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 本研究は2022-2023年度「放送大学教育振

興会」の助成を受けて行ったものである。動

画のプロトタイプは、COVID‑19まん延におけ

る自粛時、附属小/合唱団メンバーの家庭内自

主トレを目的に作成したものだ。 

１. 【研究発案・実行の動機】 

 ①自分の声に自信がありますか？ 

 ②声を「良くしたい」と思いますか？ 

 10年にわたりおよそ200名／年に対し、年

度初め講義開始時にアンケートを行っている。

回答内容割合は例年ほぼ変わらず ①［（声に）

/自信がない75％/考えたこともない20％/自

信がある4％］程度。②に対し［（声を）良く

したい］との肯定的回答が殆どだが、同時に

［諦めている］、［声は生まれつきのもの］等

の記述から「声の改善は不可能」と考えてい

ることが読み取れる。これは現代日本社会に

おける「声」への意識および扱いと一致しよ

う。①にYesと回答する人はほぼ無いのだが、

「声」が人生における様々な場面において「重

要な役割を担うものである」ことは社会的に

認知され、「声表現能力」を高めたいとの想い

を個々が有していることは確実だ。 

 ヒトは群れで生き、社会生活には他者との

連携・コミュニケーションが欠かせない。2020

年より施行されている『学習指導要領』の大

きな特徴は、「自己表現」についての頻回な言

及だ。これは教育現場、ひいては現代社会に

対しての提案・要請でもある。筆者は、あら

ゆる場において汎用性の高い「伝える、伝わ

る、“表現ツール”としての声」の可能性のた

めに、自発的かつ意識的に「声」をプロデュ

ースしていくためのトレーニングプログラム

を提供したいと強く希望して来た。当研究の

発案および実施目的は、個々人が「表現ツー

ルとしての 声」を自ら構築し、音声を「活用」

するための動機づけを、広く社会に対し行う

ことである。 

２.【動画内容プランを立てるにあたって】 

 「初めて」に取り組む時、初心者は「努力

したい」と思っても「努力の仕方それ自体、

分からない」ことが多い。知識や経験がない

と、上達の第一歩すら踏み出せないのだ。そ

こでまず、講義にて収集する「声楽授業に際

し期待すること」を項目別にまとめて集計、

コメント（自由記述）内容を精査し、「声」に

対する興味・関心・希望を読み取った上で「初

心者」が「新しいもの」と向き合っていく「初

めの一歩」を提示できるよう、プランをたて

た。 

【図1】声楽授業に際し、期待すること 

    2020-2022年度 494名より収集 

【図2】自由記述より抜粋例/★A/★B 

３. 【トレーニングプログラムの特徴】 

 各トレーニングは「動画と一緒に取り組む」

形とし、a)平易、b)行動内容が明確、c)個々

に目的を設定できる…すなわち、「ルーティ

ンワークの提案」が主眼である。トレーニン

グのポイントを知識として簡潔に挿入し、対



象者が理解・納得しながら視聴できるよう工

夫した。所要時間の目安は3分/1本、自発的

に「継続しやすい」ことに留意し、さらに、

具体的かつ理論的であることに注意した。 

 ヒトは通常、発声・呼吸器官を用いて「発

声」しており、それらのシステムはいずれも

筋肉運動に拠る。「音声」は各器官の用い方に

よって変化するが、音声を「目的に応じた音

程やリズム」をもって変化させつつ「呼吸の

コントロール」を高度に用いた表現が「歌唱」

である。歌唱を始め、自身の音声表現に悩み

やコンプレックスを持っている場合、その課

題点の多くは「具体的な方法」をもって改善

が可能だ。これらはスポーツと同様である。

周知のように、スポーツ分野にて、「気合と根

性」で走ったり跳んだりする時代は終わった。

理論的知識に基づく指導のもと、適切…すな

わち安全に身体運動を行うことは、今や常識

である。しかし、教育現場における「音楽」

の指導においては、「しっかり！元気に！がん

ばって！」の声かけが主流のように思われる。

「音声表現」に関して、我が国は未だに「後

進国」であると言わざるをえない。 

４. 【動画内容、コンテンツ紹介】 

 

【図３】トレーニング動画タイトル一覧 

 動画は、全15タイトル作成。いずれも「ボ

ディ・マッピング」「イメージトレーニング」

の要素・効果を重視しており、「身体のどの部

分を（それは身体のどこに、どんなふうに在

るもので）、どのように、どんな目的で働かせ

ているか」が明確であることを、取り組み者

自身が「理解・納得」した上で行うことを重

視している。理論と知識をもとに「自分の様

子を確認する」「”あらまほしい状態”と自身

を比較する」「”適正さ”のために工夫と微調

整を意識的に行う」こと、すなわち客観的な

視点による自己観察を習慣づけることが目的

である。各トレーニングには「具体的な自助

努力」ができる状態を設定している。歌唱行

為のみならず、「意識的、能動的」に、つまり

「向上心をもって取り組む」ことは、学びの

過程において大きなエネルギーとなる。トレ

ーニングに明確な目標と気づきを持つことは、

トレーニング自体の質、そして後の結果に大

きな影響をもたらすからだ。 

５. 【結びに】 

 当該動画は大学における講義の参考資料と

して用いているが、学生たちから「家族も共

に取り組んでいる」「知人に動画 URL を送っ

た」など、紹介しあって視聴者が増えている

ようだ。教育現場のみならず、高齢者、障碍

者施設においても活用されており、取り組み

者のステイタスに拘わらず、個々の自発的習

慣行動を導くための一端となっている。「1日

ひとつ選んで、やってます」との声が嬉しい。 

 ウィルスまん延の影響で長く続いた「音声

発信への忌避」が我々にもたらした影響は大

きい。ことに生育期にある子どもたちの「表

現力」育成・構築への影響については問題視

され、各機関が調査に乗り出している。しか

し「表現手段・声」の重要さに、多くの人が

気づきつつあることも確かだ。これを「機」

として逃すべきではない、と強く考えている。 

 

 

 

 


