
 

 

（歌  音） 
「かのんの会」  
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声が老化することは、講座を通してみなさんにお伝え

していると思います。身体と同様に声も 50 歳を過ぎ

た頃から衰えを感じ始めます。それは発声器官がすべ

て筋肉による働きだからです。手足同様に使わなけれ

ば衰えていきます。日々少しでも声を出して声帯を動

かしてあげることが大切なのですが「声を出す機会が

少なくなった」という高齢者が急増しているのが現実

です。発声練習をする教室や機会が欲しいというご意

見もたくさん頂きました。 

そんな「声のアンチエンジング」を目指し、声を鍛え

る訓練をより身近に、よりシンプルに、と開発したも

のが「あえいおう体操」です。 

ラジオ体操のように音楽に合わせ 16 パターンの発

声体操をおこないます。10 分ほどの体操なので、ト

レーニングは苦手という方でも気軽にできます。 

みんなで楽しく行えば、会話も弾む事でしょう。 

いつまでも元気な声でいられるよう、たくさんの方に 

実践していただけることを願っております。 

 

 

 
 良い季節になりました。青空の下、井の頭公園で思いっきり深呼吸しましょう！ 

太極拳は足腰の柔軟性を高め、指先まで神経を集中させるため脳の活性化につながります。 

講師（増岡先生）がゆっくりじっくり指導してくださいますので未経験者の方でも安心して楽

しめます。 

身体がほぐれたところで「声の練習」を行います。いつも以上に開放的な気持ちで大きな声を

出しましょう！一人では、恥ずかしくても、みんなでやれば怖くない！！心も体もスッキリ！ 

お申し込みがまだの方はお早めにお願いいたします。 

太極拳＆「声の練習」で相乗効果間違いなしです！一緒に楽しく学びましょう！ 

 

高齢者を対象とした、介護予防、

健康促進を目的としたプログラ

ムです。 

声を出しながら体操を行うこと

により、発声器官の強化、肺活量

の向上、誤嚥予防、脳の活性化に

効果をもたらします。 

高齢者施設、公共の施設に向け

て提供していきたいと考え、現

在準備を進めており、20 14 年

1 月から調布、三鷹の高齢者施

設での実践を予定しています。 

「あえいおう体操」に興味を持

たれた方、プログラム導入可能

な施設や団体を紹介してくださ

る方を広く募集いたします。 

ご連絡、お待ちしております。 

あえいおう体操って？？ 《概要》 



 

 

一般財団法人東京私立中学高等学校協会から講演の

依頼を受けました。演題は「ボイストレーニング」 

学校の先生方の発声、発語が良くなれば、生徒の学

力も上がるのでは？そして子供の発声教育にもなる

のでは？というテーマで昨年書かせていただいた教

育資料がきっかけでご依頼をいただきました。 

中堅の先生方の平均年齢は 38 歳。これからの私学

を背負う先生方の目はキラキラと輝いていました。 

発声のメカニズムから身体の使い方まで、２時間

かけてたっぷり行いました。喉に力の入りやすい

日本語発声を根底から見直し、楽に遠くに届ける

発声を学んでいただくことが今回の目的。声は「コ

ツ」ではよくなりません。先生方に継続して行っ

ていただけるよう、簡単な発声メソッドを持ち帰

って頂きました。 
＜喉頭模型＞ 

講演の様子 

講演の様子 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

＜参考書籍＞ 

日頃からとてもお世話になって 

いる萩野先生（はぎの耳鼻咽喉 

科）の著書「発声のメカニズム」 

を講演のお供に持参いたしまし 

た。解説がとてもわかりやすく 

重宝しております。萩野先生は 

ジャズピアニストでもあり CD 

もリリースしています。 
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６月に行われた「薫風フェスタ」について、会報について、お便りをいただきました。 

スタッフ一同、大変うれしく、ここでご紹介させていただきます。 

 
「ジンの独り言」⑦ 

 

「毎日がスペシャル～、毎日がスペシャル～・・・」                   

「でも気づいてるの 目覚めた朝 息をしてるだけで

幸せなこと・・」               

「良い天気じゃなくっても お休みじゃなくっても占

いラッキーじゃなくってもね・・・」 

「誰もがみんなちょっとずつ年をとってゆくから 

何でもない一日が実はすごく大切さ・・・」 

  （竹内まりや 「毎日がスペシャル」より） 

 

以前コラムでご紹介させていただいた「遺伝子の

話」、覚えていらっしゃいますでしょうか？                                     

われわれ人間は遺伝子の数パーセントしか使ってお

らず、もしも眠っている遺伝子のスィッチをオンす

ることができれば、人間の可能性は無限大になると

のこと。 

バイオテクノロジーの世界的権威、村上和雄博士に

よれば、イキイキワクワクといった「良い心の状

態」にあると遺伝子のスイッチがオンされるようで

す。 

 

 竹内まりやの名曲「毎日がスペシャル」にあるよう

に、日常の「毎日が特別」だと感じることができれ

ば、常に「良い心の状態」にあると言えそうです。 

                           

「声の練習」「うたの練習」でお腹から声を出して

スッキリしていただくだけでも「特別な毎日」を一

層強く実感していただけるのではないでしょうか。                                       

みなさまの遺伝子スイッチはオンされていると 

思います♪ 

「毎日がスペシャル～毎日がスペシャル～」   

zin( 田中仁) 
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今回は「あえいおう体操」の説明をいたしま

したので、その内容からいくつかご紹介した
いと思います。 
 
体操と発声を混ぜたプログラムはさまざまな
効果を同時に得られますが、体操をしながら
だと、動作に意識が行き過ぎて「息が止まっ
てしまう」事が多々あります。 
呼吸が止まった動作は筋肉が緊張したままな
ので、ストレッチの効果が得られない場合が
あります。必ず息を吐きながら体操は行いま
しょう。 

この「あえいおう体操」は発声しながら動作
を行うことにより息を吐ききる事ができま
す。そして呼吸筋肉の運動により代謝があが
り体はすぐに温まります。発声の面から考え
ると緊張しやすい頚部や肩などを緩めながら

行うので、声帯の柔軟性の向上にも繋がりま
す。そして母音を変化させ口腔内を動かすこ
とにより口腔内筋のマッサージになります。 
 
表情筋肉、口角を鍛え、滑舌を良くし表情が
豊かになる。 

・「う」「い」を大きくおこなう（10 回） 
・くちびるを震わせながら母音を発声 
（ば～べ～び～ぼ～ぶ～）（10 回） 
 
舌根や喉頭周りの筋肉を鍛え、誤嚥を予防す
る。 
・舌の先端を前へ伸ばす（10 回） 
・舌を震わせながら母音を発声 
「ら～り～る～れ～ろ～」（10 回） 
 

毎日おこなってみましょう！ 
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 編集後記 ★ 

第１１号会報はいかがでしたでしょうか？ 

皆様との架け橋にしたいと考えておりますので、ご意

見、ご感想をお寄せください。益々充実した紙面を作

りますよう努力していきたいと思いますので、よろし

くお願い致します。 

次回の会報は１月を予定しております。 

               編集：玉澤、日野 

 

 

    

     

 


