
Ｃ
Ｏ
Ｎ
Ｔ
Ｅ
Ｎ
Ｔ
Ｓ

は
じ
め
に　
　

２

第
一
章　
自
分
を
整
え
る　
　
11

テ
イ
ク
・
ケ
ア　

～
自
分
を
気
に
か
け
て
あ
げ
て
い
ま
す
か
～　

�････････････････････････　

12

自
分
の
五
感
の
状
態
を
い
つ
も
知
っ
て
お
く　

�･･････････････････････････････････････　

17

気
持
ち
が
整
う
ま
で
は
無
理
に
動
き
出
さ
な
い　

�････････････････････････････････････　

22

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ラ
イ
ブ
で
の
経
験
談　

�････････････････････････････････････････････　

27

音
楽
は
気
分
を
上
げ
る　

�･･････････････････････････････････････････････････････　

32



第
二
章　
生
活
に
音
楽
を
取
り
入
れ
て
み
る　
　
37

今
の
気
分
と
同
じ
曲
調
の
音
楽
を
聴
く　

�･･････････････････････････････････････････　

38

な
り
た
い
セ
ル
フ
イ
メ
ー
ジ
の
音
楽
へ
シ
フ
ト
さ
せ
て
い
く　

�･･････････････････････････　

43

あ
な
た
だ
け
の
Ｂ
Ｇ
Ｍ
プ
レ
イ
リ
ス
ト
を
作
ろ
う　

�･･････････････････････････････････　

48

大
切
な
人
た
ち
と
音
楽
を
共
有
し
よ
う　

�･･････････････････････････････････････････　

55

感
謝
の
た
め
の
リ
ラ
ク
シ
ン
グ
・
ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク　

�･･････････････････････････････････　

59

第
三
章　
歌
で
さ
ら
に
自
分
ら
し
さ
を
表
現
す
る　
　
63

ボ
イ
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
す
す
め　

�･･････････････････････････････････････････････　

64

ボ
イ
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
目
的　

�････････････････････････････････････････････････　

70

ボ
イ
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
始
め
る
前
に　

�･･････････････････････････････････････････　

74

発
声
に
お
け
る
体
各
部
の
役
割　

�････････････････････････････････････････････････　

79



発
声
に
お
け
る
呼
吸
の
役
割　

�･･････････････････････････････････････････････････　

85

第
四
章　
心
と
体
を
調
和
さ
せ
る
中
島
式
ボ
イ
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ　
　
91

【
レ
ッ
ス
ン
１
】
腹
式
呼
吸
の
仕
方　

～
胸
式
呼
吸
か
ら
腹
式
呼
吸
へ
～　

�･････････････････　

92

【
レ
ッ
ス
ン
２
】
胸
を
楽
に
す
る　

�･･･････････････････････････････････････････････　

95

【
レ
ッ
ス
ン
３
】
口
の
形
の
確
認　

�･･･････････････････････････････････････････････　

99

【
レ
ッ
ス
ン
４
】
共
鳴
の
中
心
点
（
ス
ポ
ッ
ト
）　�････････････････････････････････････　

103

【
レ
ッ
ス
ン
５
】
歌
う
と
き
の
姿
勢　

�･････････････････････････････････････････････　

107

【
レ
ッ
ス
ン
６
】
リ
ズ
ム
に
つ
い
て　

�･････････････････････････････････････････････　

111

【
レ
ッ
ス
ン
７
】
ポ
イ
ン
ト

　
　
　
　
　
　
（
音
程
の
微
調
整
、
顔
面
の
共
鳴
、
余
韻
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
）
に
つ
い
て　

�･････　

121

【
レ
ッ
ス
ン
８
】
音
の
分
離　

�･･･････････････････････････････････････････････････　

128



第
五
章　
歌
の
世
界
観
を
広
げ
る
た
め
の
ヒ
ン
ト
集　
　
135

「
歌
心
」
で
大
変
身
す
る　

�･････････････････････････････････････････････････････　

136

知
っ
て
お
く
と
役
に
立
つ
歌
い
方
10
の
コ
ツ　

�･･････････････････････････････････････　

141

知
っ
て
お
く
と
安
心
な
ス
テ
ー
ジ
マ
ナ
ー
10
の
心
得　

�････････････････････････････････　

148

ラ
ス
ベ
ガ
ス
の
師
が
教
え
て
く
れ
た
４
つ
の
こ
と　

�･･････････････････････････････････　

156

お
わ
り
に　
　

163

参
考
文
献　
　

166


