
のどを鍛える健康声磨き®講座   〜声を磨けば毎⽇イキイキ︕〜 
    

 

 

 正しい呼吸と発声で通りの良い声に︕ やわらかな表情筋で明るい笑声に︕ 

①  
息を吐き切って 

② 
鼻から吸って 

  

③ 
いったん止めて 

④   
まっすぐ前に一定に 

 

ほおを膨らませたりへこませたりします 

ほおの内側を、舌の先で押し出します 

くちびるの内側を、舌の先でぐるりとなぞります 
（右回り・左回り） 

① 喉はあくびをした時のようにリラックスさせます 
② 口の空間をしっかり開けます 
③ 視線を定めて「あーーーー」と声を出してみましょう 
④ 声は前に前に押しながら出しましょう（腹圧をかけて） 
※のどの老化のサイン！男性 15 秒、女性 12 秒、続きますか？ 

舌をまっすぐ出して引っ込める 



 

 
 

あ  い  う  え  お 

い  う  え  お  あ 

う  え  お  あ  い 

え  お  あ  い  う 

お  あ  い  う  え 

クリアな⼝元ではっきり明瞭な声に︕ 脳トレしながら滑⾆練習、お喋りも楽しく♪ 

英国式インペリアルダンス式 

シュクルメソッド®より 

出典： 

『たった 15 秒で好感度が上がる声の磨き方・話し方』（佐藤恵著/中経出版） 

『ちゃんと話を聞いてもらえる！声を磨く 22 のレッスン』（佐藤恵著/秀和システム） 

（一社）日本声磨き普及協会公式 HP  https://koemigaki.com/ 

① はっきり口を開けてゆっくりと 

② まっすぐ前に一定に押しながら 

指が縦に 3 本入るくらい口を開きます 

口角が硬くなるくらい口を真横に広げます 

口を尖らせて 
口輪筋が硬くなるまで突き出します 

頬がぺちゃんこにへこむようにすぼめます 

大頬骨筋（頬骨の周り）が固くなるくらい 
斜め上に引き上げます 


