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ご あ い さ つ  

 

暑い日が続いています。会員の皆様、お元気でお過ごしですか。コロナ禍で

の東京オリンピックが始まりました。厳しい条件の中での開催です。オリンピ

ック後の日本はどのような状況になるのでしょうか？私は、どんな時代が来よ

うとも明るい未来を信じて、命ある限り伝え続けて行こうと思っています。 

 

今日は 7 月 31 日。父の 50 回忌を無事に終えることができ、ホッとしていま

す。思えば、小学校 6 年生の冬。地元の公立中学校へ行けば音楽が出来なくな

ると判断し、両親に私立中学へ入れて欲しいと頼みました。突然の申し出に、

父は「音楽の道を志して将来何をしたいのか」と質問しました。私は「音楽を

誰もが好きになり楽しくなれるような基礎を教えられる人になって、そんな学

校を作りたい。」と答えたことを覚えています。 

小学校教師をしていた母は、たまたま相愛学園という学校に山田耕筰先生が

学部長をされている音楽大学があり、「子供の音楽教室」を作って音楽教育に

力を入れている私学を見つけてきてくれました。もう願書受付が始まっていた

と思います。戦後のベビーブーム時代ですから 300人募集に 1200人以上の受

験生が集まりました。今では考えられないことです 

運良く入学できた私は、毎朝毎夕、お数珠を手に

各教室に流れてくる聖歌を歌い、「日々の糧」を読

み、仏教学校で神仏の御心を学び、音楽の道に入っ

て行きました。 
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それから紆余曲折がありましたが、12 歳の私が父と約束した夢が、皆様の

ご協力のもと「丹田発声協会」として現実となっています。 

そして、このコロナ禍で、「門前式発声法=丹田式発声法」と言うソフトを

私の頭の中、体の中から取り出し、楽譜化して後輩に残そうと考えています。

私を信頼して、20年 30年とついて来てくださった優秀な講師たちの力をお借

りして、今までこの世には存在しなかった「発声教則本」を創り出す作業に入

っています。バランドーニ先生がイタリアから持ち来たったオペラのベルカン

ト唱法と、仏教学校で育ち、心の教育の大切さを日本の子供達に伝える一つの

方便として考案した「門前式発声法=丹田式発声法」を形に表そうと努力をし

ています。東洋的丹田呼吸法と西洋的発声法の合流です。ピアノ練習の「バイ

エル教則本」に当たる、音符を使っての「発声のメカニズム指導書」が出来上

がるかもしれません。 

そして、誰でも体得すれば指導者になれるよう「ヴォイストレーナーピアノ

教室」を開催しようと思っています。ピアノが初めての人や音符の苦手な方も

少しずつできるようにしていきます。また、リキミのない澄んだピアノの音色

は丹田式発声法と同様に大切で、それにはピアノタッチがとても重要です。私

は相愛大学名誉教授石橋信子先生から学んだピアノタッチの基本を、ぜひ皆様

にお伝えしようと考えています。 

 チケット制で、ご自分と講師の都合が合えばどなたでも一回でも参加できる

ようにいたします。ご興味のある方はぜひ、お気軽に講師にお尋ねください。 

 

多くの人々が自分の声を磨けることを知り、生まれ持った自分の美声に出会

って欲しいと願っています。リキミのない声で、心が開放され、呼吸筋をたく

ましくし、肺活量を増やし、肺機能を高めてください。 

会員の皆様、コロナに負けず、それぞれの夢を描いて、

共に人生を楽しみましょう。 

              門 前 啓 子     
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＜８月のレッスンスケジュールのお知らせ＞ 
 

 学園前教室の集合レッスン……12日（木）～15日（日）はお盆休みです。 

 桜ノ宮教室の集合レッスン……通常通り行います。 

 個人レッスンは、レッスン日を担当講師にお尋ねください。 

 

 
 

唇にエンゼルを 

 ある日のレッスン、ふだんからオンラインでレッスンを受けていますが、その日は、自宅

を遠く離れてのレッスンでした。移動途中に必携の「エンゼル・ヴォイス」を忘れたことに

気づきましたが、戻ることもできず、そのままレッスンを受講。呼吸の出し方が定まらず、

呼吸が一本の筋にならない。声が右往左往している感じがする。 

初めて丹田式呼吸法のヴォイスレッスンを受け始めた頃は、唇に挟む「エンゼル・ヴォイ

ス」ってなんなんやろう？どんな効果があるの？？？の不自由さを感じてのレッスンでし

た。そんな初心者の私を、根気強く指導下さった深堀先生。 

 コロナ禍の影響もあり、レッスンを中断していた時、オンラインレッスンをお願いしたの

は、津田先生。離れていても繋がれる。 

「エンゼル・ヴォイスを忘れたの？じゃあ、ないなりの経験を」 

 今回忘れてしまった経験から、かえってエンゼル・ヴォイスの意味、効果を身をもって知

ることとなりました。一旦、勝手気ままに声を出していた身に、エンゼル・ヴォイスを使う

という不自由さを通して自然に息の道ができるようになっていた、そのことを気づかせてく

れた貴重な体験でした。 

月日を経ていつの間にやら、当たり前のエンゼル・ヴォイスに改めて感謝を。 

皆さん、いつも心には希望を、唇にはエンゼルを！ ですね。 

矢森 佐知子 

 

 

 

会員の皆様からの

ご寄稿 

思わぬアクシデントで、改めてエンゼル・ヴォイスの価値を

再確認された矢森さん。コツコツとレッスンを続けてこられ

たからこその気付きかと思います。これからも、コツコツ積

み重ねて、素敵な英語の先生でいてください。 

                本部講師 津田真里子 
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「若返った肺活量」 

 私がボイストレーニングを始めたのは 17年前です。それまでに

声帯の結節を 2 度切除していましたので、木村先生に出会えた時は

「やっと」という思いでした。以後、徐々にですが、丹田式呼吸法

を身に付けていきました。 

 在職中は、木村先生のアドバイスで、休憩時間・トイレに行く時などに「フー」と何回か

呼吸をして落ち着き、力を抜くという事を少しずつ取り入れ、定年の 1年前まで教職を続け

る事ができました。 

 

 昨年春に辞めてからはいきなりのコロナ禍。緊急事態宣言解除の折には、37歳から続け

ているダンスをするつもりだったので、ストレッチは欠かさずしていました。その時に気を

つけていた事は丹田式呼吸法です。筋肉等伸ばしたい時は吐いて、呼吸は自然に戻ります。 

 又、眠りの質を良くするのに寝る前の深い呼吸が大事とか、陸上の原監督が寮の選手に寝

る 2時間前から「とにかく深く吐くように言ってる」など、メディアで聞いた事は門前式呼

吸法と重なると思い、寝る前のストレッチは、深い丹田式呼吸を心がけました。 

 今は寝る前だけでなく、ダンスの前のストレッチやダンス中の苦しくなってきた時等に、

とにかく、息を吐くようにしています。特に新しいダンスの振り付けを習う時は、雑念があ

ると全部できなくなるので、意識して腹式呼吸をしています。 

 

 そんな中、昨年 11月の人間ドックでは肺年齢が 45歳とでました。評価はあくまで目安と

ありますが、「吸ってー」から始まる肺活量の検査は私にはむしろ不利です。もっと肺年齢

低いのではと思います。ちなみに同じ病院で、27歳の娘は「79歳」同い年の夫は「94歳」

と判定されました。 

そして、今、元々音楽が苦手な私が木村先生から OKが出た

ら、おうちカラオケをしたいと思っています。退職前は考えも

しなかった事です。 

 声を潰した事も、今となっては門前式発声法に出会わせてく

れた良き事となっています。 

          伊藤眞理・元小学校教師（61歳） 
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丹田と呼吸法の 

新聞記事です！ 

伊藤さんは、この発声以前に既に 2回も喉の手術をされていて、当初から音程もかな

り低く、音域も狭く、また風邪をひきやすかったり、体調も不調になりやすい状態が続

いておられました。その中でも喉、声を酷使し続けなければならないハードなお仕事で

したが、レッスンを休みなく熱心に続けた成果として、休職されることもなく、症状も

徐々に改善されてこられました。退職されてからは、今までの培った力がメキメキと現

れ Vaccaiを歌えるほどにまで復活されました! 

 先日人間ドックでの嬉しいお話を聞かせていただき、今回体験談をお願いすることに

なりました。本来なら 2 回も喉を切って、何もしていなければ、肺活量はご家族の中で

1番肺年齢が上がっていたと思われます。今回のことで、丹田式呼吸法の威力がはっき

り証明されたのではないでしょうか！ 

 ご家族の方の数値は、このコロナ禍真っ只中、マスク生活の中でより激しく顕著に現

れたのではないかと思われます。 

(NHK「あさイチ」の中でもマスクシンドロームとして特集されていました。） 

 今こそ、門前式発声法の威力を再認識して 

自身の体を自分の力で守っていきましょう❣️ 

本部講師 木村博子 
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 【マスクシンドローム：NHKあさイチより】 

♪コロナ禍でマスク生活となった事で様々な健康障害を感じている人がいる。 

 それはマスク生活になった事で息が浅くなっている事が原因の一つと考え 

 られる。        

《横隔膜の動き》   男性      女性 

    鼻呼吸   20.2ｍｍ    17.2ｍｍ 

    口呼吸   16.4ｍｍ    10.6ｍｍ 

 

《1分間の呼吸で取り込む酸素量》 

    鼻呼吸  7.6L  

    口呼吸  3.0L                          

 

鼻呼吸より口呼吸の方が呼吸数がかなり多い。 

 

呼吸が速くなると、肺にも悪影響がある。 

一生懸命呼吸をしようとすると、呼吸筋が 

固まる。（図 1 参照） 

 

（図 1） 

《根来秀行先生のお話》            （図 2）     
 ハーバード大学客員教授医学博士 医師 

鼻呼吸：深い呼吸                         

 口呼吸：浅い呼吸  ・取り込める酸素の量が少ない。        

 ・横隔膜（呼吸を深くする為の筋肉）の動きが鈍る。 

     ⇒交感神経が優位になる。 

     ⇒全身の毛細血管が収縮し血流が低下する。 

     ⇒必要とする酸素が行きわたらなくなる。 

     ⇒かくれ酸欠（図 2 参照） 

 

（図 3） 
 

『口を閉じれば鼻呼吸になる』と簡単なものではない。 

口呼吸が習慣になっていると呼吸筋が弱って衰えてしまう。 

鼻呼吸は、空気の通り道が狭いので呼吸筋が強くなる。（図 3 参照） 

鼻呼吸にするには、横隔膜を上下させる深い呼吸をする為の筋肉を 

育てる必要がある。 

ゆっくり吐く呼吸を意識する事が大事⇒自律神経を整える。 

《丹田式呼吸法の大切さを痛感しました。》 本部講師 川村 理恵子 

肩こり・腰痛      だるさ・つかれ 

       イライラ 

 集中力の低下     頭痛・めまい 

《マスク着用時の 5分間の呼吸回数》 

     鼻呼吸   29回 

     口呼吸   55回 
 

かくれ酸欠 
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奈良の情報誌に

載りました！ 
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この「検定」は、丹田式発声法（門前式発声法）を学んでいる方    

なら、どなたでも受検していただけます。 

また、検定試験は、ご自身の習熟度を確かめる良い機会になります。 

門前先生から直接ご指導いただく又とない機会です。 

初心者からベテランの方まで、どうぞ奮って挑戦してください。 

 

日 時： 9月 2 日（木） 9日（木） 16日（木） 30日（木） 

………いずれも午後 13：00～16：00 

9月 23 日（木・祝）…午前 10：30～12：00・午後 13：00～16：00 

場 所： 学園前教室   

受験料： 10,000＋税       締め切り： 8月 20日 
 

       ☆詳細のご案内・申込用紙は、担当講師にお尋ねのうえ、お受け取りください。 

 

      

 

 

 日時： 11 月 29日（月） 11時〜12時 セミナー・認定式 

       ☆今年度受験者の方 詳細は後日発表 

    場所： 学園前教室 

インストラクターとは門前式(=丹田式)発声法の基礎(呼吸法と起声)を楽器の演奏ができ 

なくても、正しく指導できる資格です。 

長いコロナ禍でのマスクの常用が続き、口呼吸に変わってしまった方の不調を NHK でも取り

上げていました。 

今回の生徒さんの「若返った肺活量」の体験談にありますように、正しい呼吸法で肺が強く

なり若返る事ができ、口呼吸から鼻呼吸へと正しい呼吸への体得が進む門前式(=丹田式)呼吸

法、発声法を指導できるプロになって、まだまだコロナ収束の見込みのついていないこの世

界で人々の為に社会貢献をされてみませんか？ 

                   インストラクター担当 本部講師 木村博子 
 

 

 

 ７月に、２日にわたって今年度の認定講師グレードテストが行なわれました！ 

今回は新しくおひとりの方がテストを受けられ、認定講師の仲間入りされます。 
日頃レッスンを積んでおられる会員のみなさまも認定講師資格を取得して、 

ご自身の活躍を通じて門前式発声法の素晴らしさを伝えませんか！ 
来年度も、同じ時期に認定試験が行なわれる予定です。ぜひ、チャレンジして下さい！ 

 

認定式  8月 29日（日） 学園前教室にて 

☆該当認定講師の方は、詳細の「お知らせ」をご覧ください。 
認定講師グレードテスト担当  本部講師 津田真里子 

 

 

 

 

インストラクター／セミナー・認定式 

と認定式 

 
 

検 定 試 験 

 
 

認 定 講 師 認 定 式 
 

会報作成スタッフ 会報作成スタッフ 井上美枝子 岡 雅美  後藤悦子  

塩見智永子 杉本夏子  堀江久子 山田仁子  


