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演歌を歌っています

　私の自治会の老人クラブでは，平成14年の暮れ近く，

新しくカラオケ部を発足しました。クラブの役員の1

人が発起人になり，会長の私（何と，私が老人クラブ

の会長なのです）が世話役になってカラオケ部を立ち

上げました。その発起人が部長になったのですが，あ

いにく身体の具合が悪くなったため発足当初から私が

部長の代りをするような羽目になってしまいました。

部の活動は月に3回，月に1曲の割合で覚えたい曲を

レッスンテープで練習し，グラフィック付きのCDカ

ラオケで歌って仕上げるというようなやり方で運営し

ています。ところが，当然のことながら，皆が選ぶ曲

は演歌ばかりです。勤めていた会社のコーラス部で今

も歌っている私は演歌には全くと言っていい程興味が

ありませんでしたが，お年寄りのお守役として，しか

たなく，真面目に演歌の練習につき合っています。

　演歌の中にも，私が歌いたいと思うようないい歌が

ないわけではありません。しかし，全体としては型に

はまったメロディと歌詞のものが多く，あまり魅力を

感じることができません。でも，お年寄りには（私だっ

て20名の部員の中で6，7番目ぐらいの年寄りなので

すが）「めおと舟」とか「きずな酒」といった歌の安っ

ぽい感傷が（大変失礼とは思いますが）安心できるの

かも知れません。

　そんなお年寄りの中には曲の覚えも早く，それなり

に歌のうまい人も二，三人はいます。かと思うと，「わ

たしは別なサークルでもカラオケをやっていて忙しい

ので，会計係は引き受けられません」などと胸を張る

（?）人もいます。ところが，その人はむしろ音痴に近

く，平気で音程を脱線させます。

　ほとんどの人は声を出すことを一つの健康法と位置

付けています。ですから，別に歌がうまくならなくて

も一向差し支えないと私も割り切っています。とくに

出しゃばって発声がどうのこうのと教えるつもりはあ

りません。しかし，もし聞かれれば，良い声を出す方

法について，私にできる範囲で喜んで答えたいと思っ

ています。

良い声の条件

　10代，20代ぐらいの人が好んで歌う，メロディよ

りもリズムが中心の歌では，声の良し悪しはあまり問

題になりません。いわゆる「乗り」の良さが大切だと

思います。一方，演歌から歌曲まで，メロディと歌詞

を聞かせる歌では声の良し悪し，発声の良し悪しが聞

き手の受ける印象を大きく左右します。

　声の良さ，声の強さはかなり天性の要素が強いので

カラオケ上達法（？）教えます

身近な・Science

元・東京ガス譁 基礎技術研究所

工学博士 　西尾　宣明

知って得する



79No-Dig Today  No.50（2005.1）

すが，せっかく良い喉を持っているのに発声が悪いた

めにほとんど生かされていないような人もいます。私

などはあまり天性には恵まれていないほうですが，良

い指導者に恵まれて，この齢でも今日は昨日よりも良

い声が出せるようにと努力しています。

　ところで，良い発声とはどんな発声のことでしょう

か。

　弦楽器にしろ管楽器にしろ，その音色の目標は人間

の声だと言われます。それはどんな声かと言えば，丸

みを帯びた柔らかい声のことで，ざらざらした喉声な

どでは決してありません。

　では，丸みを帯びた声とはどんな声かと言えば，雑

音成分の少ない，純粋な正弦波に近い声だろうと思い

ます。究極に純粋なのは音叉の振動の音です。これは

単一の振動数の正弦波しか含みません。

　音叉の音は確かに美しいのですが，人間の声がより

魅力的なのは基音（言うなれば音叉の純粋な音）のほ

かに，それに調和する高周波の和音の成分を適当に含

んでいるからだと思います。その和音成分の周波数と

強さが人によって違うために，魅力的な声にも沢山の

変化が生まれます。わずかな量の不協和音の成分も，

声の個性に寄与しているかも知れません。

　同じ人間の声でも，不協和音の成分が基音と同じぐ

らいの強さで含まれるときは，選挙演説の怒鳴り声の

ようにガサガサして不愉快な声になります。いくら大

きな声で歌ってもそれでは人を感動させることはでき

ません。

ハミングの練習を

　ようやく本題に入って，どうすれば良い声を出すこ

とができるでしょうか?

　まず第一に，どうすれば雑音の成分を取り除くこと

ができるかということになると思います。

　クラリネットのリードを例に取りましょう（リード

とはもともと蘆，あるいは蘆笛のことで，言わば蘆の

葉っぱのことです）。このリードを納めた吹き口（マ

ウスピース）だけを取り外して息を送り込むと，いろ

いろな雑音の成分を含む聞くに耐えない音しか出てき

ません（うまい人が吹けば，リードだけでも結構良い

音が出せるらしいですが）。その中から目的の音程の

振動を選びだして，リードに還元し，リードが目的

の楽音で振動するようにしむけるのが共鳴管の役目で

す。共鳴管の役割は，第一にリードの振動のエネルギー

を目的の音に効果的に集中させることなのです。その

意味で，「共鳴管とリードの間の共鳴」が重要で，こ

れをうまく引き出すことのできるのが優れた演奏家と

いうことになります。決して共鳴管そのものが音を出

しているのではありません（小著「ガリレオの遠眼鏡」

の『クラリネットは音を出さない』を参照）。

　人間の喉の場合，リードに相当するのが声帯です。

では，クラリネットの共鳴管に相当するものは何かと

いえば，当然，身体の中の空気で占められている部分

です。その空洞のてっぺんは頭の中の鼻腔の部分です。

そして，下端は肺の底です。横隔膜の部分といっても

良いでしょう。鼻腔から横隔膜までの距離は一人一人

の体格によっても違いますが，40センチから50セン

チといったところです。この空間を単純に一本の筒と

見なせば，その上端と下端の間で1/2波長の音波が反

射し共鳴する場合（筒の上下とも閉じている場合）の

基本周波数は約300から400ヘルツになります。これ

はほぼハ調のレからソの音階で，男声が一番出しやす

い音域に相当します。1波長の音波が反射する場合は

その2倍の周波数で，これは女声の音域の真中ぐらい

に相当します。

　この共鳴管での共鳴をうまく使うことによって，声
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を良くすることができますが，そのための第一の要件

は鼻腔を有効に使うことです。それは，声帯の振動を

直接口から出して声にするのでなく，鼻腔に響かせな

がら出す方法です。

　そのための練習として，ハミングで歌うのがとても

よい方法だと思います。

　ハミングは口を閉じたまま鼻から声を出す歌い方で

す。口は自然に閉じた形のままで，どこにも力を入れ

ず，口の中をふくらませたり上下の歯をきつく噛み合

わせたりしてはいけません。そして，「フー」と鼻か

ら声を出すのです。「ムー」という息む感じの声になっ

てはいけません。

　中には口の中の体積が大きいほうがいいと誤解して

いる人もあるかも知れません。そうではなくて，気管

から直接鼻腔につながる空間がしっかりしていること

が大切なのです。口の中の不安定な空間はよい共鳴管

を作るのに邪魔になるだけです（もちろん，ハミング

の練習をする時だけの話ですが）。

　コーラスなどの発声練習では「ドレミレド」などと

いう音型を少しずつ音程を上げ下げしながら声にした

りします。しかし，家で練習するときは「春の小川」

のメロディなどを口ずさむのが良いかも知れません。

音量はうんと小さくて結構です。出だしの音の高さを

変えれば，いろいろな高さの音で声を出す練習ができ

ます。しかし，うんと高い音になるとハミングで声を

出すのが難しくなるので，無理はしないほうが良いで

しょう。高い音のときは眉を頭に向かって吊り上げ（当

然額に皺が寄ります），目を見張るようにすると出し

やすくなります。別に高い音でなくても，そうしたほ

うが良い声になりますが，それは鼻腔が広げられるほ

か，頬や首や喉の周辺の筋肉が自然に緊張して，声帯

がきちんと響きやすくなるためかも知れません（その

辺の生理学的な知識は全くありませんが）。また，同

時に共鳴管としての固さが増して，音を漏れにくくす

る効果があるためかも知れません。

　そのようにしたとき，自然と口は微笑するモナリザ

のようになります。あるいは，額に皺を寄せたモナリ

ザを意識して自分の顔を作るとよいでしょう。

　高い音を裏声で出せればかなり楽になります。この

裏声の出しかたが，案外良い発声の元になるようです。

腹から声を出すには

　ハミングの練習で人体共鳴管の天辺の部分をしっか

り決めることができれば，次は共鳴管の底の部分を固

めて共鳴管を完成することになります。先にも書いた

ように，共鳴管の底は横隔膜です。しかし，横隔膜は

柔らかいもので，そのままでは音を反射しにくく，十

分な共鳴が得られません。そこで，横隔膜の下のお腹

の部分を固くして補ってやる必要があります。ところ

が，声帯に息を送り込むためには横隔膜を押し上げて

やらなければなりません。つまり固いけれども動くこ

とができるようにお腹を使う必要があります。

　それには腹式呼吸をするのが基本になります。

　横隔膜を下げて息を吸い込んだときに，肋骨の下，

胃袋の前の部分がぽっこりと膨らみます。その膨らみ

をそのまま保持しながら，こんどは下腹（臍から下の

部分）を背中に向かって押し付けるような感覚で凹ま

せて行きます。それによって内蔵が押し上げられ，し

たがって横隔膜も押し上げられます。

　胃袋の前の膨らみを保持するのは共鳴管の固さを保

つためです。ここが柔らかいと，折角腹式呼吸をして

いるのにそこから音が漏れてしまって，十分な共鳴が

得られません。鳩尾（みぞおち）から上は胸が肋骨で

囲まれていますから，固い壁になっていますが，胃袋
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の前の所は筋肉で固める必要があるのです。ここさえ

固くすれば，横隔膜の下の方には下っ腹まで内蔵や筋

肉が厚くついていますから，腹から音が漏れ出す心配

はありません。風呂に浸かると体全体をお湯が包むた

めに声が胴体から漏れ出さなくなるので，良い声にな

るのと同じ原理です（小著「ガリレオのそれでも地球

は回る」の『風呂に入るとよい声が出る理由』を参照）。

　誰しも経験があると思いますが，ビール瓶などの口

に横から唇を近づけて息を吹きつけると，瓶からは「ボ

～」という音が出ます。瓶に水を入れて，共鳴管の長

さを短くすると音は高くなります。

　同じことをペットボトルなどでもすることができま

す。しかし，音の強さはガラス瓶にはかないません。

なぜでしょうか?

　それは器を両手の平で包むようにしてやってみれば

わかります。ペットボトルの場合は手の平に音の振動

が感じられます。これは音のエネルギーが外に漏れ出

している証拠です。容器の壁が薄いために容器自身も

振動し，音のエネルギーを100%容器（共鳴管）の中

に閉じ込めることができないのです。

　胃袋の前を固くするのは人体共鳴管をビール瓶状態

にするためなのです。

北島三郎だって

　私が住んでいる地域の知人の中に，詩吟をやってい

る人がいます。私より5，6歳は先輩ですが，声の大

きいのが自慢です。詩吟では腹から声を出すといわれ

ますが，その人がカラオケを歌うと聴かれたものでは

ありません。80フォン以上の雑音が部屋中に響き渡

るのです。

　北島三郎の歌を得意にしている人もいます。これも

喉の強さには自信があるようで，威勢良く喉を鳴らし

ますが，やはり半分以上は雑音です。

　北島三郎の歌は，いわゆる「男」の心意気を歌うこ

とが多く，そのため，威勢良く歌えばいいと思う人が

多いようですが，それは大きな間違いです。

　嘘だと思われるかも知れませんが，彼の発声は結構

「軽い」ものです（この表現が適切かどうかはわかり

ませんが）。それは，頭（鼻腔）をうまく使った無理

のない発声ということです。決して喉から絞り出すよ

うな声ではありません。

　腹から声を出すためには鼻腔に響かせる̶̶つま

り，人体共鳴管の天辺の部分に音を反響させることが

必要不可欠です。そして，胃袋の前の部分を固くした

状態で腹式呼吸をする̶̶つまり，下腹の動きだけで

空気を出し入れすることと合わせて，ペットボトルで

はなくビール瓶状態のしっかりした共鳴管を作るので

す。

　野球やゴルフやテニスなどのスポーツでは，やれ「肩

の開きが早い」とか「腰が引けている」とか「ヘッド

アップしている」とか，外から見える動きや形を捉え

て問題を指摘し，指導することができます。

　ところが，声は目に見えないのが難しいところです。

「腰の後ろから背中を上がって来るように声を出せ」

とか，「首の後ろから頭の天辺に抜けるように」とか

言われても，どこにどう力を入れたらいいのか（ある

いは抜いたらいいのか）さっぱりわかりません。発声

練習の時，立ち上がったキングコブラのように手の形

を作って頭の後ろにかざし，その感じを出そうとする

人もいますが，どれだけ効き目があるかは疑問です。

しかし，私が上に書いたことは「感じ」とは全く無縁

の物理的な事柄です。しかも音の物理を踏まえた，一

番基本的なことです。

　この練習を実践されれば，カラオケ上達は疑いなし

です。
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