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　今年の冬は特に寒いようですが、皆さま体調を崩されていないでしょうか。
　今回は私の職場で行った、ボイストレーニングについてご紹介したいと思います。「ボイストレーニン
グにて患者さまとのより良いコミュニケーションを図ろう」という理事長の一声で職員全員を対象に行い
ました。皆さまのボイストレーニングのイメージはどのようなものでしょうか。私はボイストレーニング
と聞いて「歌を上手に唄えるために習うもの」というイメージがありました。確かにそれも間違いではな
いのですが、実際のトレーニングは発声だけでなく、表情筋と滑舌のトレーニングも行いました。
　細かくご紹介はできないのですが、ポイントとして、①正しい姿勢を心掛ける②常に腹式呼吸を意識し
て腹式呼吸で発声する③大きく口を開けてはっきりと発声する④自然な笑顔で発声する（笑声）―などが
あります。特に、腹式呼吸は意識して行うことで、体がリラックスでき、さらに横隔膜の上下により腹筋
も鍛えられます。また腹筋を動かしているため、体も温かくなっていきます。
　実際にボイストレーニングを始めてから、声の質が変わったと実感しています。
　皆さまも機会がありましたら、ボイストレーニングを始めてみませんか。腹式呼吸は体も温まるため寒
い冬を乗り切るためにもお勧めです。
 （おじぞーさん）
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