にも精神的にも厳ししヨ1鯨を受けています。

兵役を終えた若者たちを見ていると、日本人に足りない責任感や危

機管理能力が備わり、顔つきが変わつていることに驚かされます。

兵役を忌避したい若者はボランティア活動を選ぶことで、足腰が立

たない老人や身体障害者の身の回りの世話も許されています。

彎 る責任 (F)

CO帳磁 寛大であろう 清沢冽さん

お前にただひとつの希望がある。それ1まお前が相手の立場こ対して

寛大であろうことだ。そしてひとつの学理なり、思想なりを入れる

場合に、決して頭から断定してしまわなしヽ哺 を持つことだ。
(中略)

元来が、批判なしに信ずる習癖をつけてこられた日本人。

一頭から断定しない 0

CP卜

“

5 「ヴァイブレータ」 寺島忍さん

失恋で精神的にぐちゃぐちゃな時が、『ヴァイブレータ』の撮影と
どんぴしゃで重なってしまった。辛さや悲しさや憎しみやどろどろ

した怖 列ヽ る顔けら芝居に投影できちやうんだね 女優つて
のは。そこを知った。ほとんど私のドキュメンタリーのような映画
だつたなあと思うけど、撮影が終わつた頃には、何か憑き物が落ち

たようにすべて流れ去つていたって感じでした。(中略)

私つて、いいときに悪いことを考える。先回りして構えておく。そ
んな自分が自分で疲れる。強いんだか弱いんだかわからなくなる。

なんでいつも気持ちが極端なんだろうってずっと思つてきたんで

す。

一響景夕
『
)

OKF「836 自分の得意とする仕方で仕事をする P F ドラッ
カーさん

強みと同じように、仕事の仕方も人それぞれである。個性である。

生まれつきか、育ち力ヽ胡 Jと して、それらの個性は、仕事につくは

るか前に形成されている。仕事のできるできなしヽま、いくつかの習

慣的な姿勢と基本的な方法を身につけているかどうかの問題であ

る。それらの姿勢と方法とは、時間を管理する。貢献に焦点を合わ

せる、強みに築く、集中する、的確に意思決定することである。

一姿勢と方法 0

C順卜

“

7 人を育てる原点と鶏

荻生徊篠の人を育てる要諦をいくつかご紹介する。

(1)人の調書を初めより知らんと求むべからず。人を用いては
じめて長所の現るるものなり。

(2)人はその長所のみを取らば即ち可なり。短所を知るを要せ
ず。

(3)己が好みに合う者のみを用うる猟
(4)′l過をとがむる要なしただ事を大切になさば可なり。
(5)用いる上は、その事を十分に委ぬべし。
(6)上にある者、下の者と才知を争うべからず。
一用いるために 0

0KN838 原則原埋で組織が結びついている ポール・ブルケさ
ん (ネスレCEO最高経営責任者)

今年、4月 1日の日本法人の入社式で、「あなたの個人的な原則力ヽ

この会社とぴつたり合つていることを期待します」と述べました。

それこそ、社員が幸福たいられる唯一の方法です。会社の理念と個

人の理念が合つていれば、社員の自然な行動がそのまま会社への貢

献につながります。

一個人的な原則と理念 0

CM卜
“

9 仕事のゴール〔目欄 を設定する 佐々木常夫さん (東
¨ D
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「部下を育てる」とは、その人が持っている〔本人も気づいていな

い〕能力を見い出し、伸ばして、組織の業績に貢献させ、本人に自

身と実力をつけさせ、周囲に信頼の足跡を残すことです。

琳 力醐 、信需:∈)

-840 修身教授録 (1)森信三さん

1.自分の後半生を何に向かつて捧ぐべきかを、改めて考え直さ
ね|ねらぬ
2.自分を養うものは結局自分であり、自分を築くものもまた自
己である。
3 古来人生の惨苦をへずして偉人になつた人間はいまだかつて
ない。
4 下座行とは、自分を人よりも一段と低い価値に身を置くこと
です。
5 神とは、この大宇宙を統べる根本的統一カであり、と同時に
大宇宙に内在する根本的な生命力である。

現 着 lF)

C『卜斜1 修身教授録 (2)森信三さん

1  生に徹することが、やがて生を超えられる道である。
2.国民教育に従事する者は、地方の人心をひきいて、民風を起
こす人物をつくらねばならぬ。

3 死とは結局、生まれる以前のalllこ帰ること。
4  「信」とは、この天地人生を実相をつかんだ人の言葉を、素
直に受け入れること。

5 われ今ここにかくの如くにありということこそ、実に、一切
親恩の最終的結晶なり。

爛   (F)

異形の日本人 上原善広著 より

OKN842 最後の無頼派アスリート 溝口和洋さん・上原善広さ
ん

町議 まにな、一般的にいうリラックスなんか必要ない。ほんまの

リラックスちゆうのは有り余る力がある中で、力の入つてる状態を

いうんや」

そう言うと溝口はぐつと握つたこぶしを曲げ、さらに言葉を継い

だ。
「―五〇キロのバ■ベルをただ手に持つて下げてても、俺の手首は

こうして曲がつたまま。普段からこうしてトレーニングをしてるか

ら、力抜いてるつもりでも自然とこうなる。これが俺の言う、リラ

ックス。ただ力抜いてブラブラじとるんと違う。例えばロック・ク

ライマーが岩に手をかけて片手でぶら下がつてるとき、完全に力抜

いてるわけじやないやろ。指先にはすごく集中して力こもってる。

そういう感じ。だから俺はいつも、『一般的にいうリラックスなん

かセえへん』ていうヨ味で言うてたんや。力だけで投げる言うんも

そう。外人との差はなんやと。それ|ル ワヾー、力や。だつたらそれ

をつけたらええだけやんけ」

「素人は力投げしよるやろ。えい一つとか言うて上半身だけで投げ

る。そしたら指導者がそれじゃあかんとか。エラソーに言うてフォ

ーム直しよるけど、ほんまはそのままでええんや。やり持つてる手

えブラブラさせて何がリラックスじや。そんなことしとるから、い

つまでたつても進歩がない。物を投げる競技は全部、力が一番大事

なんや」

日本人は力が足りないのだから、すべての練習は筋カトレーニン

グにあると溝口は考えた。だからそれで筋力をつけるのはもちろん

だが、それだけではない。ウエイト・トト ニングの本当の目的は、

神経回路を意識し、それらをつなげることにある。

それが溝口の考える「榊軽回路理論」だ。

「背中とか、大きな筋肉なん力¶億識せんでも放つといたらつく。

一番大事なんは末端や。デッドリフトにしても、大事なんは握つて

る手と足先。だから手首にストラップとか巻いてやるのは意味がな

い。末端を意識して鍛えるんや。そうすると、全身の神経回路も発

達する。そうして初めて、スポーツに応用できる筋力ができる。た

だ挙げるだけでよかったら、俺はベンチプレスでも二〇〇キロ以上

は挙げれるけど、末端や他の神経回路を意識しながら挙げんと、意

味ないんや (溝口のベンチプレス・マックスは一九七・五キロ)」

「そら、たつたノヽ○○グラムでもわしが投げるときは引つかかる。

つまり投げる瞬間、あんまり重いからやりが後ろに残るほどなんや。

それを爆発的な力で前に出すから、いつ肩外れてもおかしない。野

球のポール投げるのとは違う」

それもこれも「外人と日本人の違しヽま力の差。だつたらそれを埋め

ればよし」 という、溝日のシンカレな半1断からだ。
「わしのウェイトはとにかく毎日マックス (最高重詈)を挙げるだ

け。疲労?だいたい疲労つてなんやねん。そんなもん根性で克服で

きる。死ぬ気でやつたら人間、不可能はない」

普通の選手だと、一日のウエイト・卜い ニングは通常二時間程度

だ。中には四五分程度でまとめるのが良いとする説もある。
「まあ、たつた一時間のウェイトでも強くなる奴やつたらそれで

もええんとちゃう。しかし、それだけのウェイトでは、世界には出

れんと俺は思う」

溝口のウェイトは、平均して一日四時間以上。さらに補強や助走

練習もするから、練習全体では大嘲間にも及らヽ 一般的にいえば、

これは完壁なオーバー・卜い ニングとして一笑に付されるだろう。

「『俺は今からやりを一生懸命やると決めたから、もう今までのよ

うには付き合えん』と友人たちだけでなく、恋人にもそう電話して

ましたれ 大学卒業のときに、やり投げに人生を賭けようと決めた

んです。それからは、膝を地面についた状態でやりを投げてみたり、

しゃがんだ姿勢から投げてみたりと、一からやり投げを考えていま

した」
「思いつくこと1劇可でもやつた」と、溝口自身も語つている。足で

目玉焼きを焼こうとしたのも、この頃のことだ。練習は、最長で一

二時間にもなつた。

町まんまは二四時間やりたかつたけど、さす力ヽこ無理やつた」

「俺は人より疲労も感じにくいし、器用な方やつた。だから他人が

俺と同じことできへんのが何でか、今まではようわからんかつた」

暖躍助淮夕順加 んヽ状態になつて初めて、なんやまるで一般人やな

と思つた。でも、ああこういうことやつたんかって。一般人の感覚

がわかるようになつた。それからは、どうしたら一般の人にもこの

感覚を伝えることができるのかとか、そんなことを考えながら、後

の数年をトレーニングしてた」

「極端な話、セックス中もこの動きをやり投げに応用できんかなて、

そんなことばつかり考えとつたな」
「なんか人には遊びまくつた話しかしてないみたいですけど、実際

は“決まり"があつてね。一〇〇パーセント完璧な練習できたとき
だけしか、遊んだらダメなんですよ。遊ぶのIル ―ヽ ドな練習を乗り

越えた、自分へのご褻美。怪我や翻Fが悪くて満足に練習できない
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日は部屋でじつとする。明日こそは完璧な練習をして遊ぼうと。そ
ういう考えなんです」

■コのリラックス 0

-843 初代桂春園冶の落語 上原善広さん

春□冶のオノマトペは、宮沢賢治の小説のよう|ヨ蛾り的だ。例え

ば扉を開けるときも「ガラガラ」に続けて「ガッチガッチ」と付け
たり、「サラサーラーサーラー」と小便し、喧嘩した相手に泥の中
へ顔を突つ込まれて「ニュニュニュニュッ」、倒れたときは「ドン
ガラガッチガッチ・プウプウ」と、なぜかプウプウという音が入る。
これは通俗的庁ノマトペだけに陥らないよう、できるだけ自分の言

葉で演じるよう工夫しているので新鮮で滑稽に感じるのだ。

一オノマトペ 0

-344 夕張で医療 村上智彦さん

僕から言わせれ|よ 夕張の開 ミもつと言えば日本の医療がそん

なに悪いですか、と聞き返したい。WHOの世界的評価を見ると、
日本の医療は常に世界―です。ところが、日本人の医療に対する満
足度|ま常に世界尉底なんです。

例えば日本には世界中のCTスキャナーの半数以上があるんです。
頭が痛いといつて、CTを撮るのは日本だけです。インフルエンザ
騒ぎだつて、世界中のタミフルのほとんどを買い占めているのは日

本なんです。この構図は、かつて贅沢だつた時代を恵まれていたと
囲]わない夕張市民の視点とイ動しヽこていますよれ  (中略)
ところが、可処分鰤 ツト常に多い条件で暮らしていた人たちが普
通になつたとたん、『これじゃ、オレたち我慢できなしlllと言つて
いる。病院の未納金が2億円あるつていうのは、払う習慣がなかつ

たからです。ゴミ回収を有料化するというと、もう生きてしヽナない
つて言います (笑)。 (中Del

昔は感染症系の病気が多かつたので、病院がないとほとんどの病人

は死んでいた。ところがいまは、生活習慣病が主流になつている。
だから、タバコをスパスパ吸つて、酒をIJ力寵肋%で 、何も運動
しないやつは、どんなにいし葡弱渤 あヾつても、無駄だということな
んです。

一贅沢病 lF)

-845 コミュニケーションをつづけること 清水陽一さん

ウソをつかない、逃げない、ごまかさない。このシンプル・イズ・
ベストの原則さえ徹底できれば、医療訴訟になることはまずありま
せん。訴訟するモチベーションの99%は患者さん側の怒りなんで
す。だから、僕たちはいくらでも説明するし、ミスがあれば認める。
大切なことは、コミュニケーションをつづけることなんです。

一シンプ川ヒ(F)

-846 千日回峰行 塩沼亮間さん

奈良県吉野の大峯山で、1999年に千日回峰行を成した塩沼亮潤
大阿閣梨。翌年、四無行 (断食、断水、不眠、不臥を9日間続ける)

も満行し、大阿閣梨の称を得て、現在は故郷仙台に開山した慈眼寺
の住職を務める。回峰行の間は、一日も休まず同じ時間に同じ道を
登り、下る。繰り返しを実践する中で得られた気づき力ヽ 塩沼阿閣
梨という人物の器をつくつた。(中哺

晰補 わヽ 行を繰り返す中で、肉体と精神、そして山に流れる気の

ようなものの変化を感じるようになりました。いつも同じ道を行き

ますから、行のはじめの50メートノЮ 坂を歩くだけで、その日の
自分の体調や自然の気配がどう違うかがわかるようになります。肉

体と精神のバランス、山の動 ヤみ合わないと、汗ばかりかいたり

呼吸が乱れたりして、いしf動くできません」
一わかる行
『
)

-847行 J島召亮潤さん

例えばいいことは、『ありがとう』『すみません』『
まし』の気持ち

を実践することです。行の途中、土砂降りの中でおにぎりを食べな
がら、今、自分の目の前に食べ物があるということ力ヽ とても幸せ
なことなんだと感謝をし涙を流します。極限の中に追い込まれると、
日常、当たり前のことに感謝するものです。(中略)
みんなが千日回峰行をやつたら、社会が成り立ちません。人それぞ
れに役割があるということだと思います。その役割を、どんな精神
的、肉体的な状況でも、きちんとやる。それも立派な心のヨl麟です。

一きちんとやる 0

-848 他者との力功わ`りが個人を成長させる 中原淳さん

「他者との力功才刈が個人を成長させる」というテーマの調査を実
施しました。その調査結果を分析したところ、企業の職場に「業務
支鉤 「内省支抱 聯 支拘 という3つの支援が存在しているこ
と力洋J明しました。精神支援とは、息抜きや安らぎを与えてもらう
こと。業務支援は、業務に必要な知識やスキルを提供してもらつた

り、業務をスムーズ動 られるように取り計らってもらつたりす
ることです。そして内省支援は、自分自身を振り返るきつ力ヽサを与
えてもらうことです。

一内省 (F)

-849 人間がbを美しく勤 こヽする5つの心 安田映胤さん

私は人間がいを美しく、勤 こヽするのは、次の5つの心が大事だと

思います。感謝のい、慈悲の心、敬いの心、詫びる心、許す心です。
この5つのこころの大切さはどの宗教でも説いています。だから、
みんな知っているはずです。しかし、知識として知つているのと、

本当に自分が実感できるか、そして実践できる力ヽ撻 います。特に
「詫びる心」「許す心」ということは実に難しいと思います。
一知り感じ謝 る (F)

呻  批判的態度というもの 森信三さん

批判ということは、ともすると悪口や非難に陥りやすいものです力ヽ

それはとかく傍観的な態度にとどまつて、真に自己に吸収して、自
己を太らすという態度には、なりにくいものです。人間は批判的態

度にとどまつている間は、その人がまだ真に人生の苦労をしていな
しЧ可よりの証拠だとも言えましょう。

■鼎り1胡賭
『

)

○

『

卜

“

1 最後のねばり 森信三さん

このねばりというものこそ、仕事を完成させるための最後の秘訣で

あり、同時にまたある意味では、人間としてα酬直も、最後の土壇

場において、このねまりが出るか否力ヽこよつて、決まると言つても

よいと思うほどです。

抑  
『
)

呻 2 マナークイズ テーブルマナー編

これは「渡し箸」といつてタブー。「ごちそうさま」の意味にもな

つてしまいます。箸袋を千代結びにして使うか、盆の縁に力Чサます。

(中略)

ワインのテイスティングは、味ではなく、ワイン中 を確認
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するためのものです。(中略)

取つ手つきの場合は、直接口を付けてかまいません。ただしスープ

を飲む音など、食事中の音はすべてタブーなので注意しましょう。

(中略)

ナプキンをくしやくしやにしたまま帰るのは、「おいしかつた」と

いうメッセージです。逆にきちんとたたむと、料理やサービスに不

満という表現になります。とはいえ、見苦しくない程度に軽くたた

むのがよいでしょう。

一くしゃくしやに lF)

…

 知っていると損をする 論 実さん

ひとつ知つても、まだまだ先があり、すべては知り得ないと子供の

うちに習得するのである。成績の良し悪しにかかわらず、その心構

えを身につけなかつた人は「知らない」という状態への耐性が弱い

ので、自己啓発やスピリチュアルの類しヽこハマリやすい。それらは

単純な原理で世界を続■的に「知った」気にさせてくれるので、す

ぐに染まつてしまうのである。本人はそれで優越感に浸れるのかも

しれないが、彼らの話すことは教義のようなものをなぞつているだ

けなので、そこからI調可も生まれないのだ。

知らないことは恥ではなく、むしろ徳だと私は思う。表明すれば得

るものがあるし、本当は知らないという自党があれば謙虚になれる。

知らない人は編されやすい、とよくいわれるが、編されやすいのは

すぐに「知つている」と思い込む人。無知の自党がある人は、他人

の無知も見抜けるので、みだりに人を信用したりしないのである。

一知らないことへの耐性
『
)

aFL854 ものの信じ方 野田秀樹さん

自分の年代からすると、若い人のものの信じ方は、フィルターカ勒｀

からなくなつて直接的になつてしまつている。要するに、感じたも

のを直結して信じている。間にあるはずの考える作業が面倒くさい

のか、考えなくてもいきやすい楽な世の中になつてしまつたのか、

感じたことをそのまま信じることで起こつている、気味の悪い現象

がいっ|ム あヽる気がします。

一感じてフィルターを力ヽする
『
)

○

『

卜

“

5 決め方 野田秀樹さん

目先のことにプラスになるかどう力ヽ電昧)からなしヽ流 ど、興味を持
ったことはやっておこうと思つたのかな。結局、何の役にも立たな

かつたこともいつぱいあるけれど、目的のためにこれだけをすれば

いいつていう決め方は、しない方がいい。

一これだけをすればいいのではない lF)

呻 6育ち 野田秀樹さん

みんな育ちがいいような気はするかな。なん力■職正しいんですよ

ね。どぎつい芝居を書いているから、どれほど得体の知れないヤツ

が出てくるんだろうと思うんだけど、会つてみるとすごく心優しい

人だつたりする。ボクの上はアンダーグラウンドの世代ですから、

寺山修司さんにしても、唐十郎さんにしても、会うとやつぱりそれ

なりに、面倒くさいものが体にくっ付いていましたよね (詢。

― lく さいものをつける
『
)

C『卜開7 壁 野田秀樹さん

そのくらしヽこ年代のときに、壁なんてないんじゃないかな。壁つて

いうのは、自分が勝手に脳の中で作つた想像のものですからねしそ

んなのを作つちゃうからしヽすないだけで、やり方はいくらでもある

動 しヾます。

一自分でつくり、自分でこわす 0

-858 魅力 轍 ―さん

いま自分の見えていない魅力を、探してくれるのは他人。だから、

受け入れる用意をしておきましょう。ムリに自分を変えなくていい。

自分を “白い画用紙 'に してれば、誰かが色を塗つて、素敵な絵を

描いてくれます。

池 を受け入れる用意 (F)

<引用>
0832～0833 週刊ポスト
0834 日本4E斉菊庸嗣 2010810
KF「835 ひととき 20109
0836週 刊ダイヤモンド 201065
KFN-837  Fun  2010 9

0838 日経ビジネス 2010419
0839週 刊東洋経済 2010518
0840～0841 『1舞翡関晨録抄』
0842～0843 『異形の日本人』上原善広著
0844～0845 週刊ポスト
0846～KN847 LDGE 2010 7
D848 日経ビジネス 2010322
Kl・F849   「到J田」 2010 6
0850-KN851      「iFられ:身11:'おヨ践熟i少」
0852 TKCビ ジネスワンポイントニュース 20107
0853-KN857  R25
冊 858  BIG tallorrow  2010 10

i rn

最新版は HPよ リアクセスしてください。携帯からも読めます。

httD://ЪVt txt―nift

A0034 W2/100611
「ぬけがら」

愛を求める心が行き先を失つたとき

私の心の炎は沈んでいた 深い海の底に
二度と燃えることがあるとは思わなかつた

私は生きていたが死んでいた

死んでいるように生きていた

それがたつた一日 あなたのその眼をみたときから
すべてが変わつた 大炎上 こんなに単純でよいのだろうか
こんなにすべて力騎わヽるのだろうか

いったい今までの私日可だつたのだろう

私の心は 何という腰軽なのだろう

愛を求める心は 行き先を決めかねている

私の胸の炎は燃えていた 明るい太陽の下で
また燃え尽きることがあれば もう立ち上がれない
私は生きていたが飛べなかつた 飛ら縫めに生きていたのに

でも心には翼が生え 思しヽまあなたの元に そして
すべてが奪われた こんなに気持ちは率やぐのに
こんなに身は重く心はせつない もう沈むところさえない
今の私はぬけがらのように 何もない
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<新刊のお知らせ>2010年 11月

「人に好かれて、きちんと伝わる声になる本」

福島英著 (中経出版)1,400円
ベストセラー「声がみるみるよくなる本」の続編の基礎ヴォイスづ

くりです。

是非、ご予約の上、お求めください。

毎日の基礎トレーニング

この本の付属CDの最後のトラック52には、
1回目 ♪(X∝)CO③O COCO O∞ ○ (16秒)
2回目 ♪OCO(y)3Ю α XX)○

…

  (16秒 )
が、入つています。

導入音 (♪ )につづいで①から⑤まで5拍同じ高さのキーを打つて
います。
こ勧 ヽ同じようにもう1回 (2回目は弱い音のキー)が入つてい
ます。
これで1セットです。(32秒)[メ トロノームは1つ 1秒 (♪ =60)
で入つています。]
キーは、ドから低いソまで半音ずつ下がり、そのあとまたドに戻り、
次に高いソまで半音ずつ、あがっていきます。
全部で18セット (およそ10分間)入つています。
出す声は、実際の音よりも一オクターブ上げても下げてもかまいま
せん。輸 によっては音の高さを無視してもかまいません。)
使い方は、いろいろ工夫してみてください。
この 10分間で、ふだんなら午後や夕方からしか、のってこない声
が出しやすくなり、一日をよい声で過ごせるのです。呼吸や声のた

めには、よい習慣づけをすることが大切です。毎日23回をめざし
てください。

使えるトレーニングとしては、次のメニュをくみ合わせてくださしヽ

(1)毅 側 )

② 腹式呼吸 息の卜い ニング

(3)息の強さを調整するトレーニング

①Oで弱く ②O③Oで少しずつ強くしていき ④O⑥Oで強く
する [10回]

息を5つ吐いて 0‐ ′‐ ′‐ ′‐ ′い )OOで lLbて
♪○で吸い、これを1セットとして、
くり返すなどという使い方ができます。

“

)同じ太さ同じ強さの声をキープできるトレーニング
1「アーーーーー」

2「

―

」

⑤ ハミングのトレーニング
1ンーンーンーンーンー

2ンーア ンーエ ンーオ ンーイ ンーウ
6)声のひびきをよくするトレーニング
1んガーんゲーんギ=んゴーんグー
2んナーんネーん二一んノーんヌー

3ナーネーニーノーヌー (マーメーミーモームー)
(7)J]音

1「イーエーアーオーウー」
2「アーエーイーオーウー」

発音を明瞭にする前に、五母音のうちもっともよいもので練習をし
て、その感覚で発声をよりよくしていきます。
また同時に、それ以外の母音を、その母音の発声にそろえていきま

す。

あなたの出しやすい母音をアとすると、次のような練習が考えられ

ます。
1(一回聞く、のどを休ませる時間にする)アーアーアーアーアー
2(アーアーアーアーアー)アーアーアーアーアー
3(ハミングでンーンーンーンーンー)アーアーアーアーアー
4(アーアーアーアーアー)アーエーイーオーウー
5(アーアーアーアーアー)イーエーアーオーウー
ーオクターブ低くしてやつてみたり、高くしてやってみるのもよい

でしょっ。

使いやすいところにだけ、使いやすい高さだけで使つてみてくださ
い。

(8)声量
「ハイ」(「7ヽイ」〈「ハイ」〈「ハイ」く「ハイ」

(9)高い声と低い声
「マママママ」G高い音)
「ガガガガタ」llEい音)
「アリガトウ」

(10),割域
これは音に合わせて半オクターブから 1オクターブまでやってみ
るとよいでしょう。

(11)裏声
「レロレロレロレリホー」

(12)も つとも低い声
「ガゲギゴグ」

(13)艦′酪
カン・ジ・ザイ・ボー・サツ・ギョ・ジン・ハン・ニヤ・ハラ・ミ

ッタ・ジー

その他に使えるトレーニングとしては、CDl-1、 卜1、 5、 7など。
工夫して自分自身のものを組みあわせて 10分間のトレーニングメ
ニュ督敢くターンかつくってみてください。
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