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1、はじめに
歌は《身体を楽器として使う》ことにほかならない。「声のエネルギーは息であり、その息を

調節するために、全身の筋肉、関節を総動員する。空気の流れで音を作るには声帯を中心にした
喉、首、肩などの周りを自在に操作する必要がある。その音源を脚色、応用したり、言葉をつく
るために、共鳴器官やあご、舌、唇、口蓋などの構音器官を自由に使いこなさねばならない」（米
山2011: 14-15）。つまり歌うとは「動かすことのできる全身のすべての場所」（米山2011: 118）を
楽器として使うことなのである。

教員養成学部の音楽専攻学生たちは、自らが歌い手でもある筆者の自身の感覚や、発声の専門
書にある指導のありかたをそのまま当てはめるわけにはいかないほど、声楽について初心者であ
り、大方はそれほど歌に対して情熱を持っているわけでもない。しかし、現場に出れば「教員の
歌声が教室で再生産される」（渡辺 2016: 24）わけであるから、先生の卵たちに歌を教える事は、
教える内容の取捨選択とその定着とを必須とする重要な責任を伴う。

本論文ではそのような初心者に対して指導すべき声楽発声の技術とはどのようなものである
か、それらを伝えるために筆者が実際の授業の場でどのような指導を行い、そしてその結果何が
伝わったのかについてのうち、歌うための姿勢から腹式呼吸までについて明らかにしていきたい。

文中の〔学生〕は教員養成学部音楽専攻学生を指す。
引用はすべて「　」示した。ポイントとなる語について本文中は《　》、枠内はアンダーライン

で示した。学生の発言等は〈　〉で示した。

2、立位、身体の伸び
学生の多くは最初は前かがみの猫背気味でその自覚もあるが、自分では直せないと思ってい

る。しかし、歌の授業で正しい立位を身につければ、徐々に普段の生活の姿勢もよくなってくる。
正しい立位とは「身体の重心軸が地球の重力の軸と同方向、つまり垂直に一直線になるように

＊ 福井大学教育・人文社会系部門教員養成領域

教員養成学部音楽専攻学生に対する発声指導
－その理論と実践－（その1）立位から呼吸へ

梅　村　憲　子＊



正しく立ったとき。立位として最も安定するのは総合重力線にかなった姿勢をとること。総合重
力線とは身体の各部の重心を結ぶ線の事を言い、それが床面に垂直線上に並ぶのが最も安定した
姿勢である」（米山 2011: 108-109）。「骨盤が地面に対して 30 度の角度になった時、上半身と下半
身のバランスが最も安定する。総合重力に沿うこの骨盤の角度をとった時に、立った姿勢は最も
美しく、しかも疲れにくい姿勢になる」（米山2011: 111）のである。総合重力に沿う正しい骨盤の
角度での立位を図示したものがR.Brünnerの著作に図示されている。【図1】（Brünner2001: 90）。
上記を実現するためにM.Maldeの提唱する骨格の6つの場所でバランスをとって立つことをしっ
かりとわからせる（マルデ2010: 26）【図2】。

立位は指導の結果《目に見えて》姿勢が良くなり、それが良い声に繋がることにより学習者が
知覚しやすい部分である。しかし目に見えるからこそ、真っすぐ立とうとするあまり矯正力が強
すぎて反り腰になったり固くなったりしてはいけない。

左：腰が折れ前かがみの状態（日本人に多い）
中央：前かがみの強制力が強すぎ反り腰になって
いるうえ、下腹が支えなく突き出ている
右：反り腰から骨盤を起こした状態。かつ下腹が緩
まず支えられている

図1　総合重力に沿う骨盤の角度 図2　骨格の6つの場所

身体の内側の 6 つの場所をまっすぐに感
じて立つことで無理のない正しい立位が
得られる

1 耳孔
2 肩関節

3 腰椎

4 股関節

5 膝関節

6 足関節

姿勢の悪い学生たちは背中を丸めた姿勢に慣れていて、姿勢を正して立たせてみると〈反り
返っている〉という。しかし鏡に映してみると後ろに反り返っているはずの自身の身体は背筋を
伸ばしてただ真っすぐに立っているだけであり、その立ち姿を自他ともに〈かっこよくなった〉
と評する。その様な外から見て美しい立ち姿はどんな感じがするのか、内側の感覚をいつも感じ
られるように指導することが肝要である。

以下枠内に筆者の指導の内容を列記し、内容の補遺の図を挿入する。図の多くは授業中に学生
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に配ったものである。また、それぞれの項目はお互いに関連し合っているため、別項目の内容が
重複していることがある。

〔姿勢よく立つ〕

イメージ ・骨は下から順番に積み木を積み上げるように積まれている（野口三千三　野口体操教室 1、
以下野口体操教室）・丹田と上丹田（野口による造語）（野口体操教室）をまっすぐにする
・ミーアキャットが遠くを見まわしているように・身体の中に下げ振 2 を感じる・恥骨を筋
肉で持ち上げるように【図 3】（Dimon 2011: 19）・結婚前の光子 3 の立ち方をどう感じるか。
ドイツ人と結婚した光子の立ち方はどうか【図4】（シュミット2010: 18,94）

動き ・脳天の真下はかかと。脳天を指でぎゅっと抑えて確認する・かかとを上げてストンと落と
したまま立つ・パイプハンガーのような垂直の棒を自分と鏡の間に置いて立ってみる（米山
2011: 109）・身体の水分が地面に吸い込まれるように小さくかがみ、まず膝を延ばして前屈
になり、次に膝を緩め、下から順番に立ち上がっていくと無理なく真っすぐ立てる【図 5】

（野口体操方式、合唱団ユーカリプタスレジュメ 4、以下ユーカリプタス）

〔重心〕

イメージ ・足口（注 8 参照）はエネルギーの出入りするところ。地球と繋がっているところ。自分の
体重のすべてを一手に引き受けているところ・身体は底辺の広い三角錐・頭蓋骨は 5 キロ、
重みがまっすぐ下へ伝わる・（心の中で）自分の体重を唱える・足の裏の絵を書く

動き ・四股を踏む・足の裏を片方ずつ揉んで床に密着させる・かかとを揃えた時と握りこぶし
一つ分程度に開いた時との安定の違いを感じる・吸気で少し膝を曲げ、身体の中の水分を下
へ落とすようにゆする【図6】（ユーカリプタス）・片足で立って歌う

〔前かがみの矯正〕

イメージ ・歩き始めた赤ちゃんの歩き方・貴婦人が握手をするときの様に・犬がしっぽを巻きこむ
ように（＝反り腰にならない）・恥骨からブラジャーラインまでが長い・発射しようとして
発射できないロケットの様に（B.Abelマスタークラス 5）・欧米人の背広と日本人の背広は袖
つけの位置が違う。欧米人の肩の位置が理想【図7】（ダーバンHP http://www.durban.jp/#）

動き ・掌をみぞおちに置いて掌の温かさで伸ばしていく・後ろ向きに休めをする・イナバウ
ワーを始めようとして歌いだす・ネックレスが垂れ下がらない・胸に付箋を貼って付箋を
起こす・洋服のお腹のあたりの皺を伸ばす・鎖骨を高く（瀬山詠子　日本歌曲セミナー 6）
・老眼の真似をして譜面台を遠ざける・譜面台を目線より高くしてみる

 1 野口三千三（1914-98、東京芸術大学名誉教授）によって提唱された身体の動き。筆者は大学在学中野口から、2006-
11に大阪分室において野口の後継者である高岸昭代から指導を受けた。文中の引用は野口体操教室での筆者のメ
モによる

 2 物の鉛直の方向を知るのに用いる具。円錐形を逆さにした重りに糸をつけたもの
 3 青山みつ。明治25年3月墺・洪駐日大使H.グーテンホーフ伯爵と結婚した
 4 神戸市に本拠を置くアマチュア合唱団。筆者が指導者として在籍した 2010-13 の指導内容をレジュメとしてまと

めたもの
 5 筆者の主催する元Stuttgart Musikhochschule教授Bruce Abelによる声楽マスタークラス
 6 瀬山詠子（1930- Sop）を講師に迎え’99より仁愛短期大学の教員が主催している講座
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〔呼吸と共に〕

イメージ ・呼気（歌唱時）では頭蓋骨と背骨が離れていく（マルデ2010: 73）・吸気は足口から入って
鼠蹊部靭帯、外腹斜筋を引き上げながら身体の中を上がる・足の裏の形が地面に残るくらい
押す。地面を遠ざけるように（B.Abelマスタークラス）

動き ・呼気の時には実は背骨が伸びている（図37，38で検証）（マルデ2010: 71）・吸気の時に少
し膝を曲げ、呼気の時に膝を伸ばしながら伸び上がるように

左は首が前につき出てかなり猫背であり、姿勢が悪い。右
は西洋式の姿勢を訓練したものと推測され、美しい立ち姿
に変わっている。夫君のGutenhof伯爵の立位も美しい

図4　結婚前（左）と結婚後（右）の光子
恥骨①を腹直筋②
で引き上げると、
身体の前面が伸ば
される。
腹直筋は胸鎖乳突
筋③とも密接な関
係があり（後述）、
喉頭周りの安定に
大きく関与する

図3　恥骨を引き上げる

③

①

②

身 体 の 中 の 水 分 を
チャプチャプとゆす
り落として重心を下
方に感じる

図6　重心を落とす

1.体の水分を落とすようにかがんでいく
2.十分に地球の中心とつながったら
3.足の裏から地球のエネルギーをもらい、
腰までを立たせ、上半身はぶら下げる
4.膝を曲げて徐々に上半身を起き上げる

図5　まっすぐ立つために
（野口体操方式）

「腕の付け根は脊髄を中心
とする横線から欧米人は
6-8 °、日本人は 14 °の位置
にある」（ダーバン）欧米人
の肩の位置をイメージし身
体の前面を開く

図 7　西洋人と日本人の
肩の位置

6-8°
14°
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座るのではなく
《座骨で立つ》ように

《そへ》は臍の後ろ側

3、座位
身体の極端に硬い者、逆にぐにゃぐにゃしていてうまく立位が保てない者などは、座位の方が

身体のバランスがわかりやすい。また小中高校での授業や合唱指導においては座って歌うことが
多いため、将来の教師である学生たちは座って歌うことも経験しておくべきである。

左右の座骨に注目すれば、立位より座位の方が身体の内側がまっすぐであることが知覚しやす
く、骨盤底筋や仙腸関節、背面の緩み、《そへ》  7（＝臍の背中側）の位置と働き、ゆるみも座って
いる方が知覚しやすい【図 8】（ユーカリプタス）。ただし、座位では歌唱時の身体の働きに対す
る思いが高まらないことが考えられるため、自分の身体に手を添え、座骨で立つ（図 8 参照）よ
うに思うなど、立位の時より筋肉の動きを積極的に確認しながら行う。

〔基本姿勢〕

イメージ ・座るのではなく、座骨で立つ・脳天の真下が肛門である・脳天を上から引っ張られている
マリオネット・座骨が足の裏、エネルギーはそこから・座骨から頭まで背骨は海中で揺れて
いるわかめの様に柔軟だ・脳天の真下が座骨であるように座る【図9】（コナブル2000: 20）

動き ・座骨の下に手を入れて、座骨の大きさと場所を確認する・椅子に浅く腰掛け、背もたれは
使わない・右の座骨、左の座骨、座骨から前（太もものあたり）、座骨から後ろ（尾骶骨）、
さらに斜めに重心を移動し中央の重心をつかむ・座骨の上に下腹を立たせるように・ごく
浅く座って両足を上げて歌う・そへを緩めてみる＝背中を丸くする。息を吐きながら背中を
起こしていきそへを起こしていく（反り返るのもよくない。図9参照）・椅子に面している部
分の重心をゆっくりと円を書いて動かしてみる。身体はコイルがしなうように

 7 野口による造語。臍の背中側、腰椎の2番目あたりを指す。ドイツ語でStütze（支点）と呼ばれる場所

図8　そへと座骨

左はそりかえっているため脳天と座骨がずれており、重
心が座骨にかかっていない。右は身体の中心軸が起き、
脳天の真下に座骨がある。座骨で身体を支えられてお
り、重心が座骨にある

図9　正しい座位
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4、筋肉の働き
歌唱時はオペラなどの場合を除いて動く範囲はごくわずかであっても、立ったままですべての

筋肉と関節とが歌うために働くことが必要である。「歌唱に必要な体力を出し惜しみせず、すべて
のスポーツと同様に、歌う時に体が最高の状態であること。演奏に必要なスタミナと柔軟性を増
加させ（中略）、歌唱に必要な音量を出せる筋肉を持たない限り、呼吸、喉頭、共鳴器から成り立
つ仕組みを最高の状態で使う事はできず、自由な表現も生まれない」（ミラー2009: 246）。身体が
使えるようになってくると生徒たちは歌い終わった後の疲労感に一様に驚く。歌い手は「歌うア
スリート」（ミラー2009: 243）なのである。

指導者はまず歌唱時に必要な筋肉の位置と名称、それらの筋肉の動くべき方向、筋肉が働いた
時の感覚、それらが働くと声が出る事の知覚、さらにそれらの筋肉の連携を教える必要がある。
喉に頼らず喉から遠い部位が働くことが《腹から声を出す》の意味するところであり「身体があ
なたの為に歌う」（B.Abelマスタークラス）のである。

筋肉の働きの知覚において重要なのは細部にこだわりすぎると固さを生むという点である。歌
うという行為に添って、筋肉がお互いに関係しながら連携と調和を取り、協力し合いながら働く
ことを知る。「包括的認識力（後述）と筋感覚を同時に使う」（マルデ2010: 8）ことが求められる。

（1）下腹部
「発声時の腹筋の動きの中では腹斜筋の活動の方が強く、腹直筋の関与はわずかである」（米山

1998: 34）、であるから、《お腹の支え》は下腹部が力強く適切に働くことが必要不可欠である。後
述する横隔膜の支えと共に、下腹部の支えは歌のエネルギーを生みだす製造工場である。

一方では「下腹部を閉めすぎていると骨盤底筋群が動きにくくなる」（川井2015: 71）のである
が、下腹がだらしなく緩んでしまっている者には、まず《下腹を引き締める》ことをさせなけれ
ば、到底歌声を獲得することはできない。

〔外腹斜筋〕【図10】（肥田2012: 88）

イメージ ・下腹の引き上げはソフトペダルのタイミング（＝歌う前に使う）・パンツから贅肉を出
していく様に・恥骨と両腰骨の間の三角形を広げる・漬物石を持ち上げるように・褌をき
りりと締めるように・恥骨のすぐ上が圧力の始まり・お尻の穴から風が入って来ないよう
に・大きな温かい腹巻をしっかりとあてているように・鉛の入っている等身大の熊のプー
さんを両手で抱きかかえて床から 5 センチ持ち上げる・西洋のカマーバンド、日本の男性の
着物の帯、臍下丹田は万国共通・下腹を引っこめるのではなく伸ばす【図 11】（ユーカリプ
タス）・腰はにくづきに要。腰回りは支えの要

動き ・外腹斜筋の下部＝鼠蹊部から上半身を起こす（図 11 参照）・両膝を床につけて歌う（ミ
ラー 2009: 85）・ティッシュの箱をピアノと自分の下腹で挟んで・手帳やノートを腹斜筋の
方向にあてて・股下を引き上げながら歌う・まず音楽がすべて終わり、次に腹斜筋の働きが
終わる・スキーのジャンプの時の様に、爪先立ってまっすぐな前傾姿勢をとってみる
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〔足と下腹部の繋がり〕

イメージ ・日立のTVコマーシャルの木の様に根っこが地中へ伸びている
・足口 8は地面とつながっている。足口からエネルギーをもらう

動き ・裸足で四股を踏む・太極拳の真似をする・足の指で大地をつかむ

（2）背部（広背筋、僧帽筋【図12】（Dimon2011: 20）、脊柱起立筋【図13】 Dimon2011: 19）
力強く美しく響き、かつ喉に負担のない声のためには、背筋の働きは非常に大きい。「横隔膜は

その周囲が胸郭の縁についているのだが、その中で最も強い筋組織は背部内側にある。正しい歌
唱に際して推進力の主体が下背部から起こる。それを偉大な歌手は『背中で歌う』という」（フー
スラー 1987: 49）（=Mit Rücken zu singen）。肩甲舌骨筋【図 14】の伸張のため肩甲骨は広げる

（フースラー 1987: 37）。下腹部を引き上げ、肋骨の起点から上下に脊柱起立筋を伸ばすと「発声
機構を設立するという大運動の操縦」（フースラー1987: 48）が始まる。【図15】

 8 野口による造語。「足の裏には口があり、足口は地球と繋がっている」歌唱時には空気も音程も母音も足口（地
球）から受け取る

歌唱時には下腹部は突き出
たりゆるんだりすることは
なく、外腹斜筋下部を引き上
げ、鼠蹊部から身体を起こし
て、身体の前面を伸ばすこと
が求められる

図11　下腹を伸ばす
腹直筋の内側、腹部表層から
2番目にある筋肉
発声時は外腹斜筋の下部を
引き上げる。「腹式呼吸の際、
呼気を行う筋肉であり、発声
時に活動する他、骨盤の前部
を引き上げる、上体を起こ
す、立位で姿勢を維持するな
どの働きがある

（肥田2012: 88）

図10　外斜腹筋

僧帽筋

広背筋

「広背筋と僧帽筋の広がり
はスムーズな横隔膜呼吸を
助ける。肋骨を広げ横隔
膜を下げるためには広背
筋の広がりが必須である」

（Dimon2011: 20）
生徒には《柔らかくて高級
なロース肉》とイメージさ
せる

図12　広背筋、僧帽筋

「背部の筋肉（脊柱起立筋）
の伸張は身体の前面の筋肉

（外腹斜筋）を引き延ばし
て維持することをサポート
する」

（Dimon2011: 19）

図13　脊柱起立筋
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舌骨　肩甲骨

〔背中を伸ばす〕

イメージ ・馬が走っているときの背中・リンボーダンスから立ち上がったように・弓道の弓を引っ
張るように・フラメンコのダンサーのように立つ・イナバウワーをしようと思って・尺取
虫が立ち上がるように・後頭部の見えない手によりかかるように

動き ・譜面台を目の高さより少し上に立てて歌う・上半身だけでなく腰から体を起こし身体ご
と斜め上を向いて歌う・頭の後ろに誰かの手を置きその手に体をあずける（ボニー 2011: 
25）・ガルシアポジション 9【図 16】（声楽実技受講生による。以下声楽実技）＝仙腸関節付
近に両手をあて、手と恥骨で下腹を挟み胸を開く。肩甲骨は開く（＝肩甲舌骨筋の伸張）

〔背部の支え〕　　歌唱時の背中は「背中の下の方から胸の前上の方に向かって、ある空想上の力
によって支えられている」（フースラー 1987: 55）。大歌手の姿はそれを見事に体現している【図
17】  10（Peter Pears  11 Harenberg社2010カレンダー）

イメージ ・後ろにある太陽を両手でつかんで・等身大の熊のプーさんを背負い投げるように
・実際に下がれない時も後ろに一歩下がるように・100 人のオーケストラにフォルテを指示
する指揮者のように・背中の下方から胸の上部に向かって斜め上方向に星へ向かって常に
伸び続けるベクトルがある。歌い終わるまでベクトルは続く

動き ・後ろへ一歩下がりながら歌う。後ろ向きに歩きながら歌う（マルデ2010: 33の応用）・Yを
逆さにして、中心からまず下へ手を開きながら吸気。次に縦棒が上に伸びるように呼気・肩
の位置を少し後ろに、かつ肩甲骨は左右に広げるように・壁に後頭部をつけて、後頭部で壁
を押しながら

 9 M.ガルシアⅠ（1805-1906）とその父M.ガルシアⅡ（1775-1823）によって提唱された。その後M.マルケージ（1826-
1913）の著作で推奨された歌唱練習のための姿勢。（ミラー2009: 81を参照。）

 10 このような立位は正しい立位の後、歌うためのより強い姿勢としてとられるべきである
 11 1910-86（英）テノール歌手。ブリテンのオペラのほとんどを初演した

舌骨と肩甲骨とを結
ぶ。肩甲骨を広げ伸
長することにより舌
骨 を 下 方 に 引 き 下
げ、それに伴って甲
状軟骨が下方に安定
する

図14　肩甲舌骨筋
「背中の方から、そこには
横隔膜の強力な起始部と
体幹伸筋の起始部があり、
そこから発声機構を設立
するという大運動の操縦
が始まる。そして前の方
では、横隔膜筋、腹壁筋、
内側の胸筋が互いに一致
協力して、声楽発声の繊
細微妙な行程が進行する」

（フースラー）

図15　全運動模型図

福井大学教育・人文社会系部門紀要（芸術体育学　音楽編），1，2016298



〔呼気で伸びる〕　ラジオ体操の深呼吸が息を吐く時は身体を小さくするように、《呼気時に身体
を伸ばす》事は不慣れであるため、呼吸の生理を図示しながら内側の伸びのイメージを歓呼して
いく必要がある。
「呼吸の柔軟な動きの原動力は脊柱の収縮と伸張である。息を吸うときには脊柱全体が縮む。

その理由は息を吸う時に肋骨の間隔が狭まると、胸椎の間隔も狭まるからである。もう 1 つの理
由は、息を吸う時に身体の内部の深い層が下方へと解放されると脊柱のカーブが深くなるからで
ある。椎骨同士の間隔が縮まるとそのあいだにある椎間板がわずかに圧迫され、息を吸う作業か
ら解放されるとすぐに椎間板は元の厚さに戻ろうと跳ね返る。この感覚を多くの歌手たちは『上
がって超える』感覚と表現している」（マルデ2010: 71）。《上がって超える》感覚とは《呼気で体
を伸ばす》意識を持つことに他ならない。

イメージ ・背骨は身体の軸。呼気で身体の軸が伸びていく・背の低い人は身長測定の台に息を吐きな
がら乗ろう！（逆も真なり？）

動き ・吸気で膝を曲げ、呼気で膝を伸ばす。手の動きも一緒に・吸気でお腹のあたりで両手を広
げ、呼気で身体の中央を上へ向かって、後頭部より少し後ろまで両手を伸ばす（米山 2011: 
190の応用）・それらを後ろへ一歩下がりながら、前へ一歩踏み出しながら行う

（3）力のない声
前述したように歌唱時には筋肉が必要なだけ力強く働かなくてはならないが、身体に力が足り

ないため喉周りの筋肉も働きにくく、結果として声門閉鎖が緩く弱弱しい声しか出せないような
者には、まず《力を込めて歌う》ことをさせなければならない。「何かを押しながら声を出すと喉
に力が入ってだんだん声帯と周囲の筋肉に力が入る方法（＝プッシング法）」（萩野2004: 51）は、
筋力が足りない初心者の指導には有効である。

1966 の リ サ イ タ ル
（モスクワ）の練習
時の写真。「背中の
下の方から胸の前上
の方に向かって、あ
る空想上の力によっ
て支えられている」

（フースラー）状態
の こ れ ほ ど 見 事 な
シャッターチャンス
を筆者はほかに知ら
ない

図17　P.ピアーズ

両手を腰にあて手で
腰を押しながら上半
身を伸ばす。反り腰
にならず、胸に力を
入れずに身体の前面
を伸ばすことができ
る。イラストでは掌
の向きが違っている

（本来は掌が外向き）

図16　ガルシア
ポジション
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イメージ ・トイレで頑張っている時のように
動き ・壁を思いっきり手で押しながら・腰を後ろから強く押してもらいながら・椅子に座って

後ろから盆のくぼを押してもらいながら・部屋にある鞄をすべて両手に下げて・ピアノを
持ち上げようとしながら・両掌を合わせてお互いにぐっと力を入れて押しながら（萩野
2004: 52）・腕相撲しながら

5、リラックス
「次に動くことのできる筋肉は、今休んでいる筋肉である」（野口体操教室）という言葉は、し

ばしば忘れがちな金言である。歌うために働かせたい筋肉は硬くなっていては力を発揮しない。
また楽曲を歌う際にはいつ、どこを、どのようにリラックスさせるかがわかっていないと最後ま
で歌いきれない事態がおきることもある。「一般に日本人は声を作る時に、喉に力を入れすぎる、
喉を閉めずぎるとよく言われる。声にする前に、全身、特に口、下あご、下、首周り、肩など、
上半身のリラックスができないとうまくいかない。しかも腰、足などの下半身が突っ張っていて
は（リラックスは）できない」（米山2011: 151。（ ）内は筆者）

喉の解放のためには胸板の部分など首に近い部位には力を入れてはいけないが、初心者ほど歌
う時に反射的に喉に意識を集中させ、結果として喉周りが硬くなってしまう。その解消のために
は、反射的に喉の開いた身体状態になるように、身体と繋がった声が出るイメージを持って練習
する必要がある。身体の正しい反射運動の為にはリラックスも大きな要素となる。

各筋肉の力を発揮する方法と、リラックスとのバランスをとりながら歌うことができるように
なると、学習者は楽に歌えるようになり歌がもっと楽しくなってくる。（身体の硬さをやわらげた
状態で歌うために、歌う前に様々な《発声体操》を行っているが、それらの説明は別の機会に行
うこととし、ここでは代表的な動きを数例示すのみとする）

イメージ ・身体は60~70%が水分、前屈は身体の水分を下に下ろしていくこと（図5参照）・上半身は
お盆に乗っている牡丹餅、背中で牡丹餅を掲げる・赤べこの首のように・昆虫の頭が取れ
るように自分の頭もすぐとれる・首はやじろべえの様にいつもバランスを取ろうとしてい
る・後ろ首には小さい自分が住む場所がある・背骨は蛇腹の様に自由に動く【図 18】（コナ
ブル1998: 10）・空気を送ることによって立って踊る人形（ノボリ）のように・私の身体は海
中のわかめのようにしなやかに伸ばされている

動き 〔発声体操〕顔は正面に向けたまま身体の中心軸を左右に回転させる。軸から一番遠い腕は
でんでん太鼓の様に左右に振れる。勢いに強弱をつけてみる
・後ろ向きに休めをする・掌を鉄砲ユリの形にし指先で胸板を叩いてみる・手の先をぶる
ぶると振りながら歌う・足首を片方ずつ回しながら歌う・掌を身体の前で組んで腕を波の
様にゆすりながら歌う・椅子を運びながら歌う【図 19】・フレーズの終わりごとにお尻をブ
ルンと振る・手を内側から外へと伸びをするように上げながら・フレーズごとに首を横に
振ってみる・肩を後ろへゆっくりと回しながら歌う
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6、腹式呼吸
腹式呼吸とは実際には「横隔膜の沈下と胸部の拡大で行われる」（米山 2011: 58）。「横隔膜は

ドーム型の筋肉で、一番上は肺に繋がっている。ドームの中心である腱中心は心臓と繋がってお
り、後ろ側は腰椎の前面とつながっている。下方へ伸びた筋繊維は一番下の肋骨に繋がっている」

（マルデ2010: 57）のであるから、腹式呼吸とは肋骨を広げ横隔膜を下げて行う呼吸である。
「息を吸う時には、横隔膜が十分に収縮（沈下）するように、腹壁はゆるんで前後左右にひろが

る。つまり、息を吸う時は、腹壁は受け身の状態で、横隔膜と外部肋間筋の働きによって解放さ
れ、伸ばされるが、正常の適度な緊張を保った

4 4 4 4 4 4 4 4 4

、張りのある状態の腹壁
4 4 4 4 4 4 4 4 4 4

が歌うには最高である」
（マルデ2010: 62（ ）及び傍点は筆者）。

スムーズな腹式呼吸のためには腹壁が緩まることが重要であるが、初心者においては、緩まる
ことと同時に腹壁の張りを身につける必要がある。さらに「歌唱時の吸気量は安静時呼吸時の10
倍以上になる」（米山1998: 15）のであるから、肺や横隔膜、それらを司る筋肉などの仕組みを理
解した上で、歌唱時の呼吸を普段より1クラス上級の呼吸とイメージし身につけさせる。

（1）肋骨、肺
〔肋骨、外肋間筋〕【図20】（肥田2012: 76）

指導者は生徒の手を指導者の肋骨に添えさせて、《肋骨が吸気で広がるさま》を見せる事が出来
る。加えて肋骨と横隔膜との関係を図示し、それを生徒が理解することができれば生徒は歌唱時
の身体の広がりの実際を具体的にイメージすることができるが【図 21】（マルデ 2010: 59）、表面
上の動きだけでなく肋骨が開いたときの内側の感覚を認知させることも肝要である。

図18　自由に動く背骨

背骨は多くの関節でできていてどちら
の方向へも自由に《しなる》。このよ
うな背骨だったらどんなによいでしょ
う！

歌いたいという気持ちは強いが、支えの方法がわからず
上半身が硬くなってしまうため、椅子を運びながら歌っ
てみた。その結果半身の硬さが取れ、下半身で支えられ
るようになった

図19　椅子を運びながら歌う
声楽実技受講生 Y
君のレッスンの様
子
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肋骨と横隔膜
（吸気時）

肋骨と横隔膜
（呼気時）

イメージ ・肋骨12番目あたりにある浮き輪を吸気で広げていく【図22】（Brünner2001: 89）
・身体の中の小さい自分が吸気で肋骨を押し広げている【図23】（声楽実技）・バラ肉とロー
ス肉で広げる。柔らかくて高級！・セミの羽を広げるように肋骨を広げる

動き 〔発声体操〕（1）両手、両足を開いて立つ。右手を左手の掌のあたりまで重ねながら息を吸
う。できるだけ遠くを通って右手を開きながら呼気。手の動きに伴って楽な音域で［u］を
発声する。手を交代して左右で行う　（2）両足を開き右手で左足の親指をつまみながら息を
吸う。吐きながら右手で一番遠くをなどりながら体を起こしていく。左手と右足の親指も同
様に・肋骨は左右12対。12番目が横隔膜の下端。吸気で12番目を広げる（マルデ2010: 57） 
・肋骨の 12 番目あたりにベルトを締めると吸気によってベルトがきつくなる・自分の手を
肋骨の12番目に置いてゆっくり呼吸し広がりと戻りとを確かめる・2人組になって相手の肋
骨12番目に手を置いて確かめる【図24】・掌を上に向けて肋骨の下端に置き、吸気で両手を
横に。呼気では手の甲を合わせて頭の方向に伸ばす

あばら骨にある《バラ肉》と説明すると、生
徒たちが知覚し易い。肋骨の可動域を広げる
ため柔軟に伸長できるようにする

図20　外肋間筋 図21　呼吸による肋骨と横隔膜の動き
吸気で肋骨が広が
り、横隔膜は沈下す
る（収縮）。呼気で
肋骨が戻り（狭ま
り）横隔膜は戻る

（弛緩）。呼吸による
肋骨と横隔膜の正
しい動きの自覚は
初心者にとって最
も大切な第 1 関門
である

「肋骨を引き上
げ、胸郭を広げ、
息を吸う働きを
する。上下の肋
骨を埋める筋の
うちの表側の筋」

（肥田2020: 76）

左：胸式呼吸、　　中央：一方向の腹式呼吸、
右：“輪の呼吸”腹部-横腹-背部呼吸（Brünner）
正しい腹式呼吸では胴体全体が広がる

拙い絵だが、12対の
肋骨の下端にいる自
分がリラックスして

（微笑んで）肋骨を広
げている様がよくイ
メージできている

図23　身体の中の小さい自分が肋骨を広げる図22　腹部は浮き輪を広げるように広がる

福井大学教育・人文社会系部門紀要（芸術体育学　音楽編），1，2016302



側
部
腹

第9胸椎 上葉　中葉　下葉

側
中
背

〔肺〕　　腹式と雖も肺に空気が入るという事実を短絡的に捉えると、胸の上部を膨らませて頑張
るという間違った結果に繋がりかねないため、肋骨の12番目が腹式呼吸の要としっかりと認識す
ることが肝要である。「肺は肋骨を完全に広げ横隔膜をできる限り下げた時だけ最大限の呼吸能
力を発揮できる」（ミラー2014: 81）のであって、横隔膜こそが腹式呼吸の最重要ツールであるこ
とを忘れてはならない。

イメージ ・腹式呼吸でもお腹には空気は入らない。横隔膜を使って肺に空気を入れる・肺は背中側
いっぱいまである【図25】（マルデ2010: 67）のだから、十分に肋骨が広がれば背中側にも息
が入る。背中に息を入れる為に背中を丸める必要はない・息が吸えないのは肺活量とは無関
係。肺活量は増やせないが筋肉は鍛えられる・セミの羽を広げるように肋骨を開く

動き ・ピラティスのニュートラルポジション 12 で 2 人組になりパートナーの背中の下に手を差し
入れてみる【図26】・自分の肋骨を順番に触り12番目を探す

 12 J.ピラティス（1883-77）によって開発された身体調整法。腰骨と恥骨のラインが床と平行になるポジション（松
村：ピラティス358（筆者が20113-2015まで参加したピラティス教室））

声楽実技の1コマ図24　肋骨の動き

2人1組で肋骨の動きを確かめ合っている

声楽実技の
1コマ
ニュートラルポ
ジションで安定
とリラックスと
が得られるため
立位よりも呼吸
による背部の変
化がよくわかる

図26　背中に空気が入ることを確かめる 図27　前鋸筋
「起始部が胸にあり
肩甲骨内側に停止す
る」（肥田 2020: 75）
ため肋骨の動きと密
接に関係している。ま
た肩甲骨を前方前に
引く働きをする
第1～第10肋骨

図25　肺の断面図
肺は背中いっぱいま
であるのだから肋骨
が広がれば自然に背
中にまで息が入る
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〔体全体の広がり〕　肩甲骨、腕もまた胸部の広がりを助ける。「前鋸筋【図 27】（肥田 2012: 75）
は9本の肋骨の上にあるため（筆者注：肥田では10本）、前鋸筋が固まっていると呼吸の際に必要
な肋骨の動きに制限がかかる」（川井2015: 34）。「腕全体の構造が頭から薄い膜によってサポート
されているという情報は、歌う際の喉の解放にも役立つ」（川井 2015: 35）。身体や喉の硬い者ほ
ど腕を伸ばさせてもなんとなく肘が曲がってしまうが、恥ずかしいという思いが払拭されれば身
体は開放に向かい、腕も身体も伸びやかになり喉も解放される。

イメージ ・足先を開き足先の方向に体を順に開いていく。身体の一番下から順番に、足口、膝、鼠蹊
部、腰骨、肋骨、腕、首、顔も開く・肋骨は広がり続ける鳥かご。その周りを自由に動ける
やもりが肩甲骨・身体の中にはからの海苔の缶が入っている。海苔の缶が内側から広がるよ
うに・巨大な風船を掲げるように・あとピーマン 1 個、みかん 1 個身体のバスケットに入れ
よう

動き ・歌いながら両手を広げる。腕は肋骨に繋がっており、腕を広げると肋骨が広がる

（2）横隔膜、腹壁
横隔膜と腹壁とは生まれつき（発生学的に）互いに助け合いながら呼吸を行う宿命にある。「私

たちの遠い先祖が水中での生活を捨てて陸に上がり肺呼吸を始めた時、鰓であった部分は喉とな
り、肺となり、横隔膜となった」（米山2011: 30）。「元来前頸筋であった横隔膜は腹腔と胸腔の境
にまで引き下ろされた。つまり横隔膜は呼吸の為に進化した器官であり、息と声の通り道である
喉頭（気管«声道»）と密接な関係を持っているのである」（米山 2011: 52-54より。（ ）は筆者）

〔横隔膜〕　初心者は横隔膜を実際より下、おへそのあたりにあり平らな形状をしていると誤解し
ていることが多く、腹式呼吸で下腹を突き出すことがあるが、横隔膜を上下させても吸気で下腹
が出る事はない（図 22 参照）。横隔膜を含めた呼吸のための筋肉は本来吸気筋であるが、歌唱時
にはそれらの吸気筋を呼気時にも働かせること（息のコントロール＝支え）が必要であり、さら
に肺、肋骨、横隔膜、腹壁などの連携によって効率のよい腹式呼吸が可能となる。「横隔膜は歌唱
呼吸の時にも、その固有の傾向すなわち吸気傾向を捨てない」（フースラー 1087: 48）。すなわち

「吸気筋で呼気をコントロールする」（藤木2015: 2より）のである。

イメージ ・横隔膜を広げて（実は収縮）下げることが腹式呼吸の初めの第一歩・横隔膜は下腹には
なく上端は心臓、下端は肋骨の 12 番目にある・横隔膜はお椀を伏せたような形をしていて、
肋骨が広がるとお椀のアーチが平たくなる（図21参照）・吸気時に肋骨の12番目が広がれば
横隔膜が下がる・ペットボトルの底のゴム（横隔膜）を引っ張ると上部のゴム（肺）が広が
る＝横隔膜が下がると肺も下方に広がり空気が入る。横隔膜の簡易模型【図28】（宝福2016: 
25）

動き ・前屈して深呼吸してみる。横隔膜が普段とは逆さに可動域広く動く・胃の前に掌を下向き
にしてドームを作る。吸気で肋骨を広げながら掌のドームも平たくする。呼気で肋骨と横隔
膜が戻ると同時に掌のドームも元の形に戻す（マルデ2010: 59）
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〔腹壁〕　肋骨の可動域は腹壁の諸筋肉の柔軟性による。筋肉は訓練によってその働きが増すこと
を信念とし練習するわけだが、動かそうとするあまり体が硬くなってしまわないように、ここで
も身体の内側の感覚を持つことが肝要である。

イメージ ・肺は自分では膨らむことはできず、肺のあたりの呼吸に関係する筋肉の伸び縮みで膨ら
む・お腹と背中の筋肉を十分に動かして横隔膜を十分に使い、肺に空気をたくさん入れるの
が理想的な腹式呼吸・誰でも呼吸のための筋肉を持っている。練習によって眠っている筋肉
を目覚めさせる・運動の方向を筋肉に覚えさせる

動き ・4拍吐き、4拍吸い、4拍キープ（ファリネッリ 13方式）【図29】（Miller 2014: 47）

（3）お腹で支える
《支え》を言い表すイタリア語の《appoggio》は《もたれかかる、連携する》という意味も持っ

ており、腹部の働きだけを指すのではなく《身体全体によりかかって支える事》を指す。「胸骨は
まず最初に適度に高いポジションに置かれ、吸気 - 呼気のサイクルを通して保持される。胸骨が
下がれば、肋骨は広がった状態を維持することができず、横隔膜はより早く持ち上がってしまう。
胴は両側面がほぼ不動で安定している。下腹部は拡張しないが筋肉が連携している感覚が胸骨か
ら骨盤にかけてある。息が出れば僅かに姿勢が変化するが、そうした変化を最小限であるように
する。（中略）歌っている間中、『歌唱の姿勢』が保たれなければならない。歌唱は呼吸する（吸
気の）姿勢で歌う」（ミラー2014: 42。（ ）内は筆者）。「吸気が終わるやいなや、ある程度は横隔
膜は上がり始める。多くの歌唱技術は呼気の速度を遅らせることにある。しかし筋肉が固いと横
隔膜が上がるのを十分に遅らせることができない」（ミラー2014: 56）。

歌唱時のよく支えられた状態の身体とは「胸骨も胸筋もあまり上下に動かず、胸郭の位置は安定

 13 Farinelli（1705-82 伊）歴史上に残る名カストラート（去勢歌手）。25 歳にしてヨーロッパ最高のカストラートと
しての名声を博した

口部分の風船を肺に、
底部分のゴムを横隔膜
に見立てている。底の
ゴムを引っ張る（横隔
膜が下がる）と口部分
の風船が膨らむ（肺が
下方に広がる）ことが
確認できる

図28　
横隔膜の簡易模型

（模型は宝福氏より借用）

ファリネッリ方式の呼吸練習
吸気、休止、呼気の拍数を同じにし、徐々に拍数
を増やすことによって支えを強くする

図29
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しており、肋骨は息を吸う位置に近いままである」（ミラー2004: 31）ことであるが、「横隔膜の上
への動きは、胴の筋肉組織によって遅くすることができ」（ミラー 2009: 50）、「呼吸の能力と管理
は主に技術によって決まり、器官や筋肉の拡張によって決まるものではない」（ミラー2014: 54）。

つまり呼吸の技術は訓練によって向上するのであるから、歌の練習のできない日でも、呼吸の
練習だけは行うようにする。毎日の反復練習により肋骨を動かす主な筋肉（外部肋間筋）と横隔
膜は腹式呼吸時の動きに目覚め、徐々に可動域を広く獲得できるのである。広がる方向を覚えた
筋肉は、吸気の際に最も大事な《瞬時に緩める》こともできるようになってくる。

イメージ ・呼気で戻って来る肋骨と横隔膜とをできるだけ戻さないようにするのが支え
・息を出し入れしないでも肋骨は広がる。つまり歌いながら肋骨を広げる（横隔膜を下げ
る）事も可能と思う・腹部前面に金太郎の腹巻の様な大きな菱形がある・肋骨のところの小
さい自分が内側から壁面を広げ続けている（図 23 参照）・高音域は音の塊が小さいので細く
聞こえるだけ。支えの感覚を狭くしてはいけない【図30】（Brünner2001: 97）

動き ・4拍吐き、4拍吸い、4拍キープ。徐々に拍数を増やし流れるように（ファリネッリ方式）
・キープの時が歌いながら支えている状態。腹部の内側からの張りを感知する

（4）緩める
前述したように吸気時には横隔膜の広がりを助けるために腹部を緩めることが非常に重要であ

る。「身体の壁を緩めると、自然に空気が流入する」（米山1997: 125）。「空気は気圧の低いところ
へ流れる。息を吸う瞬間に声門下の気圧は下がり、空気は自由に入って来る」（ミラー 2009: 47、
53）。「空気は気体であり、気体は同じ気圧を維持する性質をもっているので、通り道ができると
気圧の高いところから低いところへ流れる」（マルデ2010: 49）。「横隔膜が収縮して下降すると肋
骨の中の容積が拡張して陰圧（内部の圧力が外部よりも小さい状態）となるため、声門が開くと、
空気が肺の中に流れ込む」（川井 2015: 69）のであるから、「お腹や背中の筋肉が硬かったり、或
は閉めすぎたり」（川井2015: 68）していなければ「吸気は自然に入って来るので、無理をして吸
う必要はない」（川井2015: 68）。

図30　高音域で狭くならない

底辺の変化に伴う狭さ

高音域

中音域

低音域

同じ底辺の幅

骨盤底筋群は横隔膜と連
動して吸気時に下がり、
呼気時に戻る。腹壁と骨
盤底筋は密接につながっ
ており、呼吸時に腹壁が
柔軟に動くためには骨盤
底筋が柔軟であることが
必須である

図31　骨盤底筋の位置横隔膜

腹壁

骨盤底筋群
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歌唱時の呼吸には骨盤底筋群【図 31,32】（マルデ 2010: 64-65）も含めた胴体全体が瞬時に緩ま
る感覚が必要である。「歌唱時の意識呼吸、できるだけ短時間に必要な量の吸気、のためには、外
肋間筋、肋骨間筋その他の吸気専用筋を使って、胸郭を上下、前後、左右に拡大させるのと、横
隔膜筋を使って横隔膜を下方に引き下げることによって、間接的に肺の外郭を広げ、空気を肺の
中に流れ込ませる事」（米山 2011: 73）に加えて、「余計な緊張がなければ骨盤隔膜（＝骨盤底筋
群）は（吸気で）ほんの少し押し下げられ、息を吐く時には跳ね戻る」（川井2015: 71。（ ）内は
筆者）。

さらには「息を吸い込むときに緩めることが難しいほど腹筋を固くするのはよくない」（川井
2015: 70）、「骨盤底筋群と横隔膜を身体の中央で結んでいるのが腹直筋」【図33】（川井2015: 71）
であるから、スポーツ選手が行うような《筋肉を増強させる》ための腹筋運動などによる腹直筋
の過度の発達は腹式呼吸を妨げる。

沢山息を吸い込もうとして腹部を固くすると首も硬くなってしまい、呼吸もし難く、声も出
し難くなる。「腹壁筋肉組織も喉頭部全体の仕組みの 1 部として機能し、息を吐く速度をコント
ロールすると同時に、喉頭および声道の喉頭より上の部位に、適正な反応を呼び起こす」（ミラー
2009: 31）。「息を開始する最初の感覚は、歌唱と連携させてはいけない。吸気の時に、胸部或は
腹部の筋肉に極度の抵抗感があるなら、その原因は『浅い息』ではなく、不要な筋肉間の対立が
生まれているのである。基本的な弁膜機能として  14、肋骨と腹部が緊張するとごく自然に声門は閉
鎖する。これは歌唱では避けなければならない」（ミラー2014: 42）。

 14 声帯はもともと発声の為に進化したのではなく、喉頭蓋、仮声帯と共に、水や食べ物の気道への誤飲を防ぐため
の弁であった（和田2012: 21）

図33　骨盤底筋から
舌まで

「舌-舌骨下筋群-横隔膜
-腹直筋-骨盤底筋群-外
陰部 - 肛門筋は（中略）
発生や進化の過程にお
いて強い結びつきがあ
る」（川井 2015: 71）た
め、舌のリラックス、横
隔膜の適切な働き、下半
身のフレキシブルな支
えなど、発声の身体の働
きはすべて連動してい
る。どこか1ヶ所でも硬
くなっては駄目

後ろ

まえ

盤
骨

骨盤底筋の弾性は呼気に大きく寄与する。
骨盤底筋、横隔膜、喉頭、舌までが連動し、それら
のリラックスと能動とが呼吸、歌唱時の発声に大き
な役割を持つ

図32　骨盤底
筋群の形状

ハンモック
のように組
み合わされ
た筋肉群
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なぜならば「進化の過程で、海から陸に上がって肺呼吸が始まった時、首の筋から肺の底まで
降りて来たのが横隔膜」（川井2015: 69）。「横隔膜は首から進化した筋肉であり、頸部と横隔膜は
横隔神経で密接につながっている」（川井2015: 70）からである。

また、吸気によって下腹が膨らむことはなく（図 22 参照）、下腹を膨らませて腹式呼吸を行っ
たつもりになっていることは、単なる横隔膜の位置の誤解以上の弊害がある。「横隔膜の中心の腱
はほぼ第 5 胸椎のあたり（乳頭のあたり）にあり、吸気時において横隔膜が下腹部の筋肉にまで
大幅に落ち込むことはない。腹壁を下と外に押し出すと胴体の下部が緊張して喉頭の括約筋まで
緊張させてしまう。腹部を押し下げると肋骨は内部に引っ込み胸骨が落ち込んでしまう。腹部の
下部を外に押し出すと背面下部の 11-12 胸椎と腹部の筋肉組織の連携が低下する」（ミラー 2009: 
54）

イメージ ・吸気時は仙腸関節が緩まり仙骨が後方へ離れる・口をあけたら空気が入って来る。クロー
ルと同じ・バレエのチュチュをさっと広げるように・氷嚢をポトンと落としたように・横
隔膜と骨盤底筋はセット。横隔膜が下がると骨盤底筋も緩む・肋骨だけでなく仙腸関節、骨
盤底筋群を緩める。腰回り全体を緩める。

動き ・吸気時に少し膝を曲げて骨盤底筋がストンと落ちた様に感じる・吸気時に少し腰を落と
して仙骨が後方に少し倒れる様子を想像する・4拍吐き、1拍で吸い、4拍キープする。呼気
とキープは徐々に拍数を増やすが吸気はいつも1拍（＝瞬時に緩める）（図29の応用）・四つ
ん這い【図34】又はバランスボールに体をあずけ【図35】パートナーの背中に手を置く。吸
気で肋骨の広がり、仙腸関節の緩みを感じる

（5）呼気
《息を吐ききるべき》という意見や指導方法を少なからず見聞きするが、筆者は歌い手として声

と身体と呼吸に真剣に向き合ううちに、息を吐ききるとそのあと息が吸い難く、少し息を残して
おいた方が次の吸気がスムーズであることを実感している。それは「外部肋間筋と横隔膜が完全
に開放された後、もっと息を吐きだそうとすると腹筋の収縮によって内臓が横隔膜のドームの中
へと押し上げられ、肋骨が引き下げられて締め付けられた状態になる。このように無理やり息を
吐きだすことは、元に戻る時間がかかりすぎ、歌を歌うにはほとんど役に立たない。無理に息を
吐きだした後、腹筋はまずこの収縮を解かねばならず、そして、息を吸い込むときの横隔膜と肋
間筋の働きによって、ようやくゆるみ伸ばされる」（マルデ2010: 62）ということなのである。

イメージ ・よく吸うためにはよく吐く。よく吐くとは5%残した呼気のこと・5%の余裕を覚えよう
・息を無理やり吐ききると次の吸気ではひっついたところをはがさなければならならず、余
計な時間がかかる・ひっついた感じを見逃さない・息を吐ききると瞬時に緩めることがで
きない・初心者はブレスを長く続けることを表現の第一目標にしない・長く続くフレーズ
を朗々と切らずに歌う事を実現するのは横隔膜のコントロールだけ。息を長く続けたければ
吐ききるのではなく横隔膜のコントロールを学ぶべし

動き ・初心者は早目にブレスを吸って、身体の中に息の余裕のある状態で歌う・たとえ言葉やフ
レーズの途中でブレスをしてしまっても、気持ちの繋がりで音楽を続ける
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（6）全身呼吸
正しい立位、筋肉の働きとリラックスなどと呼吸とを関係付けながら、身体全体が柔軟に働く

ことによって初めて横隔膜を最大限に使った腹式呼吸が可能となる。「発声時の呼吸は脊髄神経
が調節しているため、声の調節にも首、胸、腰椎など脊髄の使い方、ひいては姿勢（体位）の取
り方が重要な役割を果たしている」（米山 2011: 18）。さらに「それぞれの指も呼吸と関係してい
る。薬指と小指は下部の呼吸、親指と人差し指は上部の呼吸、中指は水平方向の呼吸とそれぞれ
関連している」（米山2011: 194）。座禅、ヨガの瞑想、仏像の印相など、深い呼吸を行っている姿
がすべからく象徴的な指の形を伴う事は、指も呼吸と関係していることの表れであろう。
「通常の自然呼吸は腹式呼吸と胸式呼吸をミックスさせて行われる」（米山 2011: 55）が「歌唱

時の呼吸は自然に行っている無意識呼吸を腹壁を中心とした随意筋を柔軟に働かせることのでき
る意識呼吸へとコントロールする」（藤木2015: 2より）ことである。「呼吸器官、発声器官などの
局所的な部分にのみこだわらず、身体全体（頭、脊椎、胸、腹、腰、背中、手、足）の動きをど
のようにうまくつかいこなすか、しかも生理的・心理的な動きを一体化して、同時に（反射的に）
作動できるまでに練習する」（米山 2011: 68）。「下部空間から生ずる呼気は活力に満ちて上昇し、
上部空間から受け入れた呼気の活力は穏やかに中央部まで下降してきて、そこから水平方向に広
がっていって得た吸気は、再び呼気となって中央に戻って来る」（米山2011: 194）。その様な歌の
呼吸は体壁呼吸、さらには全身呼吸と呼ぶべき行為である。

イメージ ・喉を広げながら息を吸う事と、肋骨を広げるのは同方向の一連の動き・会場の1500人の観
客から息をもらう・身体は生きている管楽器・身体の中の海苔の缶を通って足口から得た
エネルギーが脳天から出ていく=呼吸は消費ではなく循環・腰、胴回り、首、顔で皮膚呼吸
しよう・両手を広げ太陽からエネルギーをもらおう・Sunshine on my shoulders makes me 
happy（John Denver）・地面と接している足口から地球の中心のエネルギーをもらおう。あ
なたの生気と地球のエネルギーを交換しよう・取り入れた空気をお腹の中心で温めながら
歌おう

動き ・足先を開き足先の方向に体を順に開いていく。身体の一番下から順番に、足口、膝、鼠蹊
部、腰骨、肋骨、腕、首、顔も開く・左手を真横に伸ばす。右腕を左手の手首のあたりに
持って行き吸気。次に吐きながら地面と平行に、腕を身体の一番遠いところに半円を描くよ
うに回し、最後には右手も身体の真横に伸ばす。左右を逆にして行う。自分の周りの空気を
もらう。自分からできるだけ遠いところへ空気を放つ・両手を開いて斜め上を向いてゆっく
り呼吸してみる

34、35とも声楽実技の1コマ
34：四つん這い、35：バランス
ボールに乗り、呼吸の練習をする。
肋骨の広がり、脊柱の伸張、仙腸関
節の緩みも、立位による身体の緊
張がなく、よく自覚できる

図35

呼吸の練習呼吸の練習

図34
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7、学生たちが学んだこと
ここではH27年度後期及びH28年度前期に行った声楽実技履修者へのアンケートに基づき、学

生たちが何が学べたと感じているか、どのように成長したかを学年を追って明らかにしたい。
アンケートは無記名、任意提出、成績には一切関係しない。声楽実技の履修は1年次後期から、

1～2年次はグループレッスン、3年次以上は個人レッスンである。アンケートの回答の内容は本
論文に含まれない項目もあるが、それらについては機会を改め論じたい。

学生の回答はすべて枠内に記した。
アンケート実施者数：のべ44名　　　回答者数：のべ38名

【設問1】　声楽実技の授業によって歌う技術は進歩したか（以下括弧内は実施人数）
①大いに向上した ②どちらかと言えば向上した ③あまり向上していない④どちらとも言えない

56%40%

H27年度後期(21)

大いに向上した

どちらかと言えば向上した

あまり向上していない

どちらとも言えない

4%

H28年度前期(17)

大いに向上した

どちらかと言えば向上した

あまり向上していない

どちらとも言えない

44% 56%

【設問2】声楽実技を通じて歌声についての考えが変化したか（以下自由記述）
本項目で期待される回答は　1、身体から（身体を使って）声を出すことへの気づき　2、音色に
ついての気づき（深い声、響く声など）が考えられる。学年によってばらつきはあるものの、身
体の使い方については徐々に身体全体が楽器として働かなければならない事（包括的認識力  15）、
音色についてはより繊細な判断力が学年を追うごとに身について行っていると言えよう。

〔H27度入学生〕（下線は筆者、括弧内は受講者数）
1 年次後期（5）：初年度はまず姿勢を正すことから始まる。姿勢と声との関係に気づき、歌の姿
勢の大切さが理解できている。音色を聞く耳も育ち始めている

 15 身体の内外で起こっていることを感知して総合的な気づきとして捉える能力（マルデ2010: 2）
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身体 ・これまで考えたことがなかったが正しい姿勢でなければいけないとわかった・姿勢に気をつけ
ると歌いやすい・姿勢で声の響きが違う・姿勢は大切だ・姿勢と声に深い結びつきがある・身体
全体を使わないといい声がでない・どうすればこうなるということが理解できた

喉 ・喉の開いた歌い方が正しいとわかった
発声
音色

・初めて発声に気をつけて歌うようになった・ただ出せばいいというものではないと理解した

耳 ・みんなの些細な声の変化に耳を傾けるようになった

2年次前期（6）：《脱力》について意識し、音色に注意できるようになってきている。

身体 ・身体でしっかり支えて後ろ首をやわらかくして出す高音が良い声
発声
音色

・高音は頑張るものから特別力む必要はないと変化した・少しずつ自分の思っているようにでき
るようになり声を出すのが楽になった・声は前に飛ばそうとせず足口から背骨を通って後ろから
回すように歌う

耳 ・どの子も声が響くようになった・みんな声楽の声になってきた

〔H26年度入学生〕
2 年次後期（5）：良い声についての経験が増え、声と身体とのつながりが実感できるようになっ
てきている。

身体 ・身体を使って声を出すことの意味を意識しながら歌えるようになった・身体の余計なところに
力を入れなくてもよいのだと思うようになった・身体の仕組みを理解してそれに基づいて出すと
声の響きが違うということが身をもってわかった・立ち方、身体の中の海苔の缶、下あごを出さ
ないなどの考えを学んだ

発声
音色

・装飾のような技術ではなく発声、呼吸など声そのものが大切だとわかった・ただ出すだけでな
く美しい声はどのように出るのかを考えるようになった・声量があることが第一と考えていたが
そうではないとわかった・始めはよい声がどのようなものかわからなかったが身体の底から全体
で響く深い声が良い声だとわかった

3年次前期（5）：身体についての具体的な認識ができ始めている。声が出始めるにつれこれまでの
自分の声を客観的に捉えられ《レガート》《上っ面の声》など音色に対する本質的な気づきがある

身体 ・身体のメカニックが今期のレッスンでより理解できるようになった・喉頭原音 16、甲状軟骨な
どの重要性が認識できた・発声するとき必要なところを使える頻度が増えた

喉 ・〈深い声〉と〈無理に押し付けた声〉は違うとわかった
発声
音色

・頭声発声や裏声であればキレイと思っていたが、身体全体を使って響いたレガートの声が美し
いと思うようになった・きれいに聞こえることが正しいわけではなく、正しい発声によって〈正
しい初心者〉であることが大切とわかった・これまでは上っ面の歌声だったが、喉頭原音を意識
して深い感じの声にかわってきた

 16 呼気流によって起こる声帯振動が発する音。発声器官である声帯で起こった喉頭原音を声帯から上の共鳴器官に
共鳴して音色となる（米山2011: 70）。筆者は声と身体とを繋げるため《リラックスした正しい地声》の感覚を喉
頭原音と位置付けて説明している
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〔H25年度入学生〕
3 年次後期（6）：これまでの自分の歌声と正しい声との比較ができ、身体の使い方と声が変わっ
たことについての自覚がある。

身体 ・これまではただ歌っているだけだったが、身体をしっかり使い動かして歌うことが大切と考え
るようになった・身体を使って歌う事を少し理解してきた・訓練すれば身体をうまくコントロー
ルして歌声が変えられる・身体全体を使って声を出す事。レッスンを受けるまでは上半身だけで
歌おうとしていた。

喉 ・今まで高い音を取りに行って失敗していたが、音程をとろうとしないで歌うとうまく行く
発声 ・声量が大きくなった

4年次前期（6）：教育実習を通して《自分が学んだことを子どもたちに伝える》という視点で正しい
声の重要性を再認識している。教わるだけの受け身の状態から学びたいという意欲へ変化している

身体 ・まさに身体が楽器であると感じた
発声 ・実習の中で正しい発声ができた時の声の良さを実感した・歌声が安定してきた
耳 ・周りの歌声に興味が出て来た
表現 ・メカニックなことを意識しながらも表現の幅を持たせることの難しさを感じた
意欲 ・自分の今出ている声が全てではなく、色々な方法で声を開拓していけることがわかり可能性を

感じた・歌う事に楽しみが出て来た・入学前に比べれば向上したがもっと上手くなりたいと思う
事が多くなった・実習を通して子供たちに正しい歌声を教えられるようになりたいと思った

〔H24、23年度入学生〕
4 年次、M1 年次後期（8）：発声時の意識の重要さに気づき、内側の感覚の重要性に気づいてい
る。発声と表現とを関連付けられている。

身体 ・以前は喉から声を出そうとしていたが、身体全体を使うものであることを体感し意識できるよ
うになった・以前は声の大きさなどに意識を持っていたが、自分の内側（広がる感覚や下半身な
ど）を意識するようになった・身体を意識して発声するように心がけるようになった

喉 ・喉の奥をあけると（広がりのある）声が出やすいことがわかった
発声
音色

・以前は歌声を意図的に変えることで音楽を表現すると思っていたが、次第に正しい歌声の中に
様々な表現をするための材料があることを知り、意識するようになった・広がりのある歌声を意
識するようになった・以前は浮いた声で歌っていたがどういった声が正しいのかわかった

M1、M2前期（3）：声は身体全体を使って出すものであるという自覚が持てている。また身体の
働きが微妙で繊細である事への気づきがある。自分の声の変化を身体で自覚できている

身体 ・正しい歌声は口元の動かし方などで操作して出すものではなく、全身の繊細な操作で出すもの
だと考えが変わった・呼吸の方法から身体の使い方が違っているということを学んだ
・正しい身体の使い方を学ぶことによって歌声が良い方向に変化していくのを身体で感じること
ができた

発声 ・意識的に発声に取り組むことで自分の歌声が正しい方向に向かっていくのを実感できた
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【設問3】声楽実技の授業で自分にとって有効な言葉がけや方法とそれによる変化について記す
本項目は、筆者が指導学生たちの理解を深めることを狙いとして授業中に使用する、様々な《言
葉》が有効であるかどうかの検証が目的であった。筆者の予想に反して、学生たちが印象強く捉え
たのはオーソドックスな身体の部位の名称などであり、奇をてらったような言葉使いはそれほど
インパクトを残さない（アンケートに上がって来ない）とわかった。その時のインスピレーショ
ンで発せられた言葉ではなく、面白みはなくとも本質を表す言葉を繰り返し説くことが学習者の
記憶に残ることが、筆者の担当する声楽実技でも証明された結果となったと言えよう

〔H27年度入学生〕
1年次後期（5）：話し声のような浅い声ではなく声の出所を深くすることが身に付き始めている。
高音域については〈背筋を反る〉〈四股を踏む〉の両方の記述があることが興味深い。

 イメージ → 変化
・奥からネズミが飛び出すように
・井戸の底を覗き込むように
・1音1音、口から空気の輪が出るように
・小さい自分が口から体の中を覗き込んでいる様に
・足口からエネルギーを

・井戸の底を覗き込む

・声が遠くに飛ぶような広がりを感じた
・声の響きに深まりが出た
・一つ一つの音を意識して歌えた
・咽頭や喉頭の空間の感じがわかった
・下から声が出る事の意味がわかった
・声が上に向かって通った
・喉が開いて深みが出た

 動作 → 変化
・ブレスの後に保持する
・体重を唱える
・四股を踏む

・背筋を反る
・胸を上げておく
・甲状軟骨を下げる
・斜腹筋を引き上げる

・歌いだしが安定した
・重心が下に下に向かうのを感じた
・重心が下がり支えられているように感じ、深みのある声になった
・音程とは逆のイメージがつけやすく高い音がでやすい
・高音域が出やすくなった
・歌いやすくなった
・声の響きが深くなった
・自然とお腹が閉まり下から声を出すことの意味が理解できた

2 年次前期（6）：音程につられて上下していた状態から、フィジカルな面でもメンタル的にも安
定してきている。喉頭周りに空間を持たせた響きのある声についてイメージができ始めている。

 イメージ → 変化
・咽頭と喉頭に空間を持つ
・音程とは逆に、高音の時は下に感じる

・後ろ首は柔らかく、開く、空間を持つ
・井戸の底を覗き込むように
・炊き込みご飯のにおいを嗅ぐように

・声に奥行きが出てきた
・高音で力まなくなった・声が安定して歌える
・声を後ろからだせるようになった、声に響きが出た
・咽頭と喉頭に空間が持てた
・甲状軟骨が下がった
・マスケラが開いて高音が出る
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 動作 → 変化
・舌を引っ込めない
・ブレスの時に開いて下ろす
・甲状軟骨を下ろす
・言葉の細かいところはゆっくり

・こもらず響きが出る
・力が入っていたのが抜けた。出だしが歌いやすくなった
・深い声になった
・余裕を持って歌えた

〔H26年度入学生〕
2年次後期（5）：深い声は〈通る、届く〉ことに気付いている。自分の声を聞くことができている

 イメージ → 変化
・流さず1音1音感じて歌う
・ 後ろ首に空間。後ろに小さい自分が

いて広げている
・尺取虫が立ち上がるように
・身体の中の海苔の缶
・井戸の底を覗き込むように

・足口を意識

・歌が丁寧になった
・ 声が通るようになった。声に広がりが出て遠くまで届く感じ。

声に深みが出た。口の中が広くなった
・下腹に自然と力が入りやすい
・声が少し通るようになった。声が深くなる
・ アインザッツを深い声で始められるようになった。身体の準

備をしてから歌い始めることができた。自分の声を聞く事が
できた

・声が下からくる感じ

 動き → 変化
・合唱で学んだ呼吸や体の使い方が声楽で意識できるようになった
・ハッと言った時のお腹の状態をキープ
・服に皺がよらないように
・頭の後ろに手を置いて、それを押すように
・息を吸うと背中が膨らむ
・ほっぺを持って歌う
・下顎が出ないように

・声がまっすぐ力強くなる
・斜腹筋に意識がいって、声が深くなった
・姿勢がよくなった
・息が苦しくならなくなった
・口の中の空間が保てた
・楽になった

3 年次前期（5）：姿勢や支えなど〈始めて聞いた〉状態から〈当然そうあるべきもの〉へと意識
が変化し、以前より〈しやすい〉ことに気付いている。

 イメージ → 変化
・息を吸う時に緩める
・音程とは逆に
・マスケラ
・伸ばしの音はアジリテを感じて
・いいにおいを嗅ぐように

・息が吸いやすくなった。力が抜けた
・歌う時の意識がイメージしやすくなった
・空間を持たせるイメージがしやすくなった
・実の詰まった音が出せるようになった
・マスケラを開くことができた

 動き → 変化
・ガルシアポジション
・ 巻き喉（筆者注［χ］無声口蓋垂摩擦音

のことと思われる）

・姿勢が良くなり、下半身の支えがしやすくなった
・喉と顎の力が抜けた
・首の力を抜いて歌えた
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・首を振ってみる
・喉頭原音－巻き舌－母音で練習
・肋骨の12番目を広げ横隔膜を下げる
・鎖骨を上げて姿勢を保つ
・顎を引く

・ 本当に声が深くなって出るように感じた。甲状軟骨を下
げると深い声が出る意味がわかった

・声が伸びる
・声が伸びる
・母音がしっかり出る

〔H25年度入学生〕
3年次後期（6）：身体全体が楽器であることの自覚、〈正しい声〉とは浮いたり押したりせず自分
の《楽器が正しく使えた時の声》であることが分かり始めている。

 イメージ → 変化
・身体を開く
・喉の辺りの力を抜く
・口先で歌わない
・ 口の奥に小さい自分がいて喉の奥を覗い

ている

・声が響くようになった
・喉を締めて歌う歌い方が治った
・声の深みと響きが全然違う
・ 喉の奥を開くことがよくわかる。声が出しやすく、響き

がよくなった

 動き → 変化
・ ガルシアポジションで足の先から

流れるように声を出す

・甲状軟骨を下げる
・ブレスの仕方、肋骨を開く

・高い音でも無理なく厚みのある声がでるようになってきた
・身体がしっかりと響き音を前に届けられる様になってきた
・身体が開いて歌いやすくなった
・音が安定し本来の自分の歌声が出るようになってきた
・声の響きが大きくなった
・長いフレーズが歌えるようになってきた・声が違ってくる

4 年次前期（5）：身体を使って発声することによって息が回り、マスケラの響きを感じることが
できるようになってきている。音域の広がりも実感できている

 イメージ → 変化
・マスケラを開く

・音が高くなればなるほど下で保つ
・喉の後ろを開く
・身体を使わない歌声は出さない

・ 声を出す時の負担が軽くなった。高音域に響きが出た。声に響
きが出た

・身体の使い方が意識しやすかった
・響きのある声
・身体を使うのと使わないのとでは全然違う

 動き → 変化
・甲状軟骨をステイ
・鎖骨を高く
・横隔膜を下ろす。肋骨を開く

・厚みのある声、高音が出しやすくなった
・声の質が変化した。声が保てた
・全体的に無理なく歌えるようになった。特に高音

〔H24、23年度入学生〕
4 年次、M1 後期（8）：身体と声が繋がってきた結果〈明るい〉〈ごまかしのない〉といった音色
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を感じ始めた。頭から足先までの《包括的認識力》が身に付き始めている

 イメージ → 変化
・喉の奥に小さい自分がいる
・目の裏が涼しくなるようにブレス
・喉の奥をあける
・後ろ首をあける

・甲状軟骨が下がり良い声になった
・声が前に響いた
・声に広がりが出た。喉に頼らないで声を出せる
・声が明るくなった。ごまかしのないしっかりした声になった

 動き → 変化
・実際に指導者の身体を触ってみる
・ほっぺの筋肉を縦に動かす
・後ろに下がりながら
・甲状軟骨を下げる等の具体的な指示

・仙腸関節を開く
・歌う数小節前にブレスをいれておく
・お腹が縮まないように

・どのように身体を使うのか理解できた
・声に丸みが出た
・高音が出るようになった
・喉に負担の無い発声ができるようになった
・ 頭部から身体の中心、足元まで意識を向ける事により歌声

の質や音程が以前より安定した
・息が保てるようになった
・喉に頼らないで発声できた

M1、M2前期（3）：身体全体のバランス、身体の内側の感覚に気づくようになってきている

 イメージ → 変化
・身体の中の海苔の缶が入っている
・ 足口からエネルギー（空気の流

れ）を感じる

・熊を抱えて歌う

・ 上体がまっすぐになる。特に腹部の動きに敏感に反応できるよ
うになった

・ 下半身に意識を向けるきっかけになった。下半身に上半身が
乗っている想像をするようになった。結果として安定したぶれ
ない声が出るようになった

・高い声が出しやすい

 動き → 変化
・ マスケラを開く。肋骨を開きながら歌う。

恥骨を引き上げる
・それらによって歌声がしっかり出るようになった

【設問4】グループレッスンでの聴講、実技試験での他の人の演奏について気付いた事（H27年後
期のみ）
本項目では音楽を学ぶ上で最も大切な《聞く耳》がどのように育っていったのかを検証したい。
歌の技術は教えられても、音色を聞く耳を育てる事、また聞く耳がいかに大切かを自覚させるの
は難しいが、グループレッスンで聴講している学生に対し、受講者の声がどのように変化したか
を書き留めさせることによって、《集中して音色の変化を聞く》ことの気づきと訓練という第1段
階の目標は達成できていると言えよう
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〔1年次〕（5）他の人の演奏を普段指導を受けているポイントに注目して聴けている

身体
ブレス

・上級生は姿勢に意識が行き届いていた・身体全体を使って歌うことがだいぶわかってきた
・甲状軟骨を下げて歌い始め、横隔膜を広げて歌っているのがわかった。自分ももっとやると
よい声が出るのではないかと思った・口の開いていない子はもっと開けると声がでるのではな
いかと思った・四股を踏むと歌声が変化した・上級生はブレスのタイミングがなくてもブレス
ができていた

発声 ・縮こまった歌声が広がり深みが出た・出せなかった高音が出るようになり、響きが増した
・どの子も声が深く、響くようになった

表現 ・単調だった歌い方に表情や表現が加わり、心に響くような歌い方に代わった・先輩達は歌に
も顔にも表現や表情があった

〔2年次〕（5）授業を通してみんなが徐々に変化していることを見て取れている

身体 ・A さんは身体が使えてよい声が出る時とそうでないときの違いがよくわかる・ほっぺを持っ
て口を縦に開けると声が深くなった・姿勢を意識すると声が大きくなった

発声 ・みんな声に深みが出たり、良く広がるようになった・B さんは元々上手だったが深さを意識
すると声の響きがとても豊かになる

表現 ・C さんの歌い方、フレーズ感がとても音楽的で、見た目も変化し講義を通して身体の使い方
を意識しているのがわかる。声に深みが出て自然なビブラートができている

その他 ・最初は高校までの経験の違いが大きかったが、経験の差を感じなくなった

〔3年次〕（6）個人レッスンとなり普段は聞き合えないため、学期末の試験では同級生の成長に驚
いているようである。試験での歌唱に対しては身体だけでなく、音色と音楽的な注目も見られる

発声 ・D さんの歌声が厚みがありとても美しくなってきている。私も頑張りたい・同学年の各々の歌
声が響きを持って深みのある声に代わってきた・E さんを試験で久しぶりに聞いて声の豊かさが
増した・同学年の人たちがすごく成長していて、ちゃんとしたクラシックの声楽の声になってき
た。自分も頑張りたい

表現 ・F先輩の声がバロックに合っていてよかった

〔4 年次、M1、M2〕（8）声楽が得意でない（声の小さい）人の変化に気づく。音楽的にも心情、
風景といった内面を映す言葉が出てきている

身体 ・皆身体の使い方に詳しくなっている・上手いと思う人は姿勢が正しい気がする・G さんの歌う
姿を見て自分も喉を開こうと思った・みんなちゃんと身体を使って歌おうとしている

発声 ・Hさんが美しいビブラートで大人っぽい声になった。4年生全員以前に比べたらよい声になった
と思う・声が小さくあまり響かなかった人が小さいながらもよく響くようになった・皆とても上
達したと思う・歌声の質が皆安定していっている

表現 ・日本歌曲の心情や風景が理解しやすい
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【設問5】これからの課題
本項目は筆者の期待を良い意味で裏切る結果であった。歌の目標は言葉を表現することに尽きる
と説きながらも、表現のためにはテクニックを獲得する以外に方法はなく、限られた年月では、
やむなくテクニック中心の授業とならざるを得ないというジレンマが常にあり、そのために筆者
の指導を受ける学生たちもテクニックのことで頭がいっぱいになっているのではないかという危
惧を持っていた。しかし、課題として表現について多くの言及が見られることで、学生たちが表
現したいという欲求に立って音楽と相対しており、テクニックは手段であって目的ではないとい
う筆者の言葉が学生に伝わっていることが確認できたと言えよう

〔1年次〕姿勢と歌い方について基本的なことがわかり進むべき方向が見えている

身体 ・正しい姿勢を心がけ、支えをしっかりすること・声を響かせることだけに意識を向けるのでは
なく、その過程に意識を向ける事・やっと身体の仕組みやどこから声を出すのかなどのイメージ
が明白になって来たので、もっと響きを良くできるように分析していく

発声 ・高音域を安定させる事・1音1音しっかり意識を持って、どの音も響くように歌う事・高音を抵
抗なく出せるように・高音が鼻声になるので直したい

表現 ・もっともっと感情を込めて歌う・曲調に合わせて音楽的に歌えるようになりたい

〔2年次〕教わった内容と自分の状態とを冷静に捉え具体的な進歩へのイメージがある。音楽的に
表現したいという欲求を持っている

身体 ・舌が引っ込む→身体の他の部分が使えていない・まだまだ姿勢が良くないときがある・身体と
声とを一体化させ歌う時に自然に体ができるようにする・下顎を出さないこと・立ち方を変え
る・上行形で甲状軟骨をステイさせる・ブレスで縮まず真っすぐの姿勢を保つ・後ろ首を柔らか
くする・舌を引っ込めないで声を響かせる・正しい歌い方で声量を出せるようにする・短いタイ
ミングでもブレスをする。勇気をもってぎりぎりになる前にブレスをする

発声 ・声楽の歌い方とその他の歌唱を区別する事・胸のところが詰まる→腹式呼吸ができていない
・音域が狭い・口の空間を広く保ち声に深みを出す・声の方向を意識して後ろから回す（前に
突っ張らない）・口先で歌わず1音1音大切に発声する・最後までしっかり発音すること

表現 ・感情を入れる事・歌の雰囲気に合わせて声の事だけ考えず気持ちも入れながら歌う

〔3年次〕歌のスキルの積み重ねが感じられている。教えられている状態から1人での練習へのイ
メージ、表現力をつけたい、難曲に挑戦したいなどの意欲が出ている

身体 ・身体の使い方をもっと・レッスン以外でも身体の使い方を守って歌う事・身体全体を正しく
使って歌う事・肋骨の可動域を広げる事・下半身の支えを常に意識する事（すぐさぼるので）・肋
骨を広げて横隔膜を下げる・顎を引く・姿勢を保つ

発声 ・これまで学んできたことを積み重ねていくこと・分析力、言葉、表現力・高音の出し方・母音
によって響かせ方が違う事・声の響きをキープし続ける事・音楽の先生と名乗れるような歌声に
したい・地声と裏声とを繋げる事・低音、高音に慣れていくこと・ごまかさず正しい発声をする
こと・声質にむらがあったり、つい浅いところから出してしまったりすること
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表現 ・曲に込められた思いや情景が伝わるように表現力をつけたい・歌詞の意味や情景を思い描きな
がら歌う・スキルはもちろんだが表現を磨きたい・難しい曲に挑戦したい・場面に応じた表情を
作る

〔4 年次、M1、M2〕身体の外側についての注意を内側にまで深化させようとしている。1 人での
練習のイメージが持てている。正しい声で表現することが大切であることが分かり始めている

身体 ・口を縦に動かして話すようにする・先生のいない 1 人の時にも身体の使い方を正しく行えるよ
うにすること・喉に頼らず身体を使って声を出す事（特に高音）・逃げない
・後ろ首を開くことを徹底する・後ろ首を緩める事を今は物理的に行おうとしているが（実際に
首を横に振るなど）、後ろ首を緩めることでどのような声に変化し、自分の身体に実際にどのよう
な変化が起こるのか実感できていないので、歌う中で探したい

発声 ・じぶんから離れたところの響きを意識する・正しい声を保ちながら様々な言葉を発音する・正
しく歌えている！と思える瞬間を増やす・低音域と高音域を繋げる事・気を抜くと鼻声になる
・いつでも響きが豊かで支えのある声で歌えるようになりたい

表現 ・表現することが苦手なので聞いている人に伝わるように大げさに意識して歌いたい
・音色を作為的に変えずに表情をつける・表現力の向上・イタリア歌曲以外の曲に挑戦する・歌
詞の内容を理解し、心情の様子を歌で表現したい

8、終わりに。身体のすべてを楽器として
「喉頭は決して声を出すのを主目的にしている器官ではなく、本来の役目は、気道と食道とを分

離することであり、発声器官としての喉頭は進化の過程から言うとまだ若い器官であるため、故
障しやすく、未完成、開発途上の器官といってもよい」（一色 2006: 13）。（100 人のオーケストラ
をも超えて響くオペラの輝かしく力強い歌声、心の内面からほとばしるような精緻な濃淡に満ち
たリートの歌声がまだ未熟な器官から発せられたものであるとは！）
「未熟で傷みやすい器官」（一色）である喉の扱いは繊細で微妙な作業であるにもかかわらず、

発声に必要な身体の器官は目に見えず手に触れることもできない。声楽の指導においては、自分
の楽器の感覚を共有することのできない難しさとジレンマが常につきまとう。しかし、横隔膜の
収縮や喉頭の仕組みなど、実際に体の中で起こっているリアリティを正しく知らしめること、足
口や身体の中の小さな自分といったファンタジーを膨らませることの両面によって、必ず歌の技
術は伝えられる。そして、学生たちは技術を獲得することによって《心を伝える》事ができるよ
うになるという実感を持ち始める。
「『生きる』とは『息をしている』こと、生きるとは呼

い き

吸ることである。人がこの世に生を受け
て最初に出す声は産声で、その息は息吹である。死ぬときは『息を引き取る』ことで一生を終え
る。『人間』の『間』とは呼吸を意味すると言われている」（米山2011: 12）。私たちの人生は呼吸
で始まり、呼吸で終わるのである。

歌うための身体の使い方がわかりはじめ、身体の深いところからの全身呼吸が身に付きはじめ
ると、次には神が与えたもうた複雑で見事な共鳴器官を駆使して、より響きのある声を獲得する
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ための努力が続くことになる。予定している本論文の続編では喉頭周りの扱いをはじめとして、
より広い音域の獲得、発声の技術としてのレガート唱法などをまとめていきたい。

歌を目指すものは演奏であれその指導であれ、いつも「開いた心、開いた人間性、開いた喉、
開いた身体」（東1991: 43）でなければならない。音楽の本質を様々な角度から知り、体験し、表
現し、そして子供たちに伝えるために、自分の身体の内なる声を常に聴き、言葉に魂を注ぎ込む
歌というもの、まさしく全身全霊で行う業である“歌”を学ぶに勝るものはないと考える。

最後に佐々木の言葉を引用してこの論文を閉じたい。「教育者が、間違ったことを真理として被
教育者に伝達・指導していくことは大変責任が思い。多くの場合、取り返しがきかない。（中略）
音楽を題材に教育する者の音楽に対する追求信の曖昧さは、教育という言葉の、誠に都合のよい
隠れ蓑によって保護されている。自らの失敗が他に及ぼす重大さを、教育者を名乗るものは、常
に心に深く銘記していかなければならない」（佐々木1993: 1）

筆者が指導した学生たちが、音楽を教育する者としての責任を持ち、歌が心と身体にもたらす
素晴らしい効果を卒業後もそれぞれのフィールドで子供たちに伝え、共に楽しみ、歌の仲間を増
やしていってくれることを心から願う。
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