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私 の 健 康 法

府政だよ

堺市中保健センター

所 長

り

木 本 ロ村々T 子

きょうは、わたくしが趣味として長年習っ

ている声楽とエアロビクスを呼吸機能強化

という視点からご紹介したいと思います。歌

は、ご存知のように呼気（吐く息）に声を混

ぜながら歌います。声楽家の技量は、呼気を

自由自在にコントロールするという発声の基

礎ができているかどうかにかかっていると言

えます。呼気の長さや強さを自由自在にコン

トロールするには、下腹部の筋肉が柔軟に働い

て両肺の収縮と拡張を助けることが大切です。

声楽家が歌の聞かせ所で音を長く伸ばす時

にこの状態が観察しやすくなります。腹筋、

特に下腹部の腹筋が、徐々に徐々に収縮して

肺の空気の排出を助けているのが見えるで

しょう。

下腹部の筋肉につながっている大腿部や臀

部、胸部、背部などの筋肉も柔軟にバランス

よく使われる必要がありますが、意識するの

は下腹部だけでいいと思います。エアロビク

スは、呼吸をしながら、また下腹部の筋肉を

意識しながら踊る運動ですから、声楽に必要

な筋肉を鍛えることができます。

カティア・リッチャレッリというイタリア

の有名なソプラノ歌手は、全身の筋肉をうま

く使った柔軟な発声法を身に付けるために、

ゅっくり歩きながら歌う練習を奨励していま

す。また、圧倒的な歌唱力で定評のある日本

大阪府健康福祉部では保健衛生関連で次

の主な行事が行われる予定です。

0はたちの献血キャンペーン

期間 1月1日~2月28日

02007年総合ねずみ躯除運動

期間 1月15日~2月28日

0フロの日 2月6日

0平成18年度生活習慣病予防週間

期間2月1日~2月7日

のソプラノ歌手• 井岡潤子は、下腹部の股の

付け根の部分を意識しながら歌うことを「恥

骨から息を吸って歌う」と比喩的に表現して

います。このように声楽はスポーツの要素が

大きい芸術であるとも言えます。

下腹部の筋肉を使って息をしつかり吐ける

ようになれば、吸う空気は意識せずとも自然

に陰圧になった肺に入っていきますから、吐

くことだけを意識すればよいと思います。

歌詞やメロディーを覚えようとすれば、脳

も活性化されるので認知甜の予防になるかも

しれませんね。また、声楽は、顔面の表情筋

ゃ口の中の筋肉をふんだんに使うので、生き

生きとした表情づくりに一役買うことでしょ

う。さらに、下腹部の筋肉を意識しながら使

うことで姿勢もよくなり、腸管の運動もよく

なるので便秘も解消されるのではないでしょ

うか。

さあ、みなさんも呼吸機能の強化を期待し

て声楽とエアロビクスをはじめませんか。
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唸明けましておめでとうございます。

当協会は今年創立60周年（平成19年5月15日）

を迎えます。

今後とも本協会の発展にご支援の程、

しくお頻いいたします。

食お忙しいところ、貴重な時間を割いて原稿

を賜りまして有り難うございました。

食表紙の写真は和歌山県植物公園緑化セン

ターで撮った梅です。
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