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巻頭言 「習慣と行動と意識」  

 

 

行動は続けることによって、習慣となって、心身に働

きかけていきます。 

習慣となるために行動しなくてはならず、行動するた

めには、意識が変わらなくてはなりません。 

意識が変わらないのに行動を変えると、とてもストレ

スになります。 

となれば、続けるのが、大変になるからです。 

 

大変な経験をして乗り越えてきた人には、大変ではな

いことでも、そうでない人には大変なことです。 

続かない人は、そうした経験か意識が伴っていないの

です。 

 

習慣になるまでは、今までと違うことをするのに、 

慣れないし、やりにくいので、続ける努力が必要です。 

大変な経験を補うのは、意識と努力で続けることなの

です。 

福島英 

 

 

 

 

声とヴォイストレーニングの話Ⅵ      ［by Ei］ 

「基礎教育のためのヴォイトレ」Vol.5 

 

 

〇スピーチ好きになろう 

 

日本で育つと、「皆のまえでスピーチする」というの

は、嫌なことであっても嬉しいことにはならないようで

す。どちらかというと、「スピーチしなくてはいけない」

という感じです。「皆、やらされているから仕方がない。」

「他にいたら変わってもらえたら」と、そんな程度です。 

 

自分からよく知らない人に声をかけることは、誰でも

最初は抵抗があります。ところが、バイトなどで何人に

も声をかけるような経験をしていたら、少しずつ抵抗が

なくなります。スピーチでも毎日のようにすれば、大し

た負担ではなくなっていくでしょう。 

声も、朝から出した方が楽なのです。 

 

 バイトや学校のためではなく、あなた自身が気持ちよ

く過ごすために声を出すと思えばよいのです。苦労した

りきついと思わないで仕事をするために、朝から自分の

心地よい声を出せると、自分でも気持ちよくなるもので

す。ならば自ら声をかけましょう。 

 

優秀なセールスマンは、ミラートレーニングや、声を

出すトレーニングをしています。お客さんのところへ行

く前に、自分でしゃべっているのです。 

 そういうことを知らない人にとっては、なぜそんなこ

とをやらなくてはいけないのかと思うのでしょう。 

朝に体を動かし、深呼吸などをしておくと、朝から声

が出やすくなります。一日中、疲れないで過ごすために

もよいのです。ストレスもたまりにくくなるし、声を出

すことで発散できます。ラジオ体操を朝に行うと、活気

がつき、事故防止にもなるのです。 

何であれ、やらされる、できたらやりたくないと受け

止めるのは、もったいないです。 

寝起きの声でしゃべっているのは、よくありません。

声は身体とともに次第に起きてきますが、それでも喉が

疲れてきます。ところが、体を動かして遊びに行くよう

な気分で声の状態が整っていると、人としゃべっていて

も疲れないし楽なのです。まわりの人にも、あなたのそ
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の声は好印象を与えます。 

 

〇声のせいで損しているか 

 

 「声が悪い」とか「よく聞こえない」という人がいま

す。どこから、そう思うようになってきたのでしょうか。 

 たとえば日本人が自分の声の欠点に気づく体験の一つ

に、学校での出欠とりがあります。 

 あなたが名を呼ばれて「○○さん」「ハイ」と答えたの

に、もう一度「○○さん」と。一度ならず、こういうこ

とが続くと、誰でも自分の声に不安をもちます。（他の人

は聞き返されていないのに、私だけ……。）他に、二度三

度呼ばれる人をみて、「私もあの程度しか聞こえていない

のだ」、そして「私の声が小さいのだ」と思ってしまうの

です。 

 まれに、「あの先生は私に好意をもっていない」などと

思い込んでしまう場合もあります。自分の声に責任を感

じないとそうなります（先生も人間なので、本当のとこ

ろはどうかわかりません）。 

 

 このケースは、声についての理解を深められるので、

少し詳しく追ってみましょう。 

 まず、その原因からです。 

 たとえば、タイミング。先生が呼んだのに、間をあけ

てしまった。これは先生が返事を聞くのを諦め、間があ

ったので、確認するために再度、呼びます。ちょっと時

間がたつと、ポンポンと返事の返ってくるリズムからず

れるので、そこではもう聞くことをやめています。つま

り、先生の耳の注意力が落ちています。そこで、あなた

の返事の声の大きさに関わらず、二度、呼ばれてしまい

ます。性急なタイプの先生、出欠に時間や神経をとりた

くない先生には多いです。これは、タイミングと先生の

性格の問題です。 

 逆に呼ばれたときに、返事を早めにしてしまうケース。

何かを言っているとき、人の耳は疎かになっています。

「今、返事したよね？」と確かめたくて、また聞きます。 

聞こえていても、その人かどうかを確かめたくて聞き返

すときもあります。 

ときには他の物音が入ったり、まわりの私語があって

さえぎられ、聞き返すときもあります。誰かがあなたと

先生の間で咳をしたり、椅子をガタンとすると、あなた

には大して聞こえなくとも、先生の耳の妨げにはなるで

しょう。間に音の障害物があるときは、とても聞こえに

くくなります。 

 さらに空間の問題としては、あなたが先生のところか

ら遠くに座っているならどうでしょう。前の方の人と同

じ声量では、届きにくいはずです。 

 近くに座ると、聞こえると思って、ぼそっと言う人も

います。これも、聞きづらい。共に適切な声量について、

うまくコントロールできていないのです。 

 まだまだ原因はあります。先生には、声でなく目でチ

ェックしているタイプも少なくないのです。つまり、声

のした方向にあなたの顔や手がみえないと確認できませ

ん。他の生徒の代弁かと思うかもしれません。 

 出欠をとるときには、声を出していなくても、手をあ

げる人は、OKとしている先生も多いでしょう。出欠とは、

当人の存在の確認ですから、「大きく、はっきりと声を出

せ」とは言いません。顔や目でも合図できます。声をあ

まり聞かず、目で出欠をとるタイプの先生もいるのです。 

  

 シチュエーションの問題からいうなら、出席のときの

声が届かないから、いつもあなたの声が届いていないと

いうことは一致しません。授業と、それ以外で、豹変す

る人もたくさんいますしね。 

 言いたいことは、一口に「声が聞こえない」といって

も、いろんな問題がこんなにあるということです。あま

り声そのものに関係ないことも多いので、全てを声のせ

いだと思い込まないでください。 

 

話を戻して、声の通りの問題としては、 

１．声質 

２．ひびき 

３．意志の強さ 

４．方向性の問題 

５．発音の明瞭性 

 

次に、声の４要素を説明します。 

１．声の高さ 

 あなたの声は、高い方ですか、低い方ですか。カラオ

ケでは、キィを上げたり下げたりしますね。カラオケは、

歌いやすいようにプロ歌手のよりも低めにしていること

が多いようです。曲によっても違いますが、いつもキィ

を上げている人は高い声といえるでしょう。 

 あなたが男性なら女性より低く、女性なら男性よりも

高いでしょう。この差がつくのは、十代のはじめ、声変

わりのあとですね。男性が、１オクターブ近く低くなり

ます。 

 同性のなかでも違いはあります。合唱などのパート分

けをすると、クラシックでは、高い方から女性のソプラ

ノ、メゾソプラノ、アルト、男性のテナー、バリトン、

バスとなります。 

 

２．声の音色 

同じ大きさ、同じ強さなら、同じに聞こえるかという

と、違いますね。一人ひとり、声の高さも大きさも、個

人差があります。カラオケでは、声の大きさはボリュー

ム、声質は、リヴァーブ（効果）のエコーなどで調整し

ていますね。 

 

３．声の強さ 

音圧、ボリュームです。声の大きさ。強さは db（デジ

ベル）で、表します。 
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４．声の長さ（持続力） 

息が続く限り、声を伸ばしてみてください。何秒、続

きますか。 

 

 

 

 

歌とヴォイストレーニングの話Ⅰ      ［by Ei］ 

「歌の裏ワザ」Vol.13            

 

 

〇レベルがわからない人は、世界の一流のと比べる 

 

 どういうヴォーカルを聞いたらよいのかとよく聞かれ

ます。何でも片っぱしから聞いて、ノートをつけましょ

う。自分で見つけることが大切です。そこがオリジナリ

ティの感受性のベース、自分で創って、とことん気に入

る、そこがオリジナリティの創造性のベース、この二つ

のベースを優先して欲してほしいのです。 

 

 自分がどれをよいと思うのか、よくないと思うのか、

思いつくだけの理由を入れましょう。それは、あなたの

表現の核となる感じ方（感受性）です。もちろん、成長

したり、変化もします。 

自分の表現技能、楽器と違い、声はそれ自体に制限が

あります。やりたいこととできることがすぐに一致しな

いし、いつまでも不可能なこともあります。ですから、

やりたいことからとは別に、自分の声のできることから

考えていくことです。声も鍛えられますが、自分の声に

ついて知ることがとても大切なのです。 

 

自分（やバンド）に合った曲づくり、ステージづくり、

パフォーマンス、ファッション、発音、オリジナルの音

（声、歌い方、歌）とは、何かをそれぞれ考えましょう。 

 私は、フレージング、ハーモニー、フィーリング、ス

タイル、アプローチ、シャウト、情感、声質などをみて

います。バックグラウンド、メッセージ（発言）トーク

も磨きましょう。 

 

○スタンダード曲の聞き比べ比較 

 

 次の曲を YouTubeなどで、いろんなアーティストの歌

唱で聞き比べてみましょう。 

「Georgia on my mind」 

「When the man loves a woman」 

「Amazing Grace」 

「Autumn Leaves（枯葉）」 

「愛の讃歌」 

「イマジン」 

「ダニーボーイ」 

「星に願いを」 

「フライ・ミー・トゥ・ザ・ムーン」 

「イパネマの娘」 

「ベサメムーチョ」 

「キサスキサスキサス」 

 

〇オリジナリティとは、同じことをして違ってくるもの 

 

 人のやっていないことで、人のやっていない初めての

ことをやるのなら、何でもオリジナリティというもので

もありません。個性も確かに何でも個性ですが、それは

他の人にとって価値のつくものとして、示せるもののこ

とです。 

他人と同じことをやっていながら、違うものがもっと

も、あなたによい形で出てくることを問うのです。 

そのためには、日頃から多くのすぐれたものに触れ、

感じる（感動する）ことです。そういったものが自分の

作品に出る、そういう流れが必要です。つまり、創造の

ための習慣と環境をキープするのです。その上に＋αが

生じる可能性が出てくるのです。 

 強いもの、カリスマ性、オリジナリティ、才能と、自

分にないものを人は求めます。技術だけでなく個性、キ

ャラが大切です。 

  

 声にしたり、歌にしたりしてみなくては、オリジナル

もオリジナリティもわからないことは確かです。誰かの

ようでなければよいとか、初めてやればよいというので

なく、あなたの持って生まれた体（楽器）としての声、

思いや感性、表現としての歌、作品としての音楽が一体

になって伝わることです。ですから、本当にきちんとし

た練習というのは、そのまま、常にオリジナリティと対

していくという問題になってくるのです。 

私は、歌と声を８～16小節くらい、フレージング（半

オクターブほど５秒～15秒くらい）で徹底してチェック

することで、歌とヴォイストレーニングを結びつけてい

ます。これをオリジナルフレーズでのデッサン練習とし

ています。 

 

〇同じ曲で感じ方の違いを把握する 

 

 他人と同じ曲で比べるのは、よい勉強です。また、教

えるほど勉強になることはないといいますが、他人の作

品は自分のよりも客観視しやすいからです。 

10人の同じ歌を聞いて、細かく判断するために、メモ

をつけてみます。その６人目として、自分が歌ったもの

を審査してみるのです。さらにすぐれた方法は、プロの

11人と比べてみることです。 

 現在は、ネットで、同曲異唱の音源を簡単に聞くこと

ができるようになりました。一つの曲を多くのアーティ

ストがどのようにプレイしてきたかが、聞き比べられる
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のです。歌い手だけでなく、楽器のプレイヤーのも聞き

ましょう。アラブもアフリカも全世界のを聞きましょう。

そこで詳しく、ノートをつくるのです。 

 

○同じ曲で比較してみよう 

 

「ソモス・ノビオス」(クリスティーナ・アギレラと夏川

りみ 同じ曲で共にボッチェリとデュエット） 

「いとしのエリー」（桑田佳祐とレイ・チャールズ） 

「エビータ」（マドンナ[映画版]と劇団四季） 

「夜空ノムコウ」（SMAPと綾戸智絵） 

「花」（喜納昌吉とおおたか静流） 

「すばらしい日々」（奥田民生と矢野顕子）  

「島唄」（THE BOOMとアルフレッド・カセーロ） 

「上を向いて歩こう」（坂本九とウルフルズ） 

「スローバラード」（RCサクセションと和田アキ子） 

「涙そうそう」（森山良子と BEGINと夏川りみ） 

 

〇くせや一人よがりに陥らない、かっこよさを知る 

 

 自己流と一人よがりは違います。これは、オリジナリ

ティとも違います。人と違うことを考えたつもりでも、

大抵は誰かがどこかでやったものと似てくるのです。で

すから、アーティストは他の作品や世の中の動きにも敏

感です。そこでもっともすぐれているものをベースにす

れば、レベルの低いものに時間と労力を浪費しなくてす

むからです。 

 とはいえ、世の中の動きの後を追うようなことはしま

せん。より早く新しいものを作り出し、世の中の追いつ

くのを待つのです。それがクール、かっこよさになるの

ですから。 

岡本太郎氏のように、すでに「きれい、うまく、心地

よく」などといわれるものにこびてはいけないのです。 

 

 クセがあることがよくない理由は、 再現性、応用性、

柔軟性に乏しいこと、 その人の理想とされるオリジナ

ルの声ではないことです。人に伝わる自然な声というな

ら、伝えたいときの思いを伴い、それを妨げない声（ベ

ターな声）といえます。 

 

〇コピーに影響されなくなるまでコピーをする 

 

 一人のあこがれのヴォーカルしか聞いていないなら、

必ずその人のファンとわかるような歌い方になってしま

うものです。それがいいときもありますが、背後にそう

いうのが出て通用するのは、カラオケだけです。（まして

習っているトレーナーの歌や発声のくせが出るようなの

は、上達にそって個性がなくなる分、最悪です） 

 声楽的な歌唱のくせの抜け切れないヴォーカルもたく

さんいました。高音、ビブラート、母音処理に声楽に通

じるところが多くて、歌声、歌の形がそこにしか見出せ

なかった人が多かったのです。（そういうのは、今は古臭

く聞こえます。）最近は、そこから自由になってきたのは

よいのですが、自由即、表現とも違います。 

 少なくとも複数のすぐれたアーティストを徹底して聞

き込み、歌い込み、入れることでコピーの影響はかなり

逃れられます。同じ曲で聞き比べていく方がよいでしょ

う。 

（コピー即インプロは、ポップスのレッスンの基本です。

このとき、大切なのは、元の形でなく、新しい形でかつ、

成り立つ可能性のあるものに価値をおくのです。 

オリジナリティは、当初、未完成な段階では、まっと

うに聞けたものでないように思われることもあります。

声のプロデュース能力こそ、ヴォイストレーナーの本質

の力です。トレーナーも手探りでヴォーカルの可能性を

探っていくのです。それゆえ、トレーナーは、世界中の

すぐれたヴォーカルの声や歌を入れておく必要があるの

ですが･･･。） 

 

○ものまねにならないよう大音量で身体に入れる 

 

 まねるのは学ぶことですが、自分のために活かせられ

るように学ばないと、ただの二番煎じになります。一流

のものは、まねることさえできないので、そこに挑戦す

るのが、ベストの学び方です。 

しかし、声は一人ひとり違うので、必要以上に異なる

ところをまねるのは、自分の発声の表現力の可能性を狭

めてしまいます。 

 その人っぽくまねてみえるところは、まさに個性です

から、まねてはいけないところです。そこしかみえない

と、そこをまねてしまうのです。 

 

 発声のトレーナーの声についても、同じようなことが

起こります。「先生そっくり」は、プレイヤーなら、セミ

プロまでのほめことばですが、ヴォーカリストとしては、

致命傷です。 

もう一つは、表に出た歌い方や声は、表現の形にすぎ

ないということです。歌は、作品としてまとめ、切り取

られているのです。そこでの声もすべてがよい手本とい

うことではありません。☆ 

 練習のプロセスでは、もっと自分に基づいた大きな可

能性を追求しなくてはなりません。ですから、役者が目

で泣いたり、笑ったりできるまでに、号泣し、大笑いを

練習するように、見たり聞いたりした感覚をもっとも大

きく読み込んでいくのです。 

 

 そのために歌は、大音量で聞き込んで、一つひとつの

息づかいの違いまで聞き込んでください。少し伸ばした

ところは、ずっと長く伸ばし、少し強めたところは、目

一杯、強く出してください。 

歌のバランスなど、あとで考えればよいのです。一つ

のフレーズをピークの表現となるところまで、全身全霊
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で出し切ってください。 

英語でも、多くの日本人が強アクセントを強めている

のは、向こうの人の半分も強くなっていないのです。ほ

んの少し弱く聞こえたというところで、プロの内部の感

覚では、ほんとに消え入るほど弱く表現しているもので

す。弱い小さい表現は、強く大きい表現よりずっと難し

いので、最初は拡大することを中心にやりましょう。 

 

 

 

 

論点 Vol.77（7365字）          ［by Ei］            

「コンディショニングの前にストレングスを」  

 

 

（1） 

〇実力をつけることと実力を出し切ること 

 

あるレベル以上の人たち、スポーツ選手アスリート、

専門家などにとっては実力を出し切ることが問われます

が、そうでない人にとっては、いつどのように実力をつ

けるかが大切なのです。 

実力ということを考えてみますと、次の二面が考えら

れます。 

A:強化すること  ストレングス 

B:調整すること コンディショニング (ケアすること) 

整える習慣という本がよく売れているそうです。評判

もよいようです。整えるというのは、調整に当たります。

いうまでもありませんが、いくら調整しても、調整した

ら成果を上げられるだけの元々の力がなければ、調整し

てみても、大した結果は出ません。 

 

〇トレーニングとは 

 

ヴォイストレーニングについて、私が一貫して述べて

きたことは、力をつけていくということです。ところが、

この業界においては、力を出していくことばかりが重視

されているのです。 

本番での一発勝負のようなことが問われるという役

者や歌手特有の問題があります。 

その結果、様々な問題が起きています。いや、隠れて

いるといった方がよいでしょう。 

なぜそうなのか、そうした構造について、私はずっと

述べてきましたが、ここで再び、まとめてみたいと思い

ます。 

まずは、アスリートなどを例として述べます。次に、

具体的な声の問題に言及します。最後に、ヴォイストレ

ーニングを受ける人と教える人について、まとめます。 

 

〇基本と応用 

 

先の二面を、A:強化、B:調整と 2分して進めていきた

いと思います。 

どのような社会でも、基本的な実力というのが問われ

ます。それは基本的なトレーニングによって身に付けて

いきます。 

例えば弁護士や医師であれば、その資格を取らなくて

はなりません。知識の勉強とともに実務経験が必要とさ

れます。スポーツ選手であれば、ルールを学んだり作戦

を勉強するのとともに、体力や筋力を強化し、身体能力

を鍛えます。その上で競技に合わせて、その競技に有利

なように感覚や身体能力を磨いて、対応できるようにし

ていくわけです。 

A と B は、完全に分けられるわけではありません。し

かし、やや強引ですが、実力をつけるというのがフィジ

カルな能力、実力を出すというのがメンタルな能力とい

うふうにも考えることができます。 

フィジカルな能力をつけていくときには、メンタルな

力も鍛えられます。しかしメンタルの能力をつけている

ときに、いま持っているフィジカルな能力は出しやすく

なるかもしれませんが、フィジカルの能力そのものは鍛

えられないのです。 

 

〇精神主義 

 

そのためにメンタルトレーニングなどがなかったと

きには、根性とか精神力とかいうような言葉で、やたら

とフィジカルトレーニングを強制して力をつけていたわ

けです。 

そのやり方に対応できた人は、どんどんと力をつけて

いき、対応できなかった人は落ちこぼれたり、怪我をし

たり、引退を余儀なくされたりすることもあったわけで

す。 

日本の場合は、軍隊的な考え方が、体育会などに持ち

込まれ、そのまま、サラリーマンである会社組織の教育

にまではびこってしまいました、それが昭和という時代

だったのですが、その結果、本番で緊張して力を出せず

に負けてしまうようなことも度々、あったわけです。 

それでメンタルの必要性が叫ばれ、メンタルトレーナ

ーが重用されるようになりました。 

 

〇慣れと経験 

 

例えばスピーチなどは、特に日本人の場合、公で話す

という経験が教育にあまり入っていないので、あがって

しまって、日頃の実力を発揮できない人が多かったわけ

です。 

カラオケなども、最初は、スナックとかで知らない客

の前で歌うということで、歌の実力よりも緊張しないで

歌うことが、大きな障害となり、そうしたことでの失敗

を多く経験していたといえます。 
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〇70パーセントの完全 

 

私が当初、ヴォイストレーニングの中で提言していた

ことは、「100 の声があっても、それを 50 パーセントし

か使えないなら 50 の力にしかなりません。70 パーセン

ト、80パーセントと、その比率を上げていけば、同じ声

力であっても、結果が違ってくる」ということでした。 

100 の声というとわかりにくいので、100 の器、地力

と考えてください。 

つまり、効率です。質と言ってもいいかもしれません。 

商売の世界でいうと、100人のお客さんを集めて 50人に

しか買ってもらえないのであれば、もっと客を集めるよ

りも、70 人 80 人に確実に買ってもらえるようにするほ

うがいいというようなことです。今、考えると、フィジ

カルトレーニングに行き詰った人へのメンタルトレーニ

ング的な対応だったのですね。その前提として、身体能

力の高い人が多かったからです。その後、一般向けグル

ープになると、フィジカルの力不足が目立つようになり、

基礎的なヴォイトレを中心にすることになります。 

 

（2） 

〇声立て 

 

具体論に入ります。息を声にするところを起声、役者

の世界で声立てといいます。 

力を入れたら声が大きくなるというのを、入れすぎて

も限界が来ますから、確実に声にするということです。

共鳴をよくさせるということでもあります。 

息の量が 100 で、それが 50 パーセントしか声になら

ないなら、70 、80パーセントと声にしていかなければ、

息の量を増やしてみても仕方がないからです。 

 

〇基礎と応用 

 

地力をつけるというのは基礎であり、実力を発揮する

というのは応用です。 

結果というのは応用ですから、結果だけで見るのであ

れば、応用力のほうに焦点を当てた方がよいわけです。 

しかし、応用がうまくできていたら、基礎はいらない、

のではないのです。 

本当に応用がきちんとできるということは、基礎がで

きているということになります。 

その点で、基礎トレーニングは、結果において問える

ものといえます。 

 

〇必要度 

 

「基礎が必要」とか「トレーニングをしなさい」とい

われるのは、応用がうまくできていないからです。 

自分なりに応用がうまくできていると思っているな

ら、誰かが認めないとできないような世界以外では、自

分でどうやってもいいわけです。特に、歌や演技は、最

低ラインというのもないわけです。 

 だからこそ、必要度をあげることが問われるのです。 

 

〇声の基準 

 

歌や声などは、実力といっても、その辺が非常にあい

まいなところなのです。 

ヴォイストレーナーの資格が、国家資格のように定め

られないのも、声というものの基準やそれをどのように

身につけていけばよいのかに様々な考え方があり、一致

させるのは難しいからです。 

 

〇声の大きさ 

 

鍛えていくということでいえば、声量、声の大きさな

どは、その要素の一つだと思います。もちろん声の高さ

や音色なども、鍛えることによって変えることができま

す。 

息の力ということで、強く吐くと声が大きく出るとこ

ろは、力量という意味でわかりやすいと思われるのです。 

ただ、この場合の声の大きさというのは、音楽的にこ

なされる歌声というよりは、せりふ、それも感情的な声

の使い方、もしくは、それにもならないような人間とし

ての発声機能の最大値ということになります。 

 

〇経験と素質 

 

アスリートでいうと、猛ダッシュで 3メートルほど走

りだす力のようなものです。走るにもスタートにも、最

適のフォームというのがあります。 

そうした基礎の前に、自然体での成育、もしくは自己

流での経験で獲得した能力というのがあるわけです。 

さらにその前に素質というものがあります。それが、

歌や芝居は、案外とものをいうから複雑なのです。 

 

特に、ヴォーカルというものは、どこかに天性の素質

みたいなものが要求されます。 

アスリートでいうと、100m走の選手みたいなところが

あります。自然体で走っていて、もともと速かったよう

な人が、基礎的なトレーニングをして、より速くなると

いうことです。クラスでビリの人が、努力して最高の短

距離ランナーになった話は聞きません。 

長距離やマラソンではともかく、100mでトップになる

のは、難しいのでしょう。先天的な素質、後天的な経験、

それが基礎トレーニングの前に問われているところが大

きいということです。 

それに対しては、役者や声優というのは、後天的な環

境での経験で得られたものが、大きくものをいうように

思われます。 
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（3） 

〇ストレングス 

 

一度、ここでまとめておきます。100 の器を何パーセ

ント使うかというような勝負、これをコンディショニン

グとすると、その前に、100の器を 200、300の器にする

ストレングスがあるということです。 

 

かつての歌手は、大きな声が出なければなれなかった、

今から考えると、音響技術が発達していなかったことや

メディアの違いがあります。 

今でも、マイクを使わないような分野、邦楽やエスニ

ックな歌い手においては、声量というのは、大きく問わ

れるものです。 

 

もう一つ、オペラ歌手、その声は、日常の日本人の声

とは違っています。(欧米人、特にラテン系の人の日常会

話の声は、つながりがあります。) 

もとより日本語のしゃべり声の延長上にある世界で

はないので、発声法、共鳴法、呼吸なども含めて、オペ

ラの発声には、学んでいくプロセスというのがあります。

声楽というものです。 

ですから、いくら役者として大きな声が出ても、オペ

ラの曲をそのままでは、歌えません。 

 

〇効率のまえに器 

 

確認しておきたいのは、コンディショニングの前にス

トレングスがあるということです。つまり、50パーセン

トの発声効率、コンディショニングであっても、器が 2

倍 3倍となっていけば、結果も 2倍 3倍になるというこ

とです。 

これはこれまでの効率の考え方と別の考え方となり

ます。 

もちろん、器を大きくしていくことは、効率を上げて

いくことよりも時間がかかったり難しいことかもしれま

せん。だからこそ基礎なのです。 

 

理解しにくいようであれば、声量をストレングス、声

域をコンディショニングと、一時的には、考えてみてく

ださい。もちろん、こんなに単純に分けられるものでは

ありませんが、優先順とか基本と応用ということで、説

明しておきたいのです。 

 

〇コンディショニング 

 

かつてのヴォイトレには、（少なくとも、ここには）

素質はともかく経験として、自分なりに目一杯の声を出

してきたような人たちが、限界を感じていらっしゃいま

した。つまり自己流の MAX、限界だったわけです。 

となると、そこからは、コンディショニングが第一と

なります。 

 

あるいは、声量に恵まれた人、海外などのオペラ歌手

やヴォーカリストは、日常で身体からの声が出ます。と

なると、ノウハウは、コンディショニングとなるわけで

す。 

 

何よりもその人たちが、見本として聞いていた歌手は、

声量やボリューム、パワーがあり、それを真似てきたの

ですから、自然とそういう経験を積んできたわけです。 

しかし、今や時代が変わりました。 

 

（4） 

〇ストレングスの軽視 

 

特に日本においては、若い人たちは声を出しておらず、

その人たちが見本として聴いていた歌手にも声量やボリ

ュームがある人は少なくなりました。 

ですから、ヴォイトレにおいても、今の声からスター

トするのであればコンディショニング、今の声を一旦、

おいてみて、最大限声が出るようにしておきながら、進

めていくのであればストレングスということになります。 

 

〇トレーナーの偏り 

 

そういったことを教える人のなかには、ストレングス

からコンディショニングに入ったときに声がうまく出た

り歌が上手く歌えるようになった経験などをするもので

すから、誤解するのです。 

ストレングスが無理矢理声を出すための悪い発声、間

違った学び方と思い、それを避けて、最初からコンディ

ショニングをすればよかったなどと考え、コンディショ

ニングだけを教えることが多くなったわけです。 

 

フィジカルトレーナーに、競技で怪我をして挫折して、

育成側になった人が多いように、ヴォイストレーナーも、

そうした挫折の結果、人を教える方向に進んだ人が少な

くないのです。それは、プラスのことも多いのですが、

こうしたマイナス面を隠してしまっているわけです。本

人もそれに気づいていないのです。 

 

〇一流の条件 

 

サッカー選手でいえば、ストリートでめちゃくちゃな

サッカーをやって体力や感覚を磨いて、そこからチーム

に入った人が、その時代の経験は全て無駄だったとして、

最初から競技場でルール等を教わればもっと上達したと

反省するみたいなことです。 

 

しかし、もしその人が一流の選手であったなら、競技
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用プレイ以前のどんなこともが、パワーや発想や、ファ

インプレーの源となっていることを知るでしょう。 

なぜなら競技場で学ぶことは、あらゆるプロのサッカ

ー選手も経験しているのです。それを超えるためのもの

というのは、そうでない経験から得られたであろうこと

は想像に難くないからです。 

 

それとともに、アスリートの場合は、サッカー選手な

ら試合中に 10キロ走るのですから、日頃 10キロ走れる

ような体力がない人は、プロどころか、選手になること

はありません。 

その上でのコンディショニングであって、1 キロ走れ

ない人にどんなにコンディショニングを教えたところで、

それが通用するのは、同じく 1キロ走れない人同士のプ

レイでしかありません。それは多くの場合、第三者が見

るに値するだけのプレイではないでしょう。 

 

〇ヴォイトレの偏向 

 

どんなアスリートであれ、あるレベル上でやっていく

ときに、ストレングスをおろそかにすることはありませ

ん。ところが、ヴォイトレにおいては、コンディショニ

ングだけがメインになっていることがほとんどです。 

 

ですから、私はいろんなところで学んできた人に、「声

を大きく出してみてください」と言います。普通の人ほ

どにも出ないようであれば、せめて人並みの声量を第一

条件として考えます。 

 

もちろん、アスリートと違いますし、音響技術も使え

ますから、そのことができないから、可能性がないとい

うことではありません。 

ただ、それはどうして出ないのか、もし出るようにな

るのであれば、まずは、そこからスタートさせることは、

最も自然なことだと思うからです。 

 

 出したことがないから出せないということよりも、歌

唱やせりふだから、コントロールするためにセーブして、

もっと出せるはずの声を使っていないことが、ほとんど

だからです。 

 

（5） 

〇声量優先していない 

 

日本のヴォイトレで、声量が声域より優先されている

例はあまりありません。それは、ヴォイトレを受ける人

が高い声を出したいというニーズで、レッスンに来るこ

とが多いからです。 

 

もちろん、そこが優先でしたら、そこから始めるのも

悪くはありません。ただし、それを第一目的にしてしま

うと、声量や声質をおろそかにする可能性も出てくるわ

けです。ただし、どちらが先なのかということでは、声

域からすると、声量は制限されるのです。 

 

競技場のサッカーから始めて、その後にストリートの

中でやることは、結構、危なくて、難しいと思います。 

器というのは、最初にできるだけ大きくしていき、そ

の使い方は、それがある程度おちついてから行った方が

よいのです。 

 

〇声量と声域 

 

今や、ヴォイトレのノウハウとは、コンディショニン

グとなってしまったわけです。 

それは、極論でいうなら、優先順位を声量から声域に、

声量否定、声域のみ重視にしたということです。 

声量や音色は、基礎であり、日常的な能力に潜在する

し、音響技術でカバーできるので、スルーされてしまっ

たのです。 

 

〇リズム、音程、高音の前に 

 

例えばうまく出ない声で、ピッチやリズムのトレーニ

ングをするよりは、ある程度声が出るようになってから、

始めなくては、その感覚自体が変わってしまいます。 

音感やリズム感があれば、声が出やすければ、うまく

とれるのに、声が出にくいから、うまくとれないケース

が多いからです。 

 

高い声などでは、なおさら、それに当てはまります。

ピッチ(音高)が下がっているというような例は、発声が

うまく伴っていないからです。 

うまく声が出ないときは、リズムやピッチも楽器など

でトレーニングした方が、有効です。 

高い声の発声と同じで、うまくいかない発声のところ

で、覚えてしまうことによって、不安定なまま、くせを

つけた発声となり、そうした感覚自体が狂うことが多く

なるからです。 

 

〇ピッチより発声中心に 

 

声の調子がいいとピッチが合い、声の調子が悪ければ

ピッチが狂う場合には、発声をしっかりと教えなくては

なりません。しかし、そのときにピッチを重視して教え

ると、ほとんどは、その音に当てるだけの響かせ方をマ

スターすることになります。 

 

これは応用の処方箋であって、実際にステージが近い

と、そうせざるを得ないのですが、基礎の勉強としては、

感心しません。まともに歌えている人にはそういう感覚

でマスターしたプロセスがないからです。 

Sample
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つまり、いつまでたっても、ピッチをとりにいくよう

な歌い方になってしまうのです。しかし、そうした共鳴

法をテクニカルなものとして教えているのも、ヴォイス

トレーナーです。 

 

〇やり方に囚われない 

 

このこと自体が間違っているとかよくないというこ

とではありません。 

身体の使い方や共鳴のあり方などを、いろいろと研究

するのは、よいことです。 

ただ、そのやり方だけが正解のように思ってしまうと、

ほとんどの人はそこから出られなくなってしまうのです。 

共鳴点、喚声区や支え、声の種類や発声テクニックな

どといった用語もそれに囚われすぎることのないように

気をつけなくてはなりません。 

もともとないものをイメージのインデックスとして

使っているからです。それは何のために使われていて、

どういうときに消さなくてはいけないのかを知っていく

ことです。いつまでも、こうした補助線を引いたままで

はいけないのです。 

 

〇まとめ 

 

100 の器を何パーセント使うかというコンディショニ

ング、その前に 100の器を 200、300パーセントにするス

トレングスがあります。 

コンディショニングの前にストレングスがあるとい

うことです。 

 

つまり、50パーセントの発声効率、コンディショニン

グであっても、器が 2倍 3倍となっていけば、結果も 2

倍 3倍になるということです。 

器を大きくしていくことが、まずは、基礎なのです。 

 

ステージなのでコンディショニングが効かなくなる、

調整できなくなって、こちらにいらっしゃる場合、それ

は、コンディショニングで調整するのではなく、ストレ

ングスを鍛錬していくということがベースとなるという

ことです。 

 

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

＜お知らせ＞下記の 2つの論点は、会報に掲載いたしま

せんでした。是非、次の URLで、お読みください。 

 

論点 Vol.68「元気が出る、気分が晴れる、免疫力アッ

プ、認知症にならない 快活「カラオケ熱唱法」＆ベス

トソング 40～週刊現代（6月 11・18日号）取材記事に関

する補足分」  

https://note.com/breathvoice/n/ncd02e24a9aa0?magaz

ine_key=m7d14c7cdb777 

 

特別論点 Vol.69「ここのヴォイトレは、何が違うのか」  

https://note.com/breathvoice/n/n154a13407e15?magaz

ine_key=m7d14c7cdb777 

 

 

 

 

声と歌のためのヒント（ダイジェスト版）   ［by Ei］ 

これはレクチャーなどの場での個別見解を含んでいます。

実際のレッスンでの指導を優先してください。 

 

 

Vol.58「メンタルとの付き合い方」 

Vol.59「メンタルより身体能力の向上を」 

Vol.60「日常からトレーニングへ」 

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

 

Vol.58「メンタルとの付き合い方」 

 

〇基準とレッテル☆ 

 

基準をつけているということは、何らかのレッテルを

貼っていくということになります。 

しかし、漠然としたまま、大まかにやっていくと、あ

るところで上達は止まってしまうので、明確に示す必要

があります。 

こちらが、どのぐらい細かく精査してみているのかと

いうことを、伝えているうちに、相手も、そのような見

方、聞き方ができるようになってくるのです。 

そのための材料と、基準を入れていくということが、

レッスンの最も大切なことなのです。 

 

〇解決でなく解消を☆ 

 

問題は、解決するのでなく、解消すればいいのです。

問題そのものをなくしてしまえばよいのです。そして、

もっと優れた人たちは、最初からそういう問題を生じさ

せていないのです。 

ですから自分にその問題があるのであれば、それに取

り組んで解決するのでなく、気づかないうちにその問題

がなくなっているような方向を取る必要があります。そ

うしないと問題は問題を生みどんどんどんどん複雑に増

えていきます。シンプルイズベストです。 

 

〇前提の前☆ 

 

論理的な整合性にこだわるのは、自分が正しいという

前提のもとで、相手が間違っていると結論を出すからで

す。この場合、前提の前の大前提のほうに問題があるわ

Sample

https://note.com/breathvoice/n/ncd02e24a9aa0?magazine_key=m7d14c7cdb777
https://note.com/breathvoice/n/ncd02e24a9aa0?magazine_key=m7d14c7cdb777
https://note.com/breathvoice/n/n154a13407e15?magazine_key=m7d14c7cdb777
https://note.com/breathvoice/n/n154a13407e15?magazine_key=m7d14c7cdb777
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けです。 

しかしそういうことには気づきません。常にどちらが

正しいかという話になり、自分が正しい、あなたが間違

っているという方向にもっていくからです。 

 

〇回復力☆ 

 

病気を治すのがうまい人は、少しでもよくなったら、

とてもよくなったと思います。なかなか治せない人は、

少しくらいよくなっても、全然よくなったとは思いませ

ん。100%よくならない限りよくなったとはいわないので

す。子どもでも、こうしたタイプはあります。 

悪い方に考えると悪循環から抜け出せません。なかに

は病気から抜け出すことがあまり好ましいと思っていな

い人もいるようにも思われます。 

 

〇持続の価値☆ 

 

プロになろうとか、みんなから上手だといわれるよう

になりたいということでなく、続けている人もいます。

声や音や音楽が好きだ、それを介して交わるのが楽しい

ということで充分なのです。理由はいりません。生きて

いく中で、そのことが自分にとってふさわしいと思えば

続ける、続けられることが幸せなのです。 

 

〇持続する☆ 

 

すぐに嫌だとか合っていないとやめてしまうと、長く

やっていくと好きになるようなこともあるのに、その可

能性が広がりません。またスタートラインに戻るのです。

ですから、判断保留でとことんやってみる、自分なりの

限界までチャレンジするのです。 

 

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

 

Vol.59「メンタルより身体能力の向上を」 

 

〇極意☆ 

 

繊細にていねいにきめ細かく収斂することが問われ

てきます。そのことによって、声も豊かに、太くなって

いくのです。エネルギーが溜め込めるのです。 

大勢の人に教えられるようなものは、奥義や極意では

ありません。少なくとも、それを得た人に会って、直接

指導を受けなくては得られないものが大切なものなので

す。 

 

〇お客の心理☆ 

 

誰もが持っている、お客さんの心理というのは、次の

3つです。 

私という存在を受け入れてほしい受容、 

私という人を認めてほしいという承認、 

私だけを見てほしいという重視。 

このどれかが満足してもらえないと不平不満となり、

不愉快となるのです。 

 

〇クレーム☆ 

 

クレームの本当の意味は、claim、権利を主張する、

返還を請求するなどです。手荷物の受け取り場所をバゲ

ージクレームカウンターといいます。 

それは、当然の請求権、権利の証ということで、文句

ではありません。苦情や文句はコンプレインです。本来

のサービスや当然の権利が犯されるとクレームの元にな

ります。そして小さな不満が蓄積すると、クレームに変

化するのです。それは期待感と現状との駆け引きです。 

 

〇クレーム対応策☆ 

 

原則としては、職場での出来事を隠さないことにつき

ます。 

誰に対しても何か気づいたら、必ず一声かけましょう。 

ヒヤリ、ハット記録ノートをつくる。 

クレームは、期待でもあるのですから、早く片付けて

共感力を高めるようにしましょう、 

 

努力しておりますので、ご理解をお願いします。 

確かにご不審に感じられたかと思いますが、何卒、ご理

解をよろしくお願いします。 

今すぐ確認いたしますので、少々お時間いただいてよろ

しいでしょうか。 

ご不快な思いをさせてしまい申し訳ありません。 

こちらにいたしましても事情を精査させていただきます

ので、数日お時間をいただきたくお願い申し上げます。 

 

〇上達法☆ 

 

能力の選択的な開発をするのも難しいです。どういう

能力が自分の中にあって、どのように開発されるかとい

うこともわからないことが多いのです。 

ただ、そういうことができるようになった人が多いと

か、そういう人がいるというようなことを目安に、いつ

の間にか自分もできるようになっているというのが、上

達法のまっとうなパターンです。 

 

〇戦国時代の声☆ 

 

武士の時代、喉のコントロールの能力は、ずっと高度

だったでしょう。 

戦国武将の声  

軍楽隊 

Sample
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武者震いの連動が、すごい地響きとなり、山や野にこ

だましたことでしょう。 

 

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

 

Vol.60「日常からトレーニングへ」 

 

〇日常の過ごし方☆ 

 

上機嫌でいることです。 

生きるためのバイタリティーを欠かさないこと。 

まず、この二つからです。 

 

〇メソッド☆ 

 

新しいメソッドがどんどん出てくるのはおかしいで

す。本当に有効なメソッドはそれ 1つで終わりになりま

す。コツや秘法というのは、大して使えるものではあり

ません。 

 

〇無造作にする☆ 

 

学ぶ側が出されたものを受け取って、それで学んでい

くことで慣らされてしまってはよくありません。そうい

う習慣的な感覚をなくしていかなければいけません。い

ろんな刺激を得なければいけないのです。自ら、無造作

にそうすることが大切です。そう簡単にできることでは

ありません。 

 

〇表現の是正☆ 

 

表現するためには自分を追い込んでいくのです。それ

が行き過ぎてしまうと体を変わって感情が変わって、そ

れが表現に現れるのです。そういうプロセスを認めない

人も多いです。 

苦労することが目的になってしまったり、時間や量が

目的になってしまうのは、どこかで変えなければなりま

せん。それがわかるために量や時間が必要です。 

 

〇ハードトレーニング☆ 

 

受け取る体が変わっていけばいいわけです。 

ですからハードなトレーニングを受けて、それに反発

して脱力して楽にできたときに、前のトレーニングは間

違っていたなどと思うのです。そうではなく、それが一

段高まるためにそういうトレーニングに意味があるので

す。 

 

〇体から変える☆ 

 

間違いということはないのです。でも、そこがわから

ない人が多いです。トレーナーにも多いので困ってしま

います。 

体が変わるということを、舞台で演技としてあるいは

表現としてわかっていくと、日常の中に応用できるので

す。意識から気持ちを変えるのでなくて体を変えるとこ

ろから、気持ちが変わっていくのなら、そのほうがいい

と思います。 

 

〇勝負事☆ 

 

試合や舞台というのは期日が決まっており、そこまで

に死に物狂いの稽古をしたら有利になるものです。短期

間にハードな使命を果たしているのであれば、どんなこ

とでも、それがよい経験であったり生きがいのように思

えるのは、おかしなことではありません。 

そうでなければ、どうしてこれだけ争いをテーマとし

たような映画、漫画などが人々に受け入れられるのでし

ょう。 

 

 

 

 

本番でベストパフォーマンスのできる声とメンタルの

トレーニング Vol.22           ［by Ei］ 

 

 

○ベースにある大きな力 

 

歌やせりふに才能、実力がある、あるいは、自信があ

るのに、そこそこにしか伸びない人は、そこのベースに

あるものに気づいていません。もっと大きな力をつける

ことに無頓着なのです。 

こういうタイプの人は、最初は、素直に学ぼうという

気持ちがあるのですが、すぐに自分自身の判断で身勝手

に判断してしまうのです。 

 

〇五十歩百歩 

 

まわりを見下し始めると、その人の伸びる可能性はな

くなります。まわりのレベルと同じくらいに、その人も

現実に実現できていないのなら、同じ程度なのです。ち

ょっとした違いにこだわるのは、そういう人たちです。

プロは千歩先、プロを長く続けている人なら、一万歩も

十万歩も先にいるという感覚がないのです。 

 

○うまい人ほど大変 

 

初心者や下手な人ほど、そこからの学びようで大きく

変わる可能性があります。最初は、伸びしろが大きいの

ですから、よくなって当然です。 

Sample
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反対に、うまいのにやれていない人の方が問題は大き

いです。うまくなったところでどうしようもないという

状態だからです。すでに方向が違っていることが多いか

らです。 

 

〇アドバイスと実行 

 

私は、よくなる方向、絶対的な実力をつけることにセ

ッティングし、アドバイスします。それを自分の判断で

変えてしまう人やアドバイスを聞く耳を持たない人もい

ます。 

聞いたらメモする、そして実行する。そうしていかな

いならアドバイスされても同じことです。 

 

〇本当の才能 

 

日常生活や習慣、これまでのしがらみをとることは大

変なことです。若い人の可能性は、長く生きてきた人ほ

どに、それに縛られないことにあります。 

うまさを求めて、うまくいった人を私は知りません。

誰も他人のうまく聞こえる歌を、聞きたいわけではあり

ません。それで才能があると思っている人は、自戒して

ください。 

本当の才能とは、自分の才能を開花させることです。

そして、世の中との接点をつけることです。 

 

○経験を重ねる 

 

人前に立つ仕事を続けていくには、魅力が必要です。

それは、華やかさとか、ルックスとかいうことではあり

ません。何かしらを極めていくこと、それを示せること

です。 

声はその一助となります。それを求めて、ここには多

様な分野からいらっしゃいます。 

 

○人前に立つ 

 

ステージの経験を積んでいきましょう。ここでいうス

テージとは、人前に立つことです。人前に立って行うこ

となのに、人前に出てコミュニケーションをとることか

ら逃げている人は、案外と多いのです。どんな仕事も世

の中、人とつながっているのです。世の中に認められる

のは、何であれ、人の役に立つことからです。 

 

〇人との土壌づくり★ 

 

私は週に１日は、レクチャーで初めての人と接してい

ます。レッスンを受け持ち、レッスンを分担しているト

レーナーに会い、毎年、何百人もの声のプロセスをみる

経験を 30年以上、続けています。 

オペラ歌手の活動の傍ら、数名の生徒をみている音大

にいる声楽家よりも、別の意味で、豊かな声の育成プロ

セスをみる土壌を持ち、いつも耕しています。 

ここのトレーナーもまた、一般の人や他分野のプロの

生徒を受け持つことで、自らの学びを深めているのです。 

 

〇プロになるトレーニング 

 

プロになるのに、声のトレーニングは必要ですが、絶

対条件ではありません。プロになるためにトレーニング

することは、トレーニングしたらプロになれることと違

います。 

私が思うに、プロは、プロになる人がなるのです。気

づいたらプロになっていた、という人は、ごく少数です。

プロになる人は、プロになろうと決めて、それだけの行

動をした人です。 

 

○出会いと活動 

 

アイドルが原宿でスカウトされるようなことを夢み

ているような人もいます。でも、原宿に出向くアイドル

予備軍並みの努力もしていないなら、それは永遠に、た

だの夢です。 

「自分がポジティブに行動しなくとも、誰かが何かし

てくれる」というのは、レッスンに来る人の陥りやすい

傾向です。何もせずに認めてもらえるなどということは、

あり得ないことです。 

「誰でもすぐに上達させる」「プロになれる」といっ

て集客しているスクールもあります。本当にプロになっ

ていく人は、そうしたところの生徒という客にはならな

いはずでしょう。 

 

○整えていくための場★ 

 

誰かがすべてを整えてくれた場でしか活動できない

人は、いずれ活動の場をなくしていきます。 

オーディションとかライブとか、私がスクールのサポ

ートを肯定しないのは、誤解しか与えないことが多いか

らです。それさえ見抜けないとか、それを最大に利用で

きないということも、プロとしての考えがなっていない

からです。そこにいると、自分の考えを育てなくしてし

まうからでしょうか。 

どこでも自分が場を創っていく、そのために多くを学

び、そこを整え、力をつけていく場を求めていくことで

す。 

 

○日常を非日常に 

 

 せりふも歌も日常にあります。その多くは、生死に関

わることはないし、うまくできなくとも、翌日も生きて

いけます。 

しかし、日常生活に支障のないというような意識があ

Sample



13 

 

る限り、大した上達もできません。世のなかには、翌日

を生きられない人もたくさんいるのです。 

レベルがどうであれ、レッスンは日常であり、非日常

です。そうでなければ、トレーナーがその人を変えるこ

とも、その人がまわりの人を変えることも望めないので

す。まず自分が変わろうとすることです。 

 

〇言い訳をなくす 

 

「活動の機会がない」「人が集まらない」「だから、で

きない」などは、主体性がない、他人任せのことにして

いるのです。 

何にも考えていない、動いていないのに、どうなるの

でしょうか。 

「忙しい」「まわりに人がいない」「手伝ってくれる人

がいない」「プロデューサーが認めてくれない（を知らな

い）」も言い訳です。 

活動の機会を得るため、人を集めるため、そのときに

活かすために芸を磨いているのではないのでしょうか。 

 

○活動する 

 

プロというなら、作品の質や実績という前に、活動の

機会を得て、人が集まればよいわけでしょう。それを続

けているなら、立派なプロです。 

どんな悪条件であっても、為せば成ります、要は、あ

なたしだいです。 

 

 

 

 

閑話休題 Vol.70             ［by Ei］ 

日本の伝統文化シリーズ「庭園」（4）    

 

 

＜音楽と庭＞ 

 

＜「多層的な時間の視覚ポリクロニック・ヴィジョンズ 

― 武満 徹の音楽」（安芸光男） 

武満徹のエッセイ集『音楽の余白から』≪ピアノとオー

ケストラのための「弧（アーク）」≫の自作解析には、「日

本の庭園の景観と歩行者の視角や速度によって風景が相

対的に変容していく、その視覚的空間を音楽化する過程

を述べたもので庭園の具体的な配置図とスコアの図形楽

譜ふうなスケッチが併置され、砂や岩、草花、樹木など

がそれぞれ象徴する形式上の役割や楽器の配分などが記

されていた」。（中略） 

 

自然の視覚的な空間に反響こだまする無数の音のイマー

ジュは、武満の中で決して線のような連続体としてとら

えられることはない。音は空間的な方向性をもってゆき

交い、たえず伸縮し、ふくらみ、変容し、収斂するもの

としてとらえられている。この空間的な視覚のイマージ

ュのアナロジーとしてとらえられる音の感覚こそ、西欧

的な音楽の構造と異なる武満徹独自の音楽の源泉である。

それは、空間的な視覚にともなう、音＝時間の多層性の

原理である。   

自然の事物、草花や樹木、岩や砂はそれぞれ固有の時間

の相をもって呼吸し、庭園におとずれる季節の周期、一

日の天候の移ろい、そして歩行する人間の意識の移ろい

もまた、それぞれ固有の時間のサイクルを持っている。

こうした自然の空間における多層的ポリクロニックな時

間を発見し、凝視みつめることから武満徹は音の像をか

たどっていく。   

あの冒頭の動機の緊密で有機的な展開によって構築され

たべートーヴェンの第五交響曲の完結した世界に象徴さ

れるように、西洋の作曲家は、主題の弁証法的な「展開」

と「構築」という観念、連続的に展開する線形的モノク

ロニックな時間意識から逃がれることが出来なかった。

いわゆるポリフォニーにしても、それぞれの線が連続的

な拍節意識に支えられている限り（たとえ絶えざる拍節

感の変更があったとしても）、それはやはりモノクロニッ

クな時間の積み重ねであるといえるだろう。   

しかし、武満徹の音楽の多層な時間の非均質性ヘテロジ

ェニティは、線形的な連続性、水平的な流れを感じさせ

ず、垂直に立ち昇る複合的な瞬間のイマージュ、空間化

された時間ともいうべきものを感じさせる。空間的なイ

マージュの中で時間が伸縮し、音はふくらみ、収斂しつ

つ、次第に変容していく。それは武満徹が音楽を線形的

な層の連続的な流れとは見ず、不定形なカオスの中から

生成しつつあるメタフォリカルな音のイマージュに構造

へ到る萌芽を発見し、出来上った音の構造を固定化せず

に、絶えずまた流動性ゆらぎの中へ返していく、その相

互的な運動のダイナミズムの中にとらえているからであ

る。そこでは音楽は「構築」されることなく、「展開」さ

れることもない。（中略） 

武満徹の音楽は決して抽象的ではなく、むしろ具象的で

ある。その具象性は武満の「視覚」に由来していると思

われる。＞ 

 

その他、サラセン式庭園（ペルシャ、スペイン、インド）、

イタリア式庭園（露壇［テラス］式）、イギリス式庭園（風

景式）、フランス式庭園（平面幾何学式）。 

 

 

 

 

研究所のトレーナー共通Ｑ＆Ａ  Vol.138 

                     

同じ質問に対するトレーナーそれぞれの回答です。  

見解の差異は、参考に留めてください。 
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Ｑ．才能とは、個性とは何ですか。一人よがりにならな

いためにはどうすればよいですか。  

 

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

 

Ａ. すぐれた人の真似をするのは、あたりまえです。ど

んな天才であっても、誰かの影響を強く受けてきたので

す。しかし、これを手段としたり、さらに目的を混同す

ると、真似しても害になりかねません。 

声は顔と同じように、一人ひとり違います。でもその違

いはそのままでは、個性でも価値のあるオリジナリティ

ではないのです。自分の声や歌だから、オリジナリティ

などという人もいるようです。誰もがやらないことをや

ったからという人もいます。しかし、それは新奇なだけ

で、オリジナリティではありません。仮にヒットしたと

いっても、時代がたって古くなるもの、あるいは他の国

で認められないものは、真にオリジナリティでないと思

うのです。その人がのり出さなければ、誰かが代わって

いたでしょう。それに、歌手でなく、作詞家、作曲家の

力でヒットしたのかもしれません。ポップスは、“歌は世

につれ”で、もちろんよいのでしょうが。 

私は、うまいのに何となく腑に落ちない、伝わらない歌

をたくさん聞いてきました。多くは本人も知らないまま、

真似が抜けていないからでした。もちろん、真似ていな

くても（音源など聞いたことがなくても）そっくりにな

ってしまうこともあります。音楽をすぐれたレベルで奏

でると、共通するところがあるからです。 

しかし、誰にも地に足がついている、まわりがどうであ

ろうと、時代や世の中が何であろうと、それを超えて輝

くオリジナリティはあるのです。それが、自分（声、体、

性格、ルーツ、信条、生き方）を核にした、こだわり、

深く練られた作品となっていくかどうかなのです。もち

ろん、同時代で誰一人認めないものとなると、絵画はと

もかく、歌では成り立たないでしょう。 

私は、才能とは「入っているもの以上によいものが出て

くること」と思っています。よいものとは、「新しいもの」

「おもしろいもの」「変なもの」、そして「すごいもの」

です。 

音楽の中でことばがあり、人間の声である歌は、絶対的

に強い。この二つが、日本の中で「ミュージシャンとし

てのヴォーカリストの実力」を曖昧にしてしまった要因

のように思います。（もちろん、そんなことでみる必要は

日本ではないゆえ、日本では歌は厳しくない、というこ

とになるのですが。）（♭π） 

 

Ａ. 才能があるとは、そのことが、他の人に比べてとて

もうまくできる、楽にできるということでしょう。ただ、

才能があっても、それを活かす、あるいは、さらに高い

レベルまで、登って行くには、才能が足りないかもしれ

ません。それでも、そのことが好きで、いくらでも努力

を惜しまず、前へ進んでいけることこそ、才能だという

人もいます。茶道の千利休が言ったように、「好きこそ物

の上手なれ」ということです。 

また、個性とは、オーソドックスではないこと。その分

野で、一般的ではないこと。変わっていること。などと

思われがちですが、本来の個性は、その分野をしっかり

と修練し続けた結果、にじみ出てくるもので、その分野

の他の人と比べて、とても変わっているということでは

ありません。微妙に他の人とは違うということで、他の

人たちも、同じように、みな微妙に違うのが、本来の個

性です。しかし実際には、かなり他の人たちとは違って

いて、ときには異端に近いものこそ、個性的と思われて、

流行ることは少なくありません。 

オペラの世界でも、ソプラノ歌手のマリア・カラスや、

テノール歌手のマリオ・デル・モナコが、その時代のオ

ーソドックスな歌手たちとは、声が違うということで、

とても、もてはやされました。 

しかし、どんなに他の人たちと変わっていても、一人よ

がりでは、使い物になりません。「下手の横好き」という

ことになってしまいます。一人よがりにならないために

は、その分野の、オーソドックスを知ること、研究する

ことです。声の分野で言えば、よいと言われている声を、

真似て真似て真似ることです。そうすれば、大ヒットは

しないかもしれませんが、その分野のプロの仲間入りは、

できるでしょう。（♭Ξ） 

 

Ａ. 私自身は、才能はもって生まれた身体的な特徴に多

いと思っています。例えば身長が 2ｍ近いような人だと、

バスケットボールやバレーボールなどの競技に向いてい

るという才能をもっていると思います。ピアニストなど

でも手が大きい、指が長いなどは有利に運ぶことがあり

ます。これも才能でしょう。他の人にはどうしても真似

できないものを持っている人が才能を持っている人だと

思っています。 

個性は、身体的な特徴だけでなくメンタルや性格も含め

て誰しもがそれぞれの個性をもっています。そして、才

能や個性は幼少期や思春期の成長過程で飛躍的に伸びる

ことがありますし、周りのサポートで磨かれていきます。 

それらはまさにフィギュアスケートなどは特にわかりや

すいです。毎年のように若い新しい才能が誕生してはそ

れまでの記録を塗り替えていきます。そういう意味では

フィギュアスケーなどは才能や個性を回りがサポートし

て伸ばし、上達していく競技だと思います。トップスケ

ーターがよき指導者、勝てる指導者を常に求めているの

も一人ではできないものであり、自分ではなく人に評価

される競技だからでしょう。 

昨今のスポーツ界では選手が有名になるとその指導者も

クローズアップされます。声の世界もよき指導者を求め

ている人はたくさんいます。それは声の世界も人が聞い

て評価される部分が大きい世界だからです。 

Sample
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その意味では一人よがりにならないためには、第三者の

耳と目が必要で、それが複数であったり、定期的に変わ

ってもいいのかもしれません。プロの場合は結果をとも

なうので、結果がうまくいかなければ違うアプローチの

指導者に変える選択をするのは当然です。 

感覚的な才能に恵まれている人もいますが、それらの才

能は加齢とともに落ちていくことがあります。自分の感

覚だけでなく、年齢や体の変化に伴って客観的なアプロ

ーチをしてくれる人がいることはその競技・芸事の現役

生活を守っていく上で重要だと考えます。（♭Σ） 

 

Ａ.「歌うこと」においての才能とは、突き詰めれば「努

力すること」ではないかと個人的には思います。よい声、

優れた身体能力を持っていても、本人の努力がなければ、

それを開花させることはできないからです。自分を知り、

練習を工夫し、技術を向上させていくという努力ができ

るのは、その人の才能に他なりません。 

個性とは、その人の持っている声の性質、身体つき、感

性、だと思います。誰一人として同じ声帯、同じ身体の

人はいません。歌うときも、声色や響きは自分にしかな

いものですし、曲の捉え方・感じ方も寸分違わずに人と

同じになることはないのです。 

そして一人よがりに陥らないためには、トレーナーなど

第三者の耳、目線による意見を参考にするのが近道です。

それが頻繁に叶わない場合は、自分の歌声だけに捕われ

ずに、歌ったときの「身体の感覚」に意識を向けること

です。身体の感覚がしっくりこない、不安定と感じてい

るのに、相手にとって聞き心地のよい歌には決してなら

ないからです。歌声だけを基準にするよりもはるかに一

人よがりを回避できると思います。（♯α） 

 

Ａ. 才能や個性は、他の人がマネすることが難しいよう

なことであったり、個人個人のアイデンティティとなる

ようなものだろうと思います。それゆえに、逆に誰かの

まねをすること（それを芸にしている人もいますが、そ

れはそれとして）ではなく、自分を商品としてみたとき

に、魅力となる部分をしっかり持っていることではない

かと思います。声の質も表現方法もビジュアルも人間性

も、それぞれ魅力的に伝えることのできる部分というも

のはあるのではないかと思います。もっとシンプルに言

えば、その人その人の特徴となる部分、セールスポイン

トとなる部分をしっかり持っていることではないでしょ

うか。これらは、自分一人だけの世界にいるだけではわ

からなくなってしまうものだと思います。声だけではな

く、あらゆる立場の表現者として自分がどんな特徴を持

っているのか、自分にどんな特徴を持たせることができ

るのか、何を売りに商品として成り立たせることができ

るのか。 

これらは自分一人ではなかなか気づけないと思いますの

で、身近な人に聞いてみるとよいかもしれませんね。 

（♭Я） 

 

Ａ. 才能と個性は別に考えたほうがいいと思います。 

まず才能に関して。残念な話ですが、才能があるとか才

能がないということはあります。才能がある人は、10代

でスカウトされ、世界的な大歌手になります。みんな「自

分は才能がある（かもしれない）」と思って物事を始めま

す。 

しかし才能があるのはほんの一握りです。才能がないと

いうことを早い段階で悟るのが大切です。そうすると努

力の質が変わってくるからです。才能がないとわかった

ときに、選択肢は 2つしかありません。やめるか、続け

るか、です。 

このときに、やめないでほしいのです。声という素晴ら

しいものに出会ったことを、何とか生かす人生にしてい

ただきたいのです。自分なりに続けていったとき、必ず

応援してくれる人は現れます。 

先日、あるオペラに関わったときに、30代の世界的なオ

ペラ歌手の調子が悪いので、リハーサルで、それほど売

れていない 50歳前後の歌手が代役を歌っていました。私

はその 50歳前後の歌手の歌に、感動しました。そして、

この人の名前と声は一生私の心に残ります。これでよい

のではないでしょうか。私もそうなりたいと思っていま

す。 

個性に関して。個性は基礎を徹底してやりこんだ人に光

り輝くものです。個性的な人は、個性を求めているので

なく、自分に正直に生きているだけです。髪の毛の色を

派手にしても、それは個性でも何でもありません。（♭∴） 

 

Ａ. 面白いことに、これはある一定のレベル以上の人は

あまり口にしなくなる疑問です。 

大して練習も努力もしていない人ほど「私には才能がな

い」「もっと個性が欲しい」などと言って鍛錬を怠り、能

力のある人との差がさらに開き、それを目の当たりにし

て落ち込むという負のスパイラルに陥っていきます。な

ので、答えはただ一つです。練習して下さい。 

20世紀の高名なフルーティストにジャン＝ピエール・ラ

ンパルという人物がいます。神と称される素晴らしいフ

ルート奏者ですが、ご家族の話によると「晩年まで毎日

毎日練習していた。何に納得がいかないのかわからない

が、何度も何度も同じ個所をさらい続けていた」とのこ

と。もはやできないことなど何もないレベルの演奏家で

もこんなに練習するんです。 

私は才能とは、一つのことを愚直に努力し続けられる能

力のことだと思っています。極論かもしれませんが、そ

れだけ練習すれば個性は勝手に芽生えるものだとも思い

ます。（♯∂） 

 

 

 

 

ヴォイストレーニングのＱ＆Ａ（ダイジェスト版） 
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質問と、研究所の代表、トレーナー、スタッフ（一部は、

他の専門家）の回答です。質問は、要約しています。 

https://bvqa.hateblo.jp/ 

 

 

Ｑ．口を開けるときに、頭が上に動くのはなぜよくない

のですか。 

 

Ａ. なぜなら、本来、頭が上に動かなくても「口を開け

る」ことができるからです。口を開けるには、具体的に

は「顎を下げる」という動作が必要です。その動作がち

ゃんとできれば、頭が上に動くことはなくなります。現

状で、あなたの頭が上に動いてしまうのは、口を開けら

れない（＝顎を下げられない）からだといえます。それ

でもあなたは口を開けようとするので、結果として頭の

動きが生じるのです。（正確には、首が動いて頭が揺さぶ

られるのです。）もし仮に、意図的に頭を上げたとしても、

口は上方向には開けられません。どうしても、下方向の

「顎を下げる」という動作が不可欠なのです。ではなぜ

「顎を下げる」ができないのでしょう。理由としては、

顎周りに力みが入っている、口を開ける動作そのものに

力が掛かっている、ということが挙げられます。ですの

で、今後は頭が動くのに身を任せずに、今の状態にしっ

かり向き合って改善していくべき課題だと思ってくださ

い。 

 

Ｑ．高音域に身体が後ろに反るときの改善策を知りたい

です。 

 

Ａ. 高音域では、高い音を維持するために身体を踏ん張

らなければなりません。そのために、現状では「後ろに

反る」という動きが生じているのだと思います。言い方

を変えれば、後ろに反らないと高音域を保つことができ

ない状態にあるということです。後ろに反っているとき、

足の指はどうなっているか。を観察してみてください。

恐らく床から離れそうか、もしくは浮いている可能性も

あるかと思います。立って歌うとき、身体にとって一番

の土台は足です。その足が不安定なために、その上にあ

る骨盤も上半身も頭も重心のバランスが取れなくなって

いるのです。改善するための方法として「つま先立ちで

歩く・かかと立ちで歩く」というトレーニングをしてみ

てください。発声をしながら歩いても構いません。これ

は、足先の働きを増やすことができ、同時に全身を使っ

て重心のバランスを取る作業も行っています。この練習

の後で歌うと、身体が後ろに反らなくても歌えるという

感覚がわかると思いです。 

 

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

 

Ｑ．飲食物は、どのぐらいで消化できるのでしょう。☆ 

Ａ. 胃の中では 3、4時間、腸も合わせると 8時間くらい

でしょう。水を飲むのも同じで、飲んだ瞬間に体内をま

わるわけではありません。声帯まで潤したいのであれば、

20分ぐらい前には、飲水しておくとよいでしょう。大ま

かなアドバイスです。 

 

Ｑ．睡眠時間が足らずいつも眠いのですが、よくないで

しょうか。☆ 

Ａ. 発声の勉強は、1日に声を 30分以上はしっかりと出

し、夜にしっかりと寝て、1 つ重ねていくことといって

います。きちんと寝ないと、せっかくの練習も成果に結

びつかないということです。寝不足時の声の調子の悪い

のは誰もが経験していると思います。本当に寝られなか

ったときは、昼でも眠くなったときに、仮眠でもよいか

ら、少しでも補うことです。寝起きにすぐ声を出さない

ことにも気をつけてください。 

 

Ｑ．起きると、喉が痛いときが多いのですがどうしてで

しょう。☆ 

Ａ. いろんな原因が考えられます。声の出し過ぎ、寝不

足、空気が乾燥している、なかには睡眠時無呼吸症候群

の人もいます。扇風機に当たって寝てもそうなります。

風邪のひきはじめにも出てくる症状です。練習の場合は、

練習後の喉の状態と翌日の朝の喉の状態が悪いようであ

れば、やり過ぎとか休憩を入れていないとか、よくない

やり方だと指摘しております。 

 

Ｑ．腹式呼吸の横隔膜の動きの邪魔になるから腹筋を鍛

えないほうがよいといわれました。☆ 

Ａ. 腹筋不要論に対する反論はこれまでも述べてきまし

た。そもそもどのぐらいの腹筋が備わっていてどのぐら

い機能しているかは個人差があるので一概にいえません。

少なくとも舞台で活動するには人並み以上の腹筋力は必

要です。ボディービルダーのようなレベルまで鍛えると

か、腹筋がカチカチでお腹がスムーズに動かないのでも

なければ気にする必要はありません。誤解されやすいア

ドバイスだと思います。 

 

Ｑ．横隔膜呼吸に腹筋は要らないのでしょうか。☆ 

Ａ. 腹筋は何をするにも必要です。横隔膜は吸気筋です

から、息を吸うときに下がっていきます。腹空の内圧が

大きくなります。腹筋を緩めてないと、お腹は膨らみま

せん。急に吸うとき以外に筋肉を使う必要はありません。

ここで呼吸を補助します。そして、呼気に切り替える、

つまり声を出すときに、腹筋を使います。 

 

Ｑ．声を出すときにお腹が張るのですか、引っ込むので

すか。☆ 

Ａ. これもとてもよくある質問で、指導者によって真逆

の答えになることがあります。 

声楽の場合は、張って保持するというのを支えとして学
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ばせることも多いのです。しかし、そうしたプロセスに

ついてのよし悪しは、結果において判断するしかないの

で、肯定も否定もできません。 

私としては、表現や声から考えるので、どちらか決めつ

けるのではなく、どちらにも柔軟に動けばよいと思って

います。少し高いレベルでいうのなら、主として、お腹

の前の方を使うと引っ込み、横の方を使うと引っ込まな

いものです。それは表現によって異なると思いますが、

鍛えられてない人は、なかなか横を使えないということ

を知っておくとよいでしょう。 

 

Ｑ．呼吸の保持について教えてください。☆ 

Ａ. これも、いろんな人がいろんな意味で使っているの

で、ケースバイケースと思ってください。単純に、呼吸

を止めている状態、吸気から吐気に至る間、声の支えな

ど、呼吸筋群のうち、吸気に使うものと呼気に使うもの

との切り替えでの問題です。 

発声では、起声、アンザッツ、声立てに関するところで

す。吸った息が漏れないように声帯で止めます。そこか

ら声帯を開くと同時に発声、共鳴が生じます。 

 

Ｑ．お腹から、「はい」と大きな声を出すのは、圧迫起声

ではないでしょうか。☆ 

Ａ. これは、いわゆる踏ん張った腹圧で声を急に出すこ

とで、否定的な意味で使っているのですね。閉じた声帯

を肺からの吐く息で、つまり下圧で開けて、声を生じさ

せるのは、発声の原理ですが、その程度の問題というこ

とになります。声帯にぶつけてとか閉じた声帯をこじ開

けてのようなイメージはよくありません。ぴたりとくっ

つけた声帯を息が通ることにより振動で気流音が生じる

のが、喉頭原音です。しかし、いちいちそういうイメー

ジで発声する人もいないと思いますし必要もありません。

力むことがよくないのです。無理に声帯を閉じてしまう

からです。 

 

Ｑ．「はい」とお腹からいうトレーニングは、喉によくな

いのではありませんか。☆ 

Ａ. 何事も使い方次第です。どんなメニュでも、使い方

が悪ければ、喉に悪いです。本番で「はい」と大きな声

で叫べといわれ、何回もやり直しをされたらどうなるの

でしょう。プロでそのぐらいのことができない人はいま

せん。 

こういうのは、特殊メニュではなく、挨拶言葉のように、

日常の中で使われてきたものなのです。 

これを私が、基礎メニュに取り入れたのは、役者の大声

トレーニングを安全に厳密にていねいにプロセスとして

行おうとしたからです。その辺を踏まえず、喉に当てる

ように無理矢理すると声を壊すのは当然です。休みをい

れずに続けたり、何時間も繰り返していたら、喉によく

ないのは当たり前だと思います。それはどんなときでも

同じです。 

 

Ｑ．以前、音大などでは、水を入れたバケツ(今ではダン

Ａ. ベルなどになるのでしょうか)を持たせて発声させ

ると聞いたことがあるのですが。☆ 

それは、肩が上がらないような姿勢にすることや重心を

下げ、腹腔の内圧を上げて、発声に利用したわけです。

オペラ歌手のような声を出すためのトレーニングです。

詰まった声になる危険もありますが、使いようによって、

こうした練習も、効果があるという例です。 

 

Ｑ．がんばって発声することは、続けてもよいのでしょ

うか。☆ 

Ａ. 頑張って発声することは、理想からは遠いのですが、

トレーニングのプロセスで、ある目的のために一時的に

行うことまで否定するわけにはいかないでしょう。 

発声はわかりにくいので、初心者がいきなりオリンピッ

クの選手レベルのバーベルを上げて怪我をして、そのト

レーニングが間違っていたというようなことが、多くて

困ります。相手により、レベルにより、トレーニングメ

ニュや方法は変わっていくものです。量や時間について

も同じです。判断さえ変わるものです。 

 

Ｑ．歯の食いしばりを注意されました。☆ 

Ａ. これは、顎の力を抜いて、上下の歯を少し開きます。

顎は引きます。舌を下につけるのでなく、 

上の前歯の裏につけましょう。そうしないと呼吸が深く

なりません。顎を引くことも、呼吸のために大切です。

できるだけ、咽頭を広く使うのです。 

 

Ｑ．喉頭を上げないような訓練をすると、誤嚥しやすく

なりませんか。☆ 

Ａ. 確かに、誤嚥を防ぐための嚥下作用では、喉頭の位

置を上げることが必要です。発声においては、特に高音

でも喉頭を下げたままキープすることが指導されていま

す。喉頭を持ち上げるのは、喉頭挙上筋です。その動き

が柔軟であればよいのですから、混同する必要はありま

せん。 

 

Ｑ．喉の働きの優先順位は、どうなりますか。☆ 

Ａ. 喉の働きとしては、気道、食道、声道となります。

これは、呼吸と飲食と発声にあたります。そのうち、最

も大切なのは、呼吸、次に飲食です。残念ですが、声を

使うことについては、かなり後で得られた、転用された

用途なのです。 

 

Ｑ．喉頭が上がると、絶対にだめなのでしょうか。☆ 

Ａ. 絶対ということはありません。人にもよりますし歌

い方にもよります。歌のジャンルにもよるでしょう。せ

りふなどでは、感情を表現が多いので、喉頭が上がって

いる場合の方が多いでしょう。高い音を出すときに、喉

頭が上がって歌っている人の方が普通かもしれません。
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下げた位置に保つのは、主に、西洋の声楽から持ち込ま

れた考えです。 

 

Ｑ．踵を上げて発声するように注意されました。なぜで

しょう。☆ 

Ａ. いくつかの理由があると思いますが、このことによ

って、姿勢や重心が定まったり、上体がリラックスしま

す。骨盤底筋ほかの緊張することによって、発声に有利

になることもあります。 

つま先に体重をとか、お尻の穴を閉めなさいという注意

がありますが、それもこのようなことを狙ってのことで

しょう。 

本来はうまく声が出ているときの状態ですが、それを逆

のアプローチをするのですから、うまくいくケースと、

そうでないケースがあると思われます。 

 

Ｑ．本当にしぜんな声とはどういうことでしょう。☆☆ 

Ａ. それぞれに感じることが違うと思うので、私が思う

ところで述べます。多分、聞いているうちに、声や言葉

が気にならなくなるようなことです。最初は、よい声と

か魅力的な声とか感じるかもしれませんが、長く聞いて

いても、疲れない声、声、むしろ、長く聞くことで心地

よくなったり安らいだりする声ではないでしょうか。大

自然はそのような働きを私たちにもたらします。つまり、

私たちの身体の免疫力を高めてくれるような声のことで

す。 

 

Ｑ．本当に一流の歌とはどういうものでしょう。☆☆ 

Ａ. 何を持って一流というのかは、芸術の分野では、と

ても難しいことです。時代や周りの評価もあります。芸

能の分野では、技能であったり技巧であったり、インパ

クトや新鮮さ、衝撃なども含まれると思います。声その

ものより、使われ方にもよります。 

ただ、一流の歌手といわれている人を聞くと、最初は、

その知名度や評判に対して、それほどとは思えないとい

う人も多いと思います。面白くもなく人によってはつま

らないように思うこともあるかもしれません。だから、

他のタイプの人も出てくるのでしょう。 

しかし、長く聞いていくうちに、馴染んできて、その凄

さがわかってくるのです。一流とは、国や時代を超えて

いくわけですから、パワーやインパクトだけでは持ちま

せん。むしろ、とても、地味に真面目に基本に忠実、正

統派なのです。 

 

Ｑ．「はい」のトレーニングでは、硬起音になりませんか。

☆ 

Ａ. 硬起音というのはハードアタック、つまり声門を強

く締めて、息を強く吐くことによって、声にすることで

す。ですから、ハ行、特に、ハが、やりやすいわけです。 

これを、声の出ない人に急に行わせると、胸式で絞り出

すような声になり、喉を絞める人もいます。この場合、

続けると、喉を痛めかねません。 

滑舌にこだわる人で、表情筋を緊張させたり動かしたり

しすぎるために、この声になっていることも多いです。 

ただ、病的に声の出ない人には、声のきっかけをとるの

に効果的で、言語聴覚士などが使うこともあります。腹

式呼吸で息の流れやすい状態にしておき、ソフトに声に

することが、前提です。 

心地よい状態、軽く運動した後に、声が響くような状態

であれば、普通の人でも、結構、お腹から大きな返事が

できるはずです。最初は、お腹からのハッというのは、

お祭りなどの掛け声を参考にしていましたが、リスクを

考えて、ハイという形にしました。 

レッスンやトレーニングということでの緊張で逆効果に

しないようにしてください。 

 

Ｑ．どうも、しぜんに声や言葉が出せていません。☆ 

Ａ. 声や言葉は、意図的に出すものです。息を吐いてと

か吸ってとか指示されて出すときは、普段の呼吸と違い

ます。その上で、それをしぜんに近づけたいのであれば、

まずは自分がしぜんな呼吸である状態において、適当な

声の高さと音声を選んでみてください。 

それを、長く伸ばしてみて、つかんでいくとよいと思い

ます。 

 

Ｑ．どうやってうまく声にすればよいのでしょうか。☆ 

Ａ. 多くの人が、無理な高さで無理な発声をしています。

声にするとか声をつくるのでなく、息を吐くように、す

でに声になっているという状態が理想です。 

これは、心身の状態がとてもよいときに、普通の人でも、

何度かは経験できることだと思います。あるいは大きな

声で発声練習をしていて、それを半分位にしたときに、

自然に出ているのではないでしょうか。そこは、とても

大切な気づきだと思います。 

 

Ｑ．喋っていると、すぐに喉が渇きます。水を飲み飲み

飲み、喋っています。☆ 

Ａ. 水を飲み飲み、練習する人も、多くなりました。も

し口の中が乾くのであれば、乾燥しすぎているのかもし

れません。水を飲んでもすぐに体に回って声が出やすく

なるわけではありません。むしろメンタル的の効果でし

ょう。必要なときの 20分前ぐらいに、補水をしておいて

ください。後は、唾液分泌の問題となります。年齢とと

もに保水できなくなるものです。 

 

Ｑ．声域や声量ということについて、いつも自分の声が

分かりません。☆☆ 

Ａ. 私は、トレーニングの前の説明として、ビフォーア

フターで、今、無理なく使えている領域、トレーニング

次第で、無理なく使えるようになる領域、その後もやは

り無理して使う領域と 3つに分けています。 

声の高さや声量にも限界があります。その限界を広げる
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よりは、無理なく使える領域を広げるのが、基本的なト

レーニングの目的です。また発声の基礎になります。 

無理に出そうとしたら、誰でもかなり高い声も大きな声

も、出せます。しかし、それがある程度の時間、確実に

再現できなければ、あるいは、いつでも同じように再現

できなければ、人前では使えません。なのに、今、無理

に出している高い音の、さらに髙い音をどう出そうかと

いうような練習をしている人が多いのです。これでは、

発声の基礎は、身に付きません。 

 

Ｑ．声のトレーニングで、負荷をかけるには、続けて練

習した方がよいのでしょうか。☆ 

Ａ. トレーニングでの負荷については、いろんな方向が

あります。自分が出せる声を高くする、大きくする、長

くする、こうして心身に覚えさせていくわけです。 

ただ、気をつけてほしいのは、向上させようとするのな

ら、アスリートの筋トレと違って、最も状態のよい時に、

1 割ほどだけ、無理して、先の課題、つまり、この 3 つ

に取り組むのがベストだということです。 

喉が疲れやすいのにトレーニングを続けていると、状態

の悪いときが続きます。そのことが最も良くないことで

す。大きな筋肉のトレーニングのように、壊しては再生

みたいな考えは取らないことです。少しでもベストの状

態を長く保つことでしか、本当の向上はありません。 

そのために喉を休ませるということが最大の秘訣です。

集中したトレーニングのとき以外は、一切声を使って欲

しくないと思うくらいです。不調の時は、調子のよい状

態を取り戻すことだけに専念してください。そのために

は、喉や声を休ませるということです。 

 

Ｑ．喉や声はどのように休ませるのでしょうか。☆ 

Ａ. これも目的やレベル、その人の体質などによって大

きく違います。参考例として、考え方だけ述べておきま

す。すごくハードな舞台が、舞台が 1 週間続いたら、2

日 3 日しゃべらない方がよいでしょう。1 日に集中して

できるのは、90分くらいが限度です。厳しくいうと、20

分ぐらいかもしれません。となると 90分を 2、3回に分

ける、それは舞台とも通じると思います。 

30分で、10分休む。1日のトレーニングでも、1分で 20

秒休む考え方もあります。とにかくメニュと自分の声の

状態を見て、判断してください。 

 

Ｑ．風邪のときに声が出やすいです。☆ 

Ａ. 喉や鼻腔などに今までと違う状態が与えられたため

に、そういう感覚になる場合もあります。アルコールを

飲んだり入浴時なども、です。それは、むしろ、危険な

のです。そういうときは、敏感になっているので、ハイ

リスクハイリターンなのです。本当は喉を休める方が望

まれます。 

でも、最低限の時間で経験してみてください。本番でそ

ういうときもあるからです。 

 

Ｑ．やや声が疲れていたときの方が、うまく表現できた

り、声がコントロールしやすいのですがよいのでしょう

か。☆☆ 

Ａ. 喉が疲れていると自覚があればまだよいのですが、

大体うまく表現できるときは、ピークだと思います。私

の発声からの判断では、すでにかなり疲れている状態で

す。このズレを意識できるようになれば、かなりのレベ

ルだということになります。 

その日、ベストでも、翌日の仕事に差しさわるようでは

困るわけです。そしたらスケジュール管理も考えなくて

はなりません。これは経験からしかわかりません。 

ですから、若干無理しても、そういうギリギリの限界と

いう線を知っておくことは重要だと思います。それで失

敗しても、そのことが大きな学びになります。 

ただ練習においては、翌日にベストのトレーニングを続

けられるように配慮すべきです。 

 

Ｑ． 昔の役者や歌い手と比べて声が弱くなっているのは、

どうしてでしょうか。☆ 

Ａ. 今は、小さい頃から声はあまり出さず鍛えられてな

いでしょう。それとともに、心身が鍛えられてない、何

よりもそういう仕事をする人は、心身が頑強で声が大き

な人が多かったわけです。 

昔は歌手は、歌うだけの仕事だったのですが、今は、握

手会をしたり MCをしたり、声を休めなくてはいけないと

きに酷似させてされています。 

昔も、怒鳴ったり泣いたり、徹夜でお酒を飲んだり騒ぐ

ようなハードな喉の使い方をしていたと思います。声が

丈夫な人、声を丈夫にした人が選ばれて残っていったの

でしょう。 

 

Ｑ．カラオケでは、とてもうまいといわれますが何が足

らないのでしょうか。☆ 

Ａ. カラオケなどで、そっくりだといわれても、歌唱し

ているプロの本人が来たり、もっとうまい人が来て歌う

のを聞くと、同じものも全然、駄目に聞こえてくるもの

です。 

相対的に聞いていることが多いので、確固たる判断基準

を持つのには、それなりの修練を必要とします。それを

最初は、レッスンでトレーナーの耳を借りていると思え

ばよいのです。 

 

Ｑ．イメージトレーニングが大切だと聞きましたが、本

当ですか。☆ 

Ａ. 声を出してばかり、歌ってばかりというのでは、限

界があります。実際に身体を使い、実践することが大切

なことはいうまでもありません。しかし、それをどう判

断し修正するかということが、あるレベルからの上達に

は欠かせないわけです。つまり課題を明確にし、ギャッ

プを知り、それを埋めていくということを行わなければ、
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上達が止まってしまいます。 

 

Ｑ．免疫の仕組みを知りたいです。☆ 

Ａ. 免疫機能の主役は、白血球で、マクロファージ、NK

細胞、T細胞などがあります。これらは平熱で 36.6度な

いと充分に働けないそうです。 

最近は、平熱が下がっています。新陳代謝が悪くなり、

免疫力が低くなるのです。排泄機能も低下、自律神経失

調症やアレルギー疾患なども現れます。低体温はいろん

なものの原因になるのです。さらに下がるとガン細胞が

繁殖しやすくなります。 

 

Ｑ．お腹のマッサージの仕方を教えてください。☆ 

Ａ. お腹全体のマッサージは、上中下に左右真ん中と 9

つに分けてみるとよいでしょう。 

上には右から横隔膜に、肝臓と胃があります。 

その下、真ん中のラインには、大腸の下行結腸や上行結

腸、中脘がど真ん中です。 

下のラインには、大腸の S状結腸や直腸、回盲弁があり

ます。 

 

 

 

 

トレーナーのメニュとアドバイス  ［byトレーナー］ 

研究所のトレーナーやゲストのメニュ、アドバイス、話

です。 

 

 

＜メニュ＞ 

 

〇口を縦に開ける方法 

 

口をしっかり開けようとして余計な力みが入ると、結果

として口を横に開ける（横方向に引っ張る）という状態

になってしまいます。それを改善する手立てとして、口

を「縦」に開けるという表現を使っています。「縦に開け

る」と聞くと、口を上下に開けるというイメージを持つ

かもしれません。正確に言うと、口は上方向には開けら

れず、下方向の「顎を下げる」という動きで口を開けて

います。ですが「顎を下げる」ことで、結果的に口腔内

の空間は上下に広がります。（口を上下に開こうという意

識で開ける必要はありません。） 

試しに、顎に人差し指を当てて「ア」と発音してみてく

ださい。その指が下方向に下がれば、口を縦に開けるこ

とができています。ちなみに、もし口を横に開けていた

ら、その指は動かないままです。その代わりに頭が上が

る動きが生じます。この場合は、顎に力が入って口が開

けられない状態だと捉えてください。 

 

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

 

＜アドバイス＞ 

 

〇本番前に何をするか 

 

レッスンで「本番前にどんなことをすればよいか」とい

う話題になりました。多くの歌手を見ていて思うのは、

日常と同じように過ごして、日常と同じように歌うとい

うことでしょうか。日常と違うことをやるとかえって緊

張やストレスを生みかねないなというのが印象です。例

えば喉に悪いとよく言われるタバコやお酒。タバコを吸

っている声楽家なんてたくさんいますし、お酒が大好き

な声楽家もたくさんいます。私も基本的に毎日飲酒しま

す。大歌手や歴史的な歌手たちの本などを読むとストイ

ックな生活のことが多々でてきます。それはその人々の

毎日なのでしょう。違う人間が本番が近づいてきたとき

だけ真似してもあまり意味はありません。緊張しやすい

タイプの人は余計緊張してしまうかもしれません。また

は、これだけストイックにやったんだから大丈夫とプラ

スに働くこともあるかもしれません。大事なのは自分に

あったやり方を知っておくということです。それを知る

ためにも経験が大切です。自分ではなく誰かの正解を自

分の正解にしてしまうと、ずっと自分に合っていないこ

とを続けてしまうことになるかもしれません。 

お酒や喫煙をする方が絶対的に正しいということでもな

いと思うのです。確かに喉や声のリスクは伴います。し

かし彼らにとっては辞めることでのストレスのほうが大

きいということかもしれません。または、日常の違うこ

とをやることのストレスもあるでしょう。 

これは歌手それぞれの選択にゆだねられていると思いま

すが、基本的にどうやってストレスや緊張を緩和させる

かということを大事にしている人は多いです。それが、

飲酒や喫煙ではなく睡眠、食事、入浴、運動、健康的な

生活などの人もいるでしょう。それがその人にとっての

日常ならそれを本番前でも持続することが結果的によい

パフォーマンスにつながると思います。 

 

〇トレーニングは不快を続けない 

 

使ったことない体の使い方、足りていない使い方などを

トレーニングで使えるようになるときにはある程度パワ

ーが必要ですし、力むこともあるでしょう。それは特に

問題ありません。しかしある一定期間、指導者とともに

やっても体に力みや硬さ、苦しいなど不快な状態が続い

ているならば、やりすぎているかやり方を間違っている

可能性が高いです。そのような場合は指導者にその旨を

率直に伝えましょう。そのアドバイスによってやり方を

変えてみたり、続けてみていいかもしれません。また違

う第三者に相談してみてもいいでしょう。私も含め指導

する側はよかれと思ってアドバイスをしますが、そのや
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り方が合わない場合があるということも決して少なくな

いです。それを教えてもらうことで私たちにも学びがあ

りますから、無理を続けないようにしましょう。力む癖

が喉周辺についてしまうとそれを改善することの方がと

ても大変です。体が不快にならない状態でトレーニング

は続けてください。研究所のトレーナー複数性はこのよ

うな時に相談しやすい、比較しやすいなどのメリットが

あります。また受講する側が指導側の癖や指導方針、や

り方を感じるのにも複数性は比較ができることで理解し

やすいです。トレーニングは誰かと比較して行うもので

はなく自分との対話なので、負荷をかければかけるほど

よいというものではありません。自分に心地よく、無理

しないことを前提におこないましょう。 

 

 

 

 

レッスン効果・体験・音信 ［byレッスン生、関係者］ 

レポートやお便りからの紹介です。 

 

 

ロングトーンとスタッカートの練習では、前よりかは声

が張れる気がします。体の使い方として、体やお腹を張

ったまま声を出していたが、練習としては（歌で使う事

とは別に）お腹を萎ませて強いブレスでやった方が良い

との事なので、今後はその方向でやりたいと思います。 

 

以前は 2日に 1回くらい思い出したときに息吐きのトレ

ーニングをしていたのですが、毎日朝晩息吐きのトレー

ニングをするようになり、今回のレッスンでは前回より

強くしっかりした息が吐けるようになったと感じた。 

 

声を出す前の、音や、体感のイメージが大事と感じた。 

以前よりそのイメージを持てるようになってきた。 

 

表情筋を使うトレーニングの必要性が再度わかった。 

口をすぼめるのも、まだまだ余力があるし、意識しても

途中で戻ってる、鏡を見ながら練習してみる。 

 

上腹部の支えを意識することが身についてきたことで、

声の震えが少なくなった。 

コンテンツによって使い分けられるようになってきた。 

 

メンタル的についつい緩める自分がいる。その自分を受

け入れたうえで、本気でやる最後までやり遂げるという

意識を持った時は切り替える自分にしていこうと思った。 

 

深めの声での出し方は相変わらず難しいですが、前より

か良くなっている気がします。軟口蓋をあくび喉で開く

事と、舌ベロが力まず引っ込まないように声を出すこと

が重要だと気がつきました。 

 

体が止まっているときには気づかなかったこととして、

余計な抑揚などを付けず、「棒読み」に近い感覚で発声、

発音をした方が、素直に声を出せることに気付きました。 

 

安定性はまだまだですが、状況に関わらず、ある程度の

声量を維持できるようになった気がします。 

 

高音部のギアチェンジがかなり余裕を持って、意識的に

できるようになりました。すぐにトレーナーに「ギアチ

ェンジにだいぶ慣れたようだね」と言ってもらえたので、

聞いていて分かるくらいに変わったようです。数ヶ月前

に突然できなくなった低音部のギアチェンジもだいぶ思

い出しつつあります。 

 

今の自分の状態を理解しました。 

録音をして聞くという作業をやるうえで、自分の表現に

違和感を感じる感覚を作っていきたいと思いました。 

 

動きにとらわれがち。意識するのは呼吸 

常に「全力でやりすぎないこと」「大仏」を心に 

呼吸のコントロール、動きに呼吸を乗せていく感覚がつ

かめた 

 

一つ一つ進んでいると仰っていただけたので、それを励

みに頑張ります。 

 

自分の歌のデザインを細かくイメージする必要がある。 

今の器でどう表現するか？器を大きくすることは別に取

り組む。 

やっと表現に取り組む段階になった。 

 

フレーズの中の最高音を意識して歌えるようになったら、

その音をきれいに出すようにする。フレーズの最後の音

も、きれいに出せるように。そのためには、息が足りな

い。こういうときにたっぷり吸うことを考える。だんだ

ん、先の道が見えてきました。嬉しく思います。 

 

 

 

 

レッスンからの声         ［by レッスン生］ 

レッスンのレポートからの紹介です。（一部、省略あり） 

 

 

こちらでレッスンを受け始めてから一年ちょっと経ち、

ずっと無意識でできていた低音部のギアチェンジが数回

前のレッスンで突然できなくなったと指摘されました。

そこでギアチェンジをしているという意識がなかったの
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で、その場で改善することができず、宿題としてきまし

た。高音部のギアチェンジに関しては、レッスン開始当

初から割と難なく出来ているし、明確にギアチェンジし

ているという意識もあったため、数ヶ月前に一時的にで

きなくなった時はあったものの、すぐにまた出来るよう

になりました。この数週間、ずっとギアチェンジを意識

してきたところ、低音部のギアチェンジを思い出しつつ

あることに加え、低音部でも高音部でも裏声でも、実は

今まで無意識にギアチェンジしている部分が多数あるこ

とと、その全てで共通する喉の使い方、体の使い方があ

ることに気付きました。ギアチェンジをようやく意識に

上らせることができました。上記のことをトレーナーに

話したところ、その通りであると仰ったので、体感は間

違っていないと自信を持つことができました。 

また、それによって、「高音部でギアチェンジする場合は

声を出す前に喉を作っておいてね」という言葉も掴めま

した。これは前にも何度か言われた事がある言葉で、ず

っとその意味するところを掴みかねていたのですが、今

日、上記の話の後に改めて言われた時に、「今ならこの言

葉の意味がわかる、多分次回までにできるようになれる」

という感触を得ました。 

 

ブレスの場所を増やした。そして、たっぷりブレスをし

て歌った。ぶつぎれになって、テンポもめちゃめちゃな

気がした。ブレスが増えたことで、音程がキープできず

下がったような気がした。けれど、意外なことに、トレ

ーナーから「大分よいです」と言われた。「声が充実して

きたので、ブレスが増えてもぶつぎれに聞こえない。今

までの方が瀕死の歌で最後までいくのが大変そうだった。

まずは、たっぷり吸って歌っていくこと」と、トレーナ

ー。びっくりです。自分の感覚は当てにならないものだ、

と思いました。 

 

こちらのレッスンでのもう一つの課題は、無駄な力を抜

く、です。発声の際に首、肩、胸に余計な力が入るクセ

があり、それを抜くように日々意識しています。お腹だ

けは踏ん張りながら、それ以外は入れない。まだ完璧と

は言えませんが、以前に比べたらかなり抜けるようにな

りました。また、それを日々意識していると、日常の様々

な場面で無駄な力が入っている事に気づきます。例えば

スマホを手に取る時、マウスを操作する時、箸を上げ下

ろしする時、人の話を聞く時など。特に私の場合は肩が

グッと力み、前に出たり、上がってしまうことが多く、

それが自由な体の動きを奪っているように感じます。気

付く度に抜こうとしますが、なかなか難しいです。少な

くともまずは発声の際の脱力をしっかりできるようにな

ります。 

 

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

 

50 音交錯表のいくつかの行を言ってみるという内容で

した。その中で特に注意されたのは、お腹をしっかり膨

らませること、喉をしっかり開けて息の通り道を広く維

持すること、母音をハッキリ長く言うことでした。最初

のお腹を膨らませることに関しては以前から重要だとお

聞きしていて、意識してきたのですが、それをすると発

声時に胸や肩、首に無駄な力みが入るのが課題でした。

そのため、無駄な力を抜いて声を出すことを意識して練

習してきました。その結果、まだ完璧ではないけど、前

よりもだいぶ力が抜けてきているとのことだったので、

引き続き練習します。 

喉を開けることに関しては、それほど難なく出来たので

すが、母音をハッキリ長く言うのが難しかったです。ト

レーナーのお言葉を借りると、母音と子音の割合が半々

か、6:4くらいのことが多いので、8:2か 9:1にしたいと

のことでした。これもなかなかすんなりとは出来ないの

ですが、確かにトレーナーの見本を聴き比べると、母音

を強く発すると声に力があり、自然と聴く人を引きつけ

るように思います。私の言葉を人があまりしっかり聞い

てくれなかったり、途中で飽きられたりするのは、（もち

ろん、そう単純な話ではなく複合的な要因でしょうけれ

ども）、この母音が弱いことも原因の一つかもしれないと

思いました。次回までにしっかり練習して、母音強めの

発声ができるようになってきます。 

 

息吐き練習：RuPuTuKu（2 回）+ササササ+シュシュシュ

シュ+ヒヒヒヒ+FtFtFtFt+スーサ 

Ruの発音は「巻き舌」を目標とする。 

爪先立ち歩き、かかと立ち歩きしながら実行する。 

体の動きが増えることによる悪影響はなく、安定して息

吐きと発音ができた。 

息吐きに続いてサッサッサッサの発声練習（ドソミド：1

オクターブ変動） 

サッサッサッサッサの発声練習（ドミソドド：1 オクタ

ーブ変動して戻る） 

その場立ちでかかとを上下させ、かかとを上げるときに

「s」の子音を発する。 

下半身を使う分、力が下に沈むため、腹が据わり、肩が

上がるなどのブレがなくなり、安定して発声できた。 

サ行とラ行の発音 

その場立ちでかかとを上下させ、かかとを上げるときに

「s」の子音を発する。 

「s」の子音がしっかり出せて、その上に声もブレずに出

せた。 

声とことばのトレーニング帖 

前歯を閉じて読む。 

爪先立ち歩き、かかと立ち歩きしながら実行する。 

読んでいる最中に、抑揚を付けず、敢えて「棒読み」に

近い感覚にした方が、体の動きと発声がぶつからず、素

直に読めると感じた。 

 

しゃがんだり、踵を上げたりしながら発声したあとの自

Sample



23 

 

然な開放感と声の安定さ。 

体を動かしながら（とその後）の発声はピッチなど余計

なことを考えないので素直に声が出せる。 

歯を閉じたりしながらの発声はなかなか力の抜き具合が

難しい。 

レッスンは常に余計なところに力が入っていることに気

付かされます。 

 

姿勢、フォームのチェック。猫背にならないように、胸

を開いて、手が前に来ないように、などチェック。フォ

ームは私の土台だから、徹底的に見てくださるトレーナ

ーの存在は頼りになります。膝がピンと伸びがち、リッ

プロールのオクターブは、膝を緩めて重心は下、声は上

のイメージ。花瓶のように吸う。歯磨きチューブのよう

に吐いていくのは、にょろにょろ吐くんじゃなくて、上

にふわぁーっと。 

一生懸命になると、首が前に出てくる。首筋はまっすぐ

伸ばして。まっすぐといっても、首の骨は湾曲している

から、そのカーブに沿って伸ばすかんじ。 

 

あくびの練習をするように言われましたが、話す時も歌

う時も喉をあまり開いていないことを実感しました。 

喉を開くことを意識していきたいと思います。 

 

歌っているとき、膝を外に出すことを意識、その膝の両

脇に支えの力がかかっているのが気になり、ブレスのと

きにそれをゆるめてみる、そのときに、フォームが崩れ

る気がする、という、質問をした。トレーナーいわく、

結局はバランス、そこだけに頼りすぎてもよくないし、

力むと喉も力むから、歌唱時なら歩いてみるとか。トレ

ーニング中なら、一度やめて、違う動きをする、とか。 

 

口が日本語のポジション（横に開く）になってしまって

いる。ほほをよせる筋肉が弱く、意識していても、つい

つい横に開いている。 

タピオカを吸うときのほほの形、ほほに窪みが入るくら

い。ほうれい線から人中に向けても特にゆるみやすいみ

たい。 

ほうれい線が見えなくなってしまう。口が横に開きすぎ

て、前髪が上下 4本以上みえてしまう。 

下唇が内側に巻き込まれてしまう。 

喉の奥の壁の部分をなんとか動かそうとする。嘔吐の時

のおえの感じ。 

 

発声の調整の大切さを身をもって感じた。鼻にかかる状

態や踏ん張りの度合いを感じてより適切な状態に直して

いくこと。かかとやつま先で歩くだけで体のを踏ん張り

を自動的に引き出すことができる。この状態のときに体

の筋肉の使われ方をやるたびに意識していくことも大事

だなと感じた。歌の際、踏ん張りを持続した状態でやる

ことができた。具体的な意識をもって、意識的に体を使

えたということが、より自由な表現につながると思った。 

 

オの発音で中音域から高音域までのスケール練習。今回

は低音域より高音域を中心に見てもらいましたが、深い

声のまま維持して高い cまで出すのはとてもやりづらく

感じました。声が裏返りそうになるのと体の支えを維持

するのが大変で、かなり体力が必要だと感じました。体

の使い方と支えの筋力のなさがやはり課題だなと再認識

しました。 

また、自分が認識している地声と裏声が出している声と

ズレが生じている様な気がしました。自分が出している

(地声)が裏声よりの声だったのは意外でした。自分がイ

メージしている声と指摘される声のズレがあるので、そ

の辺を整理できればと思います。 

 

歌詞と aで歌う。たっぷり吸うときに、息の音がするの

は、実際にはあまり吸えていない。息の音がしない方が、

こすらずに吸えている。とはいえ、息の音がしないこと

が最重要ではなく、たっぷり吸ってひとつのフレーズを

歌えることが大事。体感として、吸うときは口をガバッ

とあけて、声を出すときはたてに開けてのどのおくから

出す感じ。 

 

高いため息と、低いため息で、身体の違いを内観してみ

る。 

Zuuaaaドミソミド、Zの子音をもっと濃く、くっきり、

しつこく発音する。S の子音にならないように。おなか

をいやおうなしに使える。 

アエアエアエアエア…ドレドレミファミファソラシラソ

ファミレド※まじめに音程を追わない、息の勢いにのせ

て、定点を通ろうとしない、新体操のリボンのように歌

う。 

息だけで、ドレドレミファミファソラシラソファミレド。

息だけだとしっかりお腹をつかえる。 

ムンクのさけびの顔をつくる。ほほ骨の下をを親指の腹

でささえる。直後に、手をつけなくても再現してみる。 

 

歌おうとせず、喋ったまま、やる気なく、ふざけた感じ

が正解の方向だった。 

レガートへ切替て発声、さんざんなぞったのでスムーズ

に前へ進める。 

自分は一つ一つ確認してしっかり歌おうとする意識が強

いのが、支障となり鎖を付けたまま、早いフレーズを歌

おうとしている。 

ふざけた感じで歌う(録音は違和感なかった)感覚に違和

感が有ったが、体、マインドに柔軟性を持たせる洗脳さ

せる取り組みという事で納得した。 

難しく歌うのが歌ではない。 

ちゃんと使ったら素直に反応して、体が付いてきてくれ

る。 

体、マインド、自分の状態を整理できる言葉を沢山収穫
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できた。 

 

リズムがずれている。 

頭の中で歌いながら小節の始めを手で叩いたときに、手

拍子のリズムがすでにずれている。 

歌いながら手拍子したり、足で大きい拍をとりながら手

でリズム叩いたり色々なリズムのとり方で練習する。 

怒っている歌詞はもっと怒る。 

感情をもっと表に出して表現する。 

歌詞の読み方が曲に引っ張られているので、まず歌詞を

読む所から練習する。 

怒ったことや嬉しかった事を聞かれても特に思いつかな

かった。 

普段の自分の感情を観察する。 

感情を大きく感じるようにする。 

 

トレーナーいわく、なんといってもフォームが大事。コ

ロナ禍で本番以外はマスクして練習する。声の響きは全

くちがって聞こえる、本番だけマスクをはずし、そこで

の聞こえかたも違う。なので、フォームに頼るしかない。  

今日はハミング、スケール発声ともに、喉のつまりがほ

とんどなくいっている、とトレーナー。自分の体感は、

ハミングは口の後ろ辺りに声があるような感じ。スケー

ル発声は喉か口の奥に声があるような感じだった。そこ

の形を、a や e などに変えていくと、声が通るときに、

その母音になって出てくるという気がした。最初から、a

や oを出すのではなく、出してるのは同じ声なのだけど、

通過する場所の形を変えていって、a や o を作る、とい

うか。からだはウエストから上の胴体が膨らんだりキー

プしたり、下の胴体はあまり動かない感じだった。フー

スラーの「うたうこと」という本に、最終的に鳩尾に集

まる図があるとトレーナー。 

 

曲が速くてリズムにいまいち乗れていなかったが、足で

リズムをとりながら歌うとリズムが取りやすくなった。

リズムを取るのに必死で自分では分からなかったが声も

リズムを取っているときのほうが良いと言われた。 

リズムに乗れていると歌詞と音楽のタイミングが合い歌

いやすいと思った。 

 

歌詞の置き方を丁寧に工夫しすぎて、結果、ぶつ切れに

なった。ベターっと歌うだけでなく、置き方を考えたつ

もりだったのに、歌を複雑にしただけだったようだ。最

後の着地がはっきり見えているので、それはよい。三回

目に聴いてもらったとき、それまでと変えて、ストレー

トに歌っていった。やっと一本通った、と、トレーナー。

ここからまた、始めなくちゃ。今更ながら、歌うことは

試行錯誤だ。朗々と歌っていって良いときもあるし、工

夫が必要なこともある。一本通して、細かく見ていって、

また一本通して、そうやって取り組んでいっても、良く

なるかどうかは、分からない。努力が報われるとは限ら

ないけど、それでも悪戦苦闘したら、歌の中に、この歌

を歌います、という覚悟みたいなものは、確実に入るん

じゃないかな、と、ちょっと期待している。 

 

 

 

 

おすすめアーティスト・作品  

［by一般のあなた、レッスン生、トレーナー］ 

 

 

「貧しい人々」ドストエフスキー（本） 

ドストエフスキーの 20代の処女作。晩年は早書きで有名

だったドストエフスキーですが、この作品は推敲を重ね

ています。10 代の少女と 40 代の中年のおじさんの書簡

という形式です。2 人ともさまざまなことがあって、今

は貧しい境遇で暮らしています。とはいってもそこそこ

の教育は受け、一応召使もいる身分ですので、本当の貧

困層というわけではないでしょう。今の日本にたくさん

いる「ちょっと生活が苦しい」という感覚だと思います。

また英語と同じで、タイトルで「貧しい」と訳されてい

る言葉は「かわいそうな」という意味がかぶるそうです。

そう考えると逆に親近感がわいてきます。 

主人公の一人、10代の女性ワルワーラは、もともとは中

流階級でしたが、父親の解雇、病死から、運命が暗転し

始めます。今は内職で細々と生活しています。この小説

は謎めいていて、（2人の書簡以外には何の説明もないの

で）、ワルワーラがなぜ中年男性マカールと出会ったのか、

なぜ文通するようになったのか、よくわかりません。家

は近いようなのですが。あとは皆さんが実際に読んで、

いろんな伏線を発見して見てください。 

推敲を重ねただけあって、（もちろん翻訳ではあっても、）

音読に最適な名文です。書簡とは、要するに会話文なの

で、登場人物に入り込んで音読できるでしょう。論理的

な説明文ではないので、音読して体で読まないとわかり

にくい部分もあると思います。ちなみに発表当時、ドス

トエフスキーの友人作家 2人は、この作品を交互に音読

して読んでいったら、夜通し読み進めて、読み終わるま

で、気づいたら朝の 4時になっていた、とのことです！ 

  

「現代思想入門」千葉雅也（本） 

著者はテレビにもよく登場する新進気鋭の哲学者です。

難解な思想をわかりやすく説明することに定評がありま

す。ところでなぜ哲学なのか。混迷を深める時代には、

思想を学ぶとよいです。哲学者というのは「世の中のあ

らゆること」を考え抜いている人たちです。薄っぺらい

ハウツー本にあふれている今日この頃ですが、じっくり

と哲学者の本に取り組んだ方が、生きるヒント、生活の

ヒント、ピンチのときに、またうまくいっているときに、

ものを考えるきっかけを与えてくれます。 

Sample



25 

 

また、哲学者は現代のことを考えて書いているつもりな

のでしょうが、実際には時代が思想家の後からついてく

ることが普通です。それゆえ哲学書を読むと、これから

の時代がどうなるのかがわかります。個人的には現代は、

150 年ほど前に生まれた哲学者、ニーチェが予言したと

おりになっていると思っています。「肥大した自己」がが

んじがらめになっている状況です。（「有名になりたい」

「イイネがたくさんほしい」など。） 

そこで現代思想を学ぶ必要が出てきます。これから世の

中はどこに進むのか。もちろん初めから原典に当たれれ

ばいいのかもしれませんが、初めは本書のような概説書

で十分です。この本ではジャック・デリダ、ジル・ドゥ

ルーズ、そして、ミシェル・フーコーを主に学びます。 

現代思想の前までは「複雑なことを単純化して考える」

ことがよいとされていました。今の現実社会でもそうだ

と思います。ところがこれら 3人の思想では「複雑なこ

とを単純化しないで、複雑な現実の難しさを、そのまま

クリアに理解する」ということに主眼が置かれます。詳

しくはぜひ本書を手に取ってみてください。 

 

「青年」森鴎外（本） 

小説家を目指して上京し、葛藤する話。自分と共感でき

る部分も多く、リアルに青年像を描いているなと思った。

またワードセンスの勉強になった。 

 

「スパイ」板東忠信・青林堂（本） 

日本にはスパイ防止法がない。なので、スパイ天国だ、

と、聞いたことがある。ロシアや中国のスパイに自社の

資料を提供した日本人の話は時々、報道されるが、先進

7 ヵ国いわゆる G7 でスパイ防止法がないのは日本だけ。

お隣の中国には、スパイやテロリストを見つけ出す防諜

組織「国家安全部」がある。そういえば、何人かの日本

人がスパイ活動をしたとの理由で中国内に留め置かれて

いると思い出しながら、本書をめくった。ポケットの中

のスパイともいえるスマホ、文化交流を偽装した活動家

の拠点、政治家に接近する工作員など、へえーっと思う

内容。日本は本当に無防備だなと思った。 

 

「リトルマーメイド」（劇団四季） 

あまり今まで着目していなかった口の動き、口がとても

みんな縦に開いていたし、口輪筋をしっかり使ってクチ

バシみたいになっていた。色んな海の生き物が再現され

ていて、綺麗で楽しかった。ワクワクした。悪女役の人

の歌唱がすごかった。パワーがあった。聞いていて、す

ごいなぁと圧巻だった。あんな声を出してみたいと思っ

た。彼女がカーテンコールで最も拍手をあびていた。出

演者みんなキラキラ生き生きしていた。 

 

 

 

 

♪レッスン課題曲    Vol.112   ［by トレーナー］ 

https://bvlibrary.hateblo.jp/   

 

 

比較鑑賞のために  

V035「上を向いて歩こう」  

美空ひばり/坂本九/マリーナ・ショウ  

  

1.歌詞と曲と演奏など 

（ことば、ストーリー、ドラマ、情景描写、構成、展開、

メロディ、リズム、演奏、アレンジなど） 

2.歌手のこと 

（声、オリジナリティ、感じたこと、伝えたいこと） 

3.歌い方、練習へのアドバイス 

 

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

 

1.4/4 拍子で書かれた楽譜ですが、楽譜通りに歌うと、

全く違う曲になってしまいます。もともとロカビリー歌

手だった坂本九が、本番当日に楽譜を渡され、自分らし

く歌い回した結果、できあがった曲が大ヒットにつなが

ったそうです。低い第五音から高い第六音という広くな

い音域も、多くのカバーにつながったのかもしれません。 

 

2.坂本九は、ロカビリー歌手ということもあるのか、レ

ガートで歌うことが苦手かもしれません。ただ、この曲

の大ヒットは、そんな 8ビートに乗せたメロディの歌い

方が、支持されたからなので、レガートでなくてもしっ

かり声が飛ばせる点は、是非マネするべきでしょう。と

ころどころに、ちりめんビブラートが聞かれるのは、彼

の特徴です。 

美空ひばりは、さすがに、見事に坂本九の作り上げたこ

の曲の世界観を、しっかり再現・カバーしています。さ

らに、途中では、スローテンポにして、レガートでこの

曲を歌い上げて見せていて、圧巻です。 

マリーナ・ショウは、ジャズシンガーなので、中盤手前

から、アレンジを加えて歌っているので、曲想としては、

違和感を覚えますが、発声としては、無理のないよい発

声のようです。 

 

3.まず一度、楽譜通りに歌ってみて、この曲との違いを

表現してみるのも、よい譜読みの練習になるでしょう。

その後は、坂本九の歌をよく聴いて、リズムの感じ方を

マネして、8 ビートで歌い、声が飛ばせるように、練習

しましょう。また、歌詞でよく間違えられるのが、「ひと

りポっち」を、「ひとりボっち」と、濁点にしてしまうこ

とです。くれぐれも、気をつけましょう。（♭Ξ） 

 

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

 

1. 4分の 4拍子でスローなテンポ感。そしてけっして複
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雑でないリズムと中庸な音域なので歌うということだけ

で言うならば、けっして難易度は高くないと考えます。

歌い手の感性で成立させやすい曲です。特にバックオー

ケストラの打楽器が曲に裏拍のリズムを加えて軽快な印

象を与えています 

 

2. 美空ひばりの歌はなんといっても日本語がよくわか

ります。坂本九よりもリズミックではなくレガートに歌

っています。日本語が美しいのに子音が柔らかくレガー

トで歌えています。 

マリーナ・ショウもとても味わい深い歌になっています

が、美空ひばりとの一番の違いは高音域のアプローチで

しょうか。美空ひばりは少し頭声の雰囲気をもたせなが

ら、軟口蓋などをうまく操作して、鼻声のように柔らか

く、せまい道を声がとおるような歌い方をしていますが、

マリーナ・ショウは低音の声のままの音色を保ってパワ

フルに声をだしています。胸声のままのアプローチとい

っていです。より支えが必要なのが後者のアプローチで

す。 

 

3.この曲は様々な歌手がカバーしてきているので、耳の

トレーニングとしてもいいと思います。どのような表現

方法が自分にあっているか 、自分の好みか。自分にあっ

ているやり方と自分がやりたいものはイコールではない

ことが歌の場合多いので注意しましょう。どちらを選択

するかは歌い手しだいです。 

曲としてはけっして難易度は高くないですが、鼻声で処

理する日本字歌手が多い歌でもあるので、体を使って歌

うことを忘れないように気をつけましょう。外国人もた

くさんカバーしているのでそのようなアプローチもたく

さん聞いてみるといいと思います。（♭Σ） 

 

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

 

1. 4分の4拍子で四分音符も多い曲ですが、Bright tempo

（快活な速さで）とあるとおり、日本語で歌う際にはあ

まり重たい感じにならないよう前に進むテンポで演奏す

る曲です。 

オリジナルでは曲中に口笛が入っており、割と珍しい構

成ではあると思います。あまりに有名な曲で多くのアー

ティストが演奏しており、曲のテンポ感やアレンジもさ

まざまある中で、さらにアレンジを試みるのもいいので

すが、逆にオリジナルに沿って演奏するというのも聴衆

には新鮮に聞こえるかもしれません。 

 

2. 坂本九は持ち前の声の明るさや、微笑みながら歌って

いるというのが声から感じられるなど、かなりしぜんと

聞いている人に元気を与えるような、何かを呼びかける

ような、そんな歌声の持ち主だったのだろうと想像しま

す。 

美空ひばりは独特の歌いまわしがよい意味で個性が出て

いる一方で、曲に合わせて声色を使いわけ、明るめで軽

やかな歌声にしてこの曲を引き立てているのだとも感じ

ます。 

マリーナ•ショウは、オリジナルの旋律にかなり手を加え、

ゆったり目のテンポと声量のメリハリでまた違った雰囲

気の曲に歌い上げています。声がややハスキーですが、

それも含めてこれはこれで素敵だなと思わせる歌い方、

曲の仕上げ方だと思いました。 

 

3.この曲は真面目に音をなぞって歌うと、ついリズムが

縦割りになってしまいがちです。そうなると声が前に進

みにくくなり、伸ばす音符も息が続かなくなってしまい

ます。テンポを急ぐということではなく、前へ前へと進

めるつもりで歌う、ということを意識的に行ってみるの

も手です。また、いったん休符を取っ払って歌うという

練習も効果的です。 

例えば「なみだが（休符）こぼれ（休符）ないように」

や「おもいだす（休符）はるのひ」では、休符をなくし

て 1フレーズとして歌ってみるのです。リズムを縦割り

にしていた感覚が一気に解消され、息の流れも促される

ので休符をもとに戻した後も歌いやすくなっているはず

です。（♯α） 

 

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

 

1. 歌詞はわかりやすく、音楽もメロディックであり、多

くの人が知る名曲なので、比較的歌いやすいのではない

かと思います。 

 

2. 坂本九は、声楽的な見方をすると、喉の位置が高く、

リズムを喉で打つ独特の歌い方に聞こえます。坂本九だ

から成立できているような感じを受けますので、声マネ

はあまり行わない方がよいと思います。 

美空ひばりは、やや音楽の作り方が重たく聞こえますが、

全体の印象としては鮮やかに聞こえます。また、声色を

変化させることができるのも、美空ひばりの特徴だと思

います。 

マリーナ・ショウは、英語の詞ですが、語るように聞こ

えるのが特徴的だと思います。歌おうというよりも、「詞

を語る」ということを土台としながら、それに音とリズ

ムを載せているという印象を多く受けます。それゆえ、

言葉の流れがしぜんに聞こえます。 

 

3.坂本九の歌い方が好きな人は、歌い方や声の質も含め

てマネをしたくなるかもしれませんが、喉が上がったり

下がったり不安定になりやすくなると思いますので、個

人的には、マネをするのではなく、自分自身の楽器の特

徴を活かして歌えることを大事にした方がよいと思いま

す。 

そして、歌詞の内容自体は非常にわかりやすいものだと

思いますので、聞き手に言葉や内容が伝わりやすいよう
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に、言葉のフレーズの作り方などを大事にしているとよ

いのではないかと思います。（♭Я） 

 

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

   

1. 永六輔が作詞ということで、「見上げてごらん夜の星

を」をセットで聞かれる曲です。どちらも夜が舞台の曲

です。AABAの構成で成り立ち、途中口笛を挟んでいます。 

シンプルなリズム、音で構成されているだけに言葉の歌

いまわしにセンスが問われるかと思います。「幸せは」の

「せは～」に初めてシンコペーションのリズムがきてい

るのも特徴的です。 

 

2. 坂本九は、声を深く作らずに、浅めで明るさと軽やか

さが出ています。声の裏返りを使用したり、しゃくった

声で音階を移動しています。 

「泣きながら」を、泣いている表現だけど明るい音色で

歌っているところに聞く人の哀愁を誘うのかもしれませ

ん。 

美空ひばりは、ドラマがエイトビートで刻んでいます。

言葉の頭の歌い方が非常に特徴的です。これだけでひば

り節とわかります。そして、テンションをかけて張る音

と、それを抜いて歌う音のコントラストが如実です。し

ゃくりあげる表現を多用しています。よく聞くと一語一

音、音色を変えて歌っているのがわかるでしょう。 

マリーナ・ショウは、 恋人に向けたバラード調の曲にな

っているので、 伴奏もストリングスと、ジャズアレンジ

のピアノで、ドラムがリズム刻んでないのでしっとりし

たイメージです。日本語の曲のようなスイング感はなく、

切実に歌い上げています。時々泣き声のような表現を入

れています。「あなたが私と共にいてくれたらいいのに」

で歌が終わっていて、恋人への切なる思いを歌いあげて

いて、日本語の曲調とは全く違います。 

 

3.3 人とも全く音の捉え方が異なるため、どのようなス

タイルの演奏を求めるかで 歌い方も異なるでしょう。 

楽譜だけ見れば 4分音符の羅列のように記譜されている

ので、音符一つ一つを歌って止まりがちになってしまい

ますが、これに騙されてはいけません。言葉からくるニ

ュアンスをしっかり歌いあげてください。 

「うえをむーいて」の「むーいて」はミドラソと下降し

てくる 4分音符が 4つ並んでいますが、4つの音符がす

べて平等ではないですね。また「涙が」「こぼれ」「ない

ように」の語頭もしっかり印象づけて発音してみましょ

う。シンプルだからこそできることはたくさんあると思

います。（♯β） 

 

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

 

1.Aメロ、Aメロ、サビ、で一番。もう一度 Aメロ、Aメ

ロ（この前半は口笛）、サビ、で二番。もう一度 Aメロが

一度出てきて、これがコーダ。以上が曲の構成です。 

この曲のように、Aメロ、Aメロ、サビ、が最も基本的な

音楽のフレーズの形です。A メロをただ繰り返すのでな

く、一回目より二回目のほうが盛り上がっているように、

その盛り上がりのままサビに突入してください。同じよ

うに、一番より二番のほうが盛り上がるように、その盛

り上がりのまま、コーダに突入してください。（コーダは

半音高く転調しており、自然に盛り上がって聞こえま

す。） 

この明るい曲ですが、サビの途中で一度陰ります。（短調、

マイナーコード。）そこが表現の肝です。サビの前半の第

三音はやや高めに、後半の第三音は低めに取ります。（全

員そのように歌っています。） 

 

2. 坂本九は底抜けに明るい声、一見ぶつ切りのようです

が、フレーズが見事につながっています。 

美空ひばりは、アカペラの部分を聞いてください。「上を

向いて」のアグレッシブなまでの吐き方。下行音形でテ

ンションが下がらずに、上げながら次につなげます。 

マリーナ・ショウは、フレーズを自由に展開していきま

す。声ももちろんですが、このフレーズを展開する感覚、

同じメロディを繰り返さない。全く同じ楽譜でも（クラ

シックのように）、一回目より二回目のほうが「高い状態」

になっていないといけません。この演奏では実際にメロ

ディが変わっていくので、その感覚がもっとわかりやす

いと思います。声は、転がるようでいて、それでも深い

声。 

 

3.美空ひばりのアカペラ部分をフレーズコピーしましょ

う。フレーズをぶつ切りにしない、「上を向いて」「歩こ

う」「涙がこぼれないように」が短短長、これで一つのフ

レーズです。「上を向いて」でフレーズが終わってしまわ

ないように、「歩こう」が高い状態になるように。そうな

らないように 3人歌手がどういう工夫をしているか、聞

き取ってみましょう。（♭∴） 

 

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

 

1. ちょっぴり辛い歌詞を、涙をこらえるように前向きに

昇華させたリズムと音楽で、世界中の多くの人の心を捉

えた名曲。「幸せは雲の上に、幸せは空の上に」で長-短

と和声を変えての反復で翳りを見せる以外は、単純明快

で明るい和声進行のみで描かれています。8 ビートの曲

ですが、2 拍をひとつで取るとゆっくり歩くぐらいの速

度となり、万人受けする心地よいテンポ感です。印象的

な口笛は、歌唱部分を凌ぐハイレベルな技量となってい

ます。 

 

2. 坂本九の声は、明るいカウンターテナー（女性アルト

と同じ音域の男性）。微笑むようなファルセットを混ぜた

声と、邦楽的な揺らぎを取り入れた音運びが特徴的です。 

Sample
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美空ひばりは、アカペラ部分で軽くコブシを混ぜた歌唱

で、時折 4分の 1音ほど下げた絶妙の和声感を見せてく

れる。これはちょっと真似できません。 

マリーナ・ショウは、息交じりの豊かな声で、高い柔軟

性を見せる歌唱。原曲とは違ったスケールの大きい世界

観を歌い上げています。 

 

3.本質的には行進曲なので、遅れないように、重くなら

ないように歌うことが肝要です。シンプルさ故の難しさ

はありますが、衒わず素直な声を心がけるとよいでしょ

う。（♯∂） 

 

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

 

「福島英のヴォイストレーニングとレッスン曲の歩み」

より（https://www.bvt.co.jp/lessonsong/） 

20.美空ひばり 「上を向いて歩こう」 

 

 カバー曲も入れ、1500 曲以上残したひばりのなかで

「上を向いて歩こう」では、途中、アカペラでペースダ

ウンして歌いあげています。 

 ふつうにこなしてしまうだけでは、終えられない女王

の意地とともに、そのメロディとリズム、ことばの融合

性ミックス、支える声と呼吸のレベルの高さは感嘆もの

です。 

 

 私のところではすぐに何人ものプロの歌手やハイレベ

ルの歌い手にコピーさせてみられるので、その差や違い

が誰よりも明確に確証を得られるのです。そして同時に、

その歌い手の才能、能力、実力とともに不足点、欠点も

明らかになります。自分一人でやるのと客観性がまった

く違います。☆ 

 

 歌詞と音楽性の両立を日本で安定してどの曲でも成し

たのは、美空ひばりです。それには 7つの声、なかでも、

日本人にはめずらしく低く太い声の存在、芯のある声の

存在です。これが裏声や高音の発声と伴っている歌手は

日本では稀有です。 

 その秘密は、少女時代にすでに大人の声をもっていた

ことにあります。そこでは、時代劇のような芝居浪花節

のような語り、腹から声を出す少年役から男役が多くて、

女優としてもそういう声を使えるのは他になかったでし

ょう。 

 

 日本の女優の声は、清く美しく正しくとつくられ飾ら

れていました。宝塚歌劇団が男役として身長が高く低く

太い声の出る大スターを輩出しながら、初期のレベルを

越えられないのは、花嫁教育指針と先輩のコピーにあっ

たと思います。 

 

 ひばりは身長 150cm台、高音向きのようですが体形や

首からみると中音向きです。高く細い声－低く太い声を

自由に行き来できることで、歌をことばとして扱える条

件を満たしています。高く太い声－低く太い声、この太

いは、深いという方が合っています。ひばりは、高く太

い声もあるのですが、それほど使っていません。世界の

一流の歌手は、深い声で高低を感じさせずに一本化し、

一体化しています。ひばりがそうしなかったのは、日本

の歌の伝え方、端唄や小唄、清元の歌唱イメージ、ある

いは日本人の感性かもしれません。最終的には、ことば

の語りを選んだのでしょう。 

 

 

 

 

ヴォイトレレッスンの日  々

新しい順でのダイジェスト掲載です。（前月 15日まで） 

全文は、ブログで毎日 UPしています。 

https://lessonhibi.hateblo.jp/  

 

 

「上を向いて歩こう」 

FNS歌謡祭で、「上を向いて歩こう」を元「Folder」の満

島ひかりさんと三浦大知さんがデュエットで歌われてい

ました。 

NHK では、『アナザーストーリーズ「“上を向いて歩こ

う”全米 NO1の衝撃」』として、テイスト・オブ・ハニー

が、「SUKIYAKI」をカバーする物語が放送されました。 

今の時代に、「上を向いて歩こう」というメッセージが必

要なのかも知れません。 

研究所の会報 2023年 1月号では、比較曲として、「上を

向いて歩こう」を取り上げています。 

 

「水木一郎さん逝去」 

アニメソング歌手であり、プロ野球の中日ドラゴンズ応

援歌「燃えよドラゴンズ！」を歌われた水木一郎さんが

亡くなりました。74歳でした。 

ささきいさおさん、堀江美都子さん、大杉久美子さんと

ともに「アニメソング四天王」として活躍され、「アニソ

ンの帝王」と呼ばれていました。「マジンガーＺ」のパワ

フルな歌声が思い出されます。 

 

「メンタルトレーニング」 

テクニックや練習量の積み重ねでメンタルを上回れるの

か、あるいは、漫画ですが、桜木花道のようにメンタル

や集中力でテクニックを凌駕することができるのか、フ

リースローもそうですが、個になったときのメンタル面

での難しさです。 

ヴォイストレーナーもある意味で、カウンセラーを担っ

ているのかと思います。 

研究所の会報では、「本番でベストパフォーマンスのでき
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る声とメンタルのトレーニング」を掲載しています。 

 

「FIFAワールドカップカタール 2022 テーマソング」 

今夜、史上初のワールドカップベスト 8を目指し、日本

対クロアチア戦が行われます。 

各テレビ局ほか、それぞれテーマソングがあります。 

公式：DISH「DAWN (in 2022)」 

NHK：King Gnu「Stardom」 

フジテレビ：幾田りら「JUMP」 

テレビ朝日/ABEMA：LiSA「一斉ノ喝采（いっせいのかっ

さい）」 

フジテレビ不敗神話として、ワールドカップの日本戦生

中継では、一度も負けたことがないそうです。今夜は、

歓喜の中、幾田りらさんの歌声が響き渡ってくれるでし

ょうか。 

 

「THE FIRST SLAM DUNK（スラムダンク）」 

研究所にも置いてあるバスケットボールの漫画で人気を

博したスラムダンクですが、このたび、アニメの映画化

「THE FIRST SLAM DUNK（スラムダンク）」として公開に

なりました。 

監督は原作者でもある井上雄彦さん、キャストには、桜

木花道：木村昴さん、流川楓：神尾晋一郎さん、赤木剛

憲：三宅健太さん、宮城リョータ：仲村宗悟さん、三井

寿：笠間淳さん、赤木晴子：坂本真綾さんとなっていま

す。 

 

「環状 5の 1号線「千駄ヶ谷ぎょえんトンネル」」 

環状 5の 1号線が本日、開通しました。研究所から、す

ぐの明治通りの千駄ヶ谷 5丁目交差点に、「千駄ヶ谷ぎょ

えんトンネル」ができました。 

 

「ともしび」移転 

歌声喫茶「ともしび」が新宿駅前から高田馬場に移転し、

2年ぶりに営業を再開しました。現在は、コロナ対策で、

予約制になっています。男性 5人組コーラスグループの

「ベイビーブー」も駆けつけ、開店を祝われました。 

 

「ウォームビズ「タートルネック」」 

今日は気温 10度となり、雨も降ったため、寒い 1日とな

りました。 

都庁で節電対策として、タートルネックを着るウォーム

ビズを始めました。フランスでも、タートルネックを導

入していて、室内温度が 19度未満になった場合のみ、暖

房を使用するように呼び掛けているそうです。タートル

ネックが苦手な人は、上着で調整するのでしょうか。 

 

「防音」 

レッスン生から、自宅で声を出したいと、研究所の防音

について聞かれました。 

研究所の建物が一軒家で、窓が二重サッシ、強力な防音

ドア、防音壁に吸音シート、防音シートの上に防音マッ

トなど大がかりなため、ご自宅には、防音カーテンや防

音マットのようなものか、あるいは、このコロナ禍で防

音室（組み立て式）が多く出てきたため、そちらをおす

すめしました。 

 

 

 

 

fukugen（福言）出会い気づき変わるためのヒント［by Ei］ 

新しい順でのダイジェスト掲載です。（前月 15日まで）

≪は、前略、中略、後略。 

全文は、ブログで毎日 UPしています。 

https://fukugen.hateblo.jp/ 

 

 

「呼吸 脱依存 悩みと挑戦」 

≪ 

〇スピリッツとマインドとハート 

呼吸は、大切です。スピリッツ#は、ラテン語が語源で、

ブレス、呼吸を示します。 

マインドは、脳の認知能力、ロジカルな思考です。 

それに対して、ハートは、感情に起因します。ソウルと

もつながりますね。 

  

〇判断と責任とコントロール感 

自分の頭で判断したことで、どのぐらい生きてきたのか、

考えたことがありますか。 

この機会に考えてみましょう。 

≪ 

〇悩みつつ挑み続ける 

≪ 

自らの意志で、挑み続けること、 

それは悩み続けることにもなりますが、 

そこで適度の緊張感を楽しみ、保ちましょう。 

  

人生は、私たちが止まっていても逆行しているようでも、

歩み続けているのですね。 

時が流れ去るのでなく、流れ去るのは私たちだ、みたい

なことばがあったような。 

≪ 

 

「呼吸 思案と運命のコントロール」 

〇BLMと呼吸 

BLM 、 Black lives matter のスローガンは、 I 

can't  breathe  で、「息ができない」ということでした。

制限が多くて自由があまりなく、自分を出せない社会へ

の対抗です。 

自分の人生の可能性をどのぐらい感じられるのかは、と

ても大切なことです。 
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「努力すれば、運がよければ、夢は叶う。」若いときは、

いつも、そう思っておくことです。 

もちろん、年齢に関わらず、夢や目標を追いかけること

は、すばらしいことです。 

≪ 

〇運命のコントロール☆ 

自分の運命を自分がコントロールできる実感は、生きて

いく上で、なによりも大切なことです。 

心身が不快や危険な状態になっても、自分の力で切り替

えられると思えるなら、大して感じなくてすむからです。 

≪ 

 

「和の家 瞑想とマインドフルネスと禅」 

〇家のつくり 

古民家があいかわらず人気です。代々木のほぼ新宿のれ

ん街も、連日、大賑わいです。若いカップルに外国人も

増えてきました。 

家や街のつくりには、目的や意図があります。 

≪ 

〇瞑想と禅 

≪ 

西洋では、修道士が聖書の言葉を何度も声に出して覚え

る行為でした。言葉を味わって、そのイメージを身体に

浸透させていくのです。 

  

日本では、座禅の方が馴染めるかもしれません。 

座して考えないのと、公案を考え尽くすのとがあります。 

≪ 

 

「新しい景色 ファーストペンギン最終話」 

≪ 

〇新しい景色 

サッカーのベスト 8という「まだ見ぬ景色を見せる」と

いう言葉、「ブラボー」#よりもその方が、私の印象に残

りましたが、「景色」って、流行の言葉ですか。 

≪ 

〇ファーストペンギン最終回#12/7 

「海とつながっていたかったんじゃないですかね。」 

「すごい景色を見せてもらってるって」 

ラストシーン、後日の岩崎和佳の息子、進の言葉。 

≪  

和佳は片岡に「バカなのか！ あんた！」「ただのクソだ

よクソ！ クソひょっとこ！」他の漁師たちにも「マジ

でタコだから！」と、啖呵を切るところ。 

「続けてってよ。私、これでも必死で考えたんだから。

生まれてから一番頑張ったんだから。この先には、いつ

か絶対にすごい未来が待ってるから。すごい景色がある

はずだから、それを見せてよ。私にそれを見せてくださ

い。どうか、お願いします」と頭を下げる。 

片岡は「もちのろんすけじゃあ」 

  

せりふの練習しておきましょう。 

声出しなら、「ブラボー」でもよいでしょう。 

≪ 

 

「先人に学び、宇宙につながる 沖縄と関西」 

〇人とつながる 

人とのつながり、自分自身とのつながり、そして何より

も神秘とのつながりを意識していきましょう。自分の力

を超えた大きな波を感じさせるものとつながることによ

って、生きていく力が得られるのです。 

≪ 

〇フルムーン 

先月 11月８日は、特別なフルムーン#、沖縄で曇天のな

か、奇跡的にみられました。 

昨日のフルムーン、名古屋でしたが、月の横に火星、反

対側に木星もきれいにみえました。 

≪ 

 

「ネットと論争 宮台さん、テロと旧統一教会」 

≪ 

安倍元首相の殺害事件の影響を受けたのかは、わかりま

せんが、そうした暴力による言論封殺は、軍部が主導権

を握る過程でも、大きな役割を果たしました。鎌倉殿も、

いや、政権の移行は、その繰り返しだったのですから。 

しかし、あの犯行によって初めて、旧統一教会に本格的

に手が入るようになっていく様子を見ると、テロという

手段の有効性を示していることになります。 

≪ 

 

「ネットと AIの支配」 

≪ 

〇ネットでの感情支配 

そして、言葉で考えることがめんどうになると、さらに

感情に支配されやすくなっていくのです。 

ロボットが私たちの肉体の作業を助けたために、私たち

の身体能力は衰弱しました。それと同様に、AIが頭脳の

替わりをすると、人間が主体的に考えなくなりかねませ

ん。 

いえ、思考力のある人間とそうでない人との格差が広が

るということです。 

  

〇自由と AIと支配 

≪ 

自由を使いこなせる人によって、世の中も価値観も試行

錯誤を経て、変わっていきます。 

自由がよいという価値観は大切ですが、どちらかという

と、自由を助けてあげるという人や道具によって、それ

が奪われていくことも多いのです。 

いや、ずっとそうなってきたのです。それに気づかない

ことも気づこうとしないことも多いです。どんどんと巧

妙になってきているからです。 
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AIに頼ることは、さらにそれを進めてしまうことに思わ

れます。 

でも、人間と AI との支配の闘争となるのか、人間が AI

を使いこなすのか、わかりませんが、人間の考える質が

落ちていくなら、そうした人間の支配こそ、災難といえ

るでしょう。 

 

「思考の自由とディストピア」  

≪ 

〇ディストピア日本 

本が禁止される社会を描いたのが、ブラッドベリの「華

氏 451度」です。沼正三の「家畜人ヤプー」、ディックの

「高い城の男」、文明の恐ろしさを描いた「すばらしい新

世界」はハクスリーの作品です。いわゆるディストピア

です。なかでも、ジョージ・オーウェルの「1984年」は、

その最高傑作でしょう。 

  

〇改竄の罪 

事実の改ざんは、文書の改ざんでできます。証拠となる

ような文章をなくしてしまうとか変えてしまうとか、不

都合な事実を改ざんしてしまいます。 

≪  

〇二重思考 

人々を支配するためには、その思考力を奪えばよいわけ

です。思考力がなければ、考えることができなくなりま

す。内面まで支配されるのです。  

で、思考は、事実に基づいて考えるわけです。 

そのために、洗脳は、二重思考という方法を使います。 

≪ 

 

「長渕剛さんのメッセージ 土地買い占め問題」 

≪ 

〇長渕剛さんのメッセージ 

≪ 

まあ、外国人所有の土地が外国の領土になるわけはなく、

土地所有権を外国人が有するだけで、法令に基づく制限

に従わなければ不動産を勝手に使用することは許されな

いので、国土を買い取られても国を奪われることにはな

りません。 

どこかの資本が入ることでしか維持や復興できないとこ

ろ、それで再興できたところも多いのです。 

≪  

その安倍晋三元総理の国葬儀では、長渕剛さんの「CLOSE 

YOUR EYES」（特攻隊鎮魂歌）が自衛隊の音楽隊により演

奏されました、 

長渕さんは、忌野清志郎さんのいない今、日本で反戦メ

ッセージを歌う数少ない人のひとりです。 

「俺の祖国 日本よ！ どうかアメリカに溶けないでく

れ！」(「親知らずを」) 

≪  

 (「静かなるアフガンを」) 

この曲、あの頃、私もとりあげましたね。2005 年 10 月

発売時。 

それがまだ、解決せず、それどころか、ウクライナにも

拡がっているのです。 

≪ 

 

「おかしいという疑問 ファーストペンギン」  

〇批判的思考 

批判的な思考というのは、「これはどこかおかしい」とい

う疑問を持つことから始まります。現場に甘んじないこ

とです。 

よくない状況に慣れてしまうことが、もっともよくない

のです。 

  

〇ストーリーと感情の力 

生物や人類も、データや統計学で進歩していたわけでは

ありません。まわりの情報、歴史から学んできたわけで

す。特に、人類となると、ストーリーです。それこそが、

感情を呼び起こして、記憶を強化するからです。そうし

た感情があるから、人類は、生き延びてきたのです。 

  

〇動かす力 

相手を動かしたいときには、恐怖や罰よりも、適当に報

酬を与えたほうがうまくいきます。これは、まさにアメ

リカの日本民主化政策でした。そして、大成功しました。 

その後も繰り返され、今に至るのです。いや、忠実な臣

下に成り下がっていったのです。 

  

で、ストーリーとして、取り上げてきたのが、TV番組放

映中の「ファーストペンギン」 

≪  

〇「ファーストペンギン」vol.9 

≪  

違和感やモヤモヤの直感の重要性と、抵抗勢力とローカ

ル市場再編とグローバリズムの問題、これまで、ここで

扱ってきたことが、集約されているドラマ展開です、よ

ね！ 

≪ 

  

「生とつながり 流行語大賞 宮台真司さん」 

〇言論封殺？ 

≪ 

しばらくは、彼から社会学として学んだことをあげてい

きたいと思います。 

この事件のとき、私は、ちょうど、「由宇子の天秤」#と

いう映画を見ていたので、妙にシンクロしました。 

≪ 

〇生とつながり 

人間は何のために生きてるのか？ 

その答えの一つは、「生まれてきてよかったなぁ」という

気持ちを持つためです。 
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「権力と批判 リーダー論」 

〇黙食解除と黙カット論 

≪ 

コロナ禍で、飲食店や学校では「黙食」、入浴施設では「黙

浴」でした。 

理美容室では、「黙カット」というそうです。 

「黙カット」、つまり「会話なし」メニュを導入する店が

増えていることでは、賛否両論があったようです。 

メニュにしちゃうんですよ。大丈夫か、ニッポン。 

≪  

〇国の権力 

なぜ人は権力に服従してしまうのでしょうか。支配者の

権力は、人々が与えているものに過ぎません。政府が人々

を多少、抑圧しても、国のためと思って、国民は耐え忍

んでいるからです。そこは、特に支配者から役得を得て

いる人が、支配されながらも、そうした状況を肯定し維

持してきたのです。 

国というところは、あらゆる組織やコミュニティと置き

換えられるでしょう。 

中国のゼロコロナ対策への抗議活動、こういう点で、け

っこう見所がありそうです。 

≪ 

〇非常時のリーダー 

非常時には、人と異なる行動をとる人が、その集団の中

心となります。 

それが群衆の求める心理だからです。平時の変人が、リ

ーダーとなるのです。 

日本もまた行き詰まってきています。変人はどこにいる

のでしょう。 

≪ 

   

「想像の共同体 ナショナリズムと演劇」 

〇方言特殊詐欺とエトス 

≪ 

特殊詐欺で方言が使われるという新たな手口です。親近

感を狙ったものでしょう 

自分たちの属する共同体という意識で、思わず同胞とし

て信用してしまう例です。 

≪   

〇想像のナショナリズム 

村落などのコミュニティで、自分たちが仲間であること

はわかりやすいのですが、国民の場合は、国家というの

は、想像力で担保されているだけです。 

ネーションとは、ナショナリズムと直結するわけです。

それは近代の現象で、文化です。 

アインシュタインは、「ナショナリズムは、子供の病気、

人類の麻疹である」と言いました。 

  

〇アンダーソン「想像の共同体」としての国家 

≪ 

演劇では、スポットとして切り取られてきましたが、平

田オリザさんの演劇などでは、同時多発的に事が進みま

す。 

≪ 

そこでは、国民は、限られたものとして想像されていま

す。つまり、世界中が 1つの国になることはないという

ことです。 

≪ 

 

「言霊の国の日本 コスタリカ戦」 

≪ 

ラモス瑠偉さんが、「テレビのまえで応援したら選手に伝

わるんです」と言っていたのが、頭をよぎり、ここにい

る人は、なんなのかあ、と、自分を棚に上げて、見回し

てみました。 

同じファンと騒いで、一時、気分の解放や刺激もよいで

しょう。第一試合で充分に発散できたでしょう。次は、

自分の番と思いましょう。 

≪ 

〇言霊と声 

言霊の言は、事。言葉に出すことで、事柄の実現を信じ

ることです。 

柿本人麿呂の長歌、言挙げ#が、4回使われています。 

タマとは、魂に宿る霊です。それは単なる超自然的な力

でなく、神霊、神との関わりで発現する超自然的な力で

す。 

  

〇五十音 

≪ 

〇音義説 

≪ 

 

「日本の歴史問題 1945年の断絶」 

≪ 

と言いつつ、そんなに褒められることを集めたいのか、 

まあ、集めたいから読んでる私がいうのもなんですが、、。 

渋谷で青信号のときだけ騒ぐって、褒められてるのでし

ょうか。 

清潔好き、掃除好き、時間、規則厳守、同調圧力？、 

掃除好きで、ドイツも片づけたのですから、いいか。 

  

〇問いを立てない日本 

「戦争になったときに進んで戦うか」 

≪  

〇日本の歴史的断絶 

日本では、第二次世界大戦の敗戦で、その戦死者の思い

を継ぐことを否定されました。国のために死んだ人たち

を、その目指したものを自ら、否定してしまったのです。 

そこで、日本では、歴史上、稀に見る大きな断絶が、こ

こに生じたわけです。つい、77 年前です。ある意味で、

どの時代の変遷より、大きなギャップとなったように思
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えてなりません。 

≪   

〇祖先と子孫 

自分の祖先の歴史を尊重しないのは、死んだ後、将来世

代のことを考えないことになりかねません。まさに、今

の日本です。 

≪ 

 

「エトス 移民 アイデンティティと国」 

≪ 

〇移民の影響 

移民が、移住する地に抱く感情が、感謝か怒りかという

のは、大きな違いです。 

≪  

〇日本にとって 

≪ 

ある意味で寛容であり排他的である日本も変わりつつあ

りますから、次世代はうまくやっていけるでしょう。で、

そこで問題なのは、エトスの継承をどう保つかなのです。 

  

〇アイデンティティと国 

自分がどうしてこういうふうに生まれついたのか、自分

がこういう運命のもとで引き受けるべきもの、アイデン

ティティの 1つが、その国の国民であるということです。 

≪ 

 

「歴史と民族と差別の責任問題」 

〇FIFAの批判への批判 

≪ 

「私は欧州の人間だが、欧州の人間は、道徳的な教えを

説く以前に、世界中で 3000年にわたりやってきたことに

ついて今後 3000年謝り続けるべき」とコメントしました。

11/9 

3,000年かあ。 

≪  

〇真木よう子さんの発言から 

≪ 

隣国であり、歴史的つながりも深い韓国や中国の教科書

を学ぶこと、それがどうして、そうなっているのか、そ

うなったのかを学ぶことが大切です。 

  

〇戦争など、歴史の責任 

果たして、人間は自分自身が経験していないことに対し

て、許したり許さなかったりできるのでしょうか。 

≪ 

今、話題となる宗教二世というのも、話題となり、売れ

るから報道される面が否めません。 

こういうの問題は、エトス#に関わるだけに複雑です。同

胞意識が極端なナショナリズムにもなりかねないからで

す。移民の問題とも大きく絡んでいます。 

サッカーの歴史や構造は、そういうことを学ぶのに、と

てもよい教材でしょう。 

≪ 

  

 「AIとの共存 サッカー日独戦勝利」 

≪ 

日露戦争以来の大勝利、いや、第一次世界大戦か、とい

うボケも、通じんか。 

後半の巻き返しでの勝利、これまでになく、作戦が、ク

ローズアップされています。 

ドイツチーム、カタールへの抗議活動など、試合に専念

できた日本と違い、いろいろあったようで、ドイツには、

前回のワールドカップ同様、鬱憤が溜まったことと同情

します。 

≪  

〇親切とサービス 

人に優しくすることと対価を得ることは、しばしば対立

します。人間は、それをちょうどよい塩梅で使い分ける

ことができます。 

≪  

〇学びの体験 

私たちが多くを学ぶのは、失敗からです。 

成功は、自分の努力のようで、偶然であることも多いか

らです。 

≪ 

〇AIの本性と支配 

≪ 

AIは、倫理を持たない、問いを出さない、問いから考え

る力は人間だけが持ち、AIは答えるだけです。 

≪  

〇ショックドクトリン 

ショックドクトリンとは、惨事便乗型資本主義。（「惨事

活用資本主義」、「災害資本主義」、「火事場泥棒資本主義」) 

≪ 

そう考えると、旧統一教会問題や北朝鮮ミサイルなどで

報道が、集中するときにも不正は行われる機会となりま

す。 

ワールドカップなどで盛り上がっているときに、報道さ

れずに、変な法案が通っていたりすることもあるのです。 

歓喜のときこそ、気を引き締めましょう。 

 

「デジタルネットワーク社会の行方 FIFA」 

≪ 

カタール、大会経費 42兆円(3,000億ドルとか 2,000億

ドルとか？)、競技場の冷房完備。東京五輪でも、1.5兆

円に満たないのですから、今さらながら、エネルギーの

価値を思い知らされます。差別問題#や抗議活動も入り込

み、目が離せません。 

≪ 

〇デジタルネット社会の情報寡占化 

デジタルツールの発展と普及が、人の思考回路から情報

の受け取り方、生き方を変えています。 
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SNS では、顧客でなくとも、どんどん情報を吸い上げら

れているのです。私たちの関心がどこにあるのかのデー

タを、私企業が集積しています。 

≪  

〇データを支配するのは 

≪ 

かつては、共産主義の中央集権的な体制よりも、アメリ

カの分散型経済が有利でした。 

しかし、即断の求められるネットワーク社会では、全体

主義的な専制国家の方が、データが支配する社会にする

のに、有利なのです。 

≪  

〇人間のデバイス化 

いずれ、フィジカルとデジタル、つまり、個人のアイデ

ンティティを融合させることになるでしょう。その技術

はできており、実用化されています。デバイスが肌に移

植されるだけでなく、脳にまでつながるようになるので

す。 

難民やワクチンでの追跡調査でも、一部、利用されてい

るそうです。 

≪ 

 

「換気できず窒息していく日本」 

≪ 

〇アニミズム 

日本人は、何でもないものや何でもない言葉に、その意

味内容とは別の力を感じてしまいます。霊の如きものが

存在しているのを感知するからです。 

≪ 

〇ファーストと NO2 

その違いを踏まえた日本での状況打破に最もよいのは、

外部の人を入れ、重用することです。外圧であり、ファ

ーストペンギンです。外から、神を迎え入れるのです。 

≪  

〇重要なことが進められない理由 

≪ 

本来は、最終的にどのような社会を目指しているかのヴ

ィジョンから考えなければいけないのです。 

その場しか考えない。その場をしのぐことしか考えない。

これが未来のない老人の思考なのです。そういう人は、

現場を去らなくてはなりません。 

≪ 

 

「ゴルビーとマッカーサー」 

≪ 

〇脱構築できない日本 

ゴルバチョフのアフガニスタン撤退当時、私は、彼が西

側を信じ、米英に委ねようとしたのに、その後、裏切ら

れ続けたことが、プーチンを産んだ、プーチンを変えた

という視点でみています。 

≪ 

 

「サラリーマン定年後の生き方 郷ひろみさん」 

〇郷ひろみさん演じる定年親父とその改造計画 

≪ 

モーレツ会社員にみられた価値観は、平成をも生き延び、

令和で時折、最後のあがきをみせています。上司にへつ

らい部下や家族に威張り散らしたサラリーマンでしたが、

それなら定年後は、家族やご近所を上司と扱えばよいだ

けのこと、つまらぬプライドを捨てるか、自分が捨てら

れるか、って、ことでしょうね。 

≪ 

  

「貧乏と貧困 チェンバレン」 

〇貧困の悪循環 

なぜ、お金のない人からお金を巻き上げるような貧困ビ

ジネスが成り立つのでしょう。 

貧困である人は、お金に無頓着な人が多いからです。 

≪  

〇貧乏と貧困は違う 

「貧乏は存在するが、貧困なるものは存在しない。」 

これは、チェンバレン#のことばです。 

明治維新前後に日本に来た外国人は、欧米の大都会の労

働者が、人間の尊厳が否定されるほどの絶望、人生の敗

者を思わせる不幸の表情をしているのに対して、貧乏な

日本人の表情の明るさに打たれたようです。 

日本人は、貧しく乏しかったが、貧しくても困っていな

い、つまり、貧困ではなかったのです。 

≪ 

〇消えゆく質素と清貧 

≪ 

「貧乏は状態で、貧困は解釈」と、聞いたことがありま

す。 

戦後の日本は、そうだったのです。戦前も、いや、文明

開化までも、ですね。 

つまり、ずっと、です。ただ、それは、貧困でなく、質

素と呼ばれるものでした。 

≪  

それに比べて、今は、貧乏でないのに貧困ともいえます。

年収 200万円といっても世界平均では、上位でしょう。 

≪ 
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