
声を長く出せるようになり、声域も上がります。 

声が高くなり老け声が改善され、声が若返ります。 

声の老化を食い止めることが出来ます。 
 

息を我慢してから吐くだけのエクササイズ 

   

誤
嚥
性
肺
炎
の
正
体 

の
ど
に
は
、
食
道
と
気
管
の
入
り
口
が
前
後
に
並
ん
で
い
ま
す
。
普
段

は
気
管
で
呼
吸
を
し
な
が
ら
、
飲
食
物
を
と
っ
た
と
き
や
何
か
を
飲
み

込
も
う
と
し
た
と
き
だ
け
、
喉
頭
蓋
と
い
う
フ
タ
が
気
管
を
閉
じ
る
仕

組
み
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

食
べ
物
や
唾
液
な
ど
が
誤
っ
て
気
管
に
入
り
込
む
こ
と
が
誤
嚥
で
す
。 

食
べ
物
や
唾
液
に
は
、
危
険
な
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
が
含
ま
れ
て
い
る

こ
と
も
あ
り
、
そ
れ
が
気
管
か
ら
肺
に
入
り
込
み
、
炎
症
を
引
き
起
こ
す

と
誤
嚥
性
肺
炎
に
な
り
ま
す
。 

最
大
の
要
因
と
し
て
、
食
べ
物
を
飲
み
込
む
力
の
低
下
が
指
摘
さ
れ

て
い
ま
す
。
飲
み
込
む
力
が
落
ち
て
し
ま
う
の
は
、
の
ど
の
衰
え
が
原
因

で
す
。
こ
れ
は
自
覚
し
に
く
く
、
深
刻
な
人
で
は
ム
セ
る
こ
と
も
な
く
、

誤
嚥
に
気
が
つ
か
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

加
齢
と
と
も
に
の
ど
が
衰
え
、
飲
み
込
む
力
が
低
下
し
ま
す
が
、
の
ど

は
何
歳
か
ら
で
も
鍛
え
て
強
く
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

お
し
ゃ
べ
り
は
肺
炎
を
防
ぐ
効
果
が
あ
る 

の
ど
の
筋
肉
を
鍛
え
る
に
は
、
日
常
生
活
の
中
で
、 

次
の
３
つ
を
心
が
け
る
こ
と
で
す
。 

①
カ
ラ
オ
ケ 

②
お
し
ゃ
べ
り 

③
笑
う
こ
と 

こ
の
３
つ
は
大
き

な
声
を
出
す
た
め
、
の
ど
の
筋
肉
に
程
よ
い
負
荷
を
か
け
ら
れ
ま
す
。
声

を
出
す
筋
肉
は
、
嚥
下（
飲
み
込
み
）
と
ほ
ぼ
同
じ
筋
肉
を
使
う
の
で
す
。 

普
段
か
ら
し
っ
か
り
声
を
出
す
よ
う
に
心
が
け
て
い
る
と
、
そ
の
ま

ま
飲
み
込
み
力
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
つ
な
が
り
ま
す
。
大
き
め
の
声
で

音
読
す
る
の
も
効
果
的
で
す
。 

※ 

食
事
を
し
な
が
ら
の
お
し
ゃ
べ
り
は
会
話
が
弾
ん
だ
拍
子
に
誤
嚥 

す
る
危
険
性
も
あ
る
の
で
、
「
食
事
」
、
「
会
話
」
そ
れ
ぞ
れ
に
集
中
す
る

こ
と
も
大
切
な
誤
嚥
予
防
に
な
り
ま
す
。 

誤
嚥
し
に
く
い
の
は
、
適
度
な
粘
り
け
と
軟
ら
か
さ
が
あ
り
、
ま
と
ま

り
や
す
く
べ
た
つ
か
な
い
も
の
で
す
。
液
体
よ
り
ゼ
リ
ー
状
だ
と
、
の
ど

を
ゆ
っ
く
り
落
ち
る
の
で
、
気
管
に
フ
タ
を
す
る
動
作
が
間
に
合
い
や

す
い
で
す
。
食
物
の
形
態
を
工
夫
す
る
こ
と
も
役
立
ち
ま
す
。 

誤
嚥
は
全
身
状
態
と
も
深
く
か
か
わ
る
の
で
、
防
ぐ
に
は
規
則
正
し

い
生
活
や
十
分
な
栄
養
摂
取
、
適
度
な
全
身
運
動
も
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

聞
き
返
さ
れ
る
の
が
嫌
で
会
話
を
避
け
る
こ
と
も 

 

声
帯
は
、
の
ど
仏
の
内
側
に
あ
り
ま
す
。
Ｖ
字
形
を
し
て
い
て
、
息
を

吸
う
と
き
に
声
帯
は
開
き
、
声
を
出
す
と
き
に
は
閉
じ
て
い
ま
す
。 

高
齢
に
な
る
と
、
声
帯
の
筋
肉
が
縮
ん
で
硬
く
な
っ
て
き
て
、
筋
肉
を

覆
う
粘
膜
も
薄
く
な
っ
て
き
ま
す
。
唾
液
の
分
泌
量
が
低
下
す
る
こ
と

も
、
粘
膜
が
乾
く
原
因
と
な
り
ま
す
。
口
腔
内
が
乾
燥
す
る
と
気
管
も
乾

い
て
、
声
帯
の
粘
膜
も
乾
い
て
し
ま
い
ま
す
。 

誰
で
も
、
し
ば
ら
く
黙
っ
て
い
て
と
っ
さ
に
声
を
出
す
と
か
す
れ
て

し
ま
う
の
で
、
声
が
出
な
い
か
ら
話
さ
な
い
で
い
る
と
、
さ
ら
に
声
が
出

な
く
な
る
の
で
、
そ
の
悪
循
環
を
断
ち
切
っ
て
下
さ
い
。 

そ
う
す
る
と
、
体
と
心
が
若
返
っ
て
、
は
き
は
き
と
言
葉
が
出
る
よ

う
に
な
り
、
自
信
を
持
っ
て
会
話
が
出
来
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

自
信
は
表
情
や
行
動
に
も
影
響
を
与
え
て
、
意
欲
も
向
上
さ
せ
ま
す
。 

人
に
会
う
こ
と
や
外
出
を
避
け
て
内
向
的
に
な
っ
て
い
た
人
も
、
外

に
出
て
お
し
ゃ
べ
り
を
楽
し
め
る
よ
う
に
な
る
と
、
体
が
活
性
化
し
ま

す
。
健
康
増
進
に
役
立
ち
、
会
話
に
よ
る
言
葉
の 

キ
ャ
ッ
チ
ボ
ー
ル
は
脳
の
活
性
化
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

嚥
下
お
で
こ
体
操
の
や
り
方 

一
方
の
手
で
額
を
上
方
に
押
し
な
が
ら
、
そ
れ
に
対
抗
し
て
う
な 

ず
く
動
作
を
し
よ
う
と
し
ま
す
。
お
へ
そ
を
覗
き
込
む
感
じ
で
頭
を 

下
げ
て
、
額
と
手
で
押
し
合
い
。
力
を
入
れ
た
状
態
を
保
ち
ま
す
。 

５
秒
間
ほ
ど
保
つ
こ
と
を
５
～
１
０
回
く
り
返
し
ま
す
。 

体
操
を
す
る
の
が
面
倒
な
と
き
は
、
口
を
い
っ
ぱ
い
に
横
に
広
げ
て
、 

「
イ
ー
ー
ー
ー
ッ
」
と
大
き
な
声
を
出
す
だ
け
で
も
効
果
的
で
す
。 

飲
み
込
み
力
を
強
化
す
る
た
め
の
ケ
ア 

の
ど
や
声
帯
に
も
潤
い
を
与
え
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
吸
入
器
や
美

顔
器
な
ど
で
、
蒸
気
を
吸
う
の
が
効
果
的
で
す
。
な
い
場
合
は
、
こ
ま
め

な
水
分
補
給
を
す
る
こ
と
で
、
の
ど
全
体
を
潤
わ
せ
加
湿
効
果
が
出
ま

す
。
部
屋
で
は
加
湿
器
を
利
用
し
ま
し
ょ
う
。 

裏
声
は
誤
嚥
防
止
に
役
立
つ
最
強
の
方
法 

裏
声
の
よ
う
な
高
音
を
出
す
と
、
声
帯
が
グ
ー
っ
と
大
き
く
引
き
伸

ば
さ
れ
ま
す
。
そ
れ
が
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。 
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□ ほかの人より食事中にムセたり

セキ込んだりすることが多い 

□ 以前よりも食事時間が長くなっ

た気がする 

□ 手で触ってみると、のど仏の位置

が首の真ん中より低い 

□ 錠剤が飲みにくい 

□ いつも口数が少ない 

□ 日常的に運動をしていない 

□ 液体のほうが固形物よりも飲み

込みにくいと感じる 

３つ以上あてはまる人は要注意 

□  

７大飲み込み力チェック 

① 地声と裏声を交互に使って音読する。１

ページごとに、裏声→地声と声を変えて

５分ほど音読すると、トーンが上がる。 

② 巻き舌やリップロール（くちびるをふる

わせる）を練習する。自然と複式呼吸に

なるため、横隔膜も鍛えられます。 

③ 毎日、歌を２曲歌いましょう。 

 

① 背筋を伸ばして、胸の前で指を軽く組む。 

② あごを引き、手のひらどうしを押しながら

「あー」と発音する。（トイレでいきむとき

をイメージしながら声を出すとよい） 

①〜②を３分間繰り返し、１セットとする 

 朝、晩の１日２回、１セットずつ行う。 

※ ②のときに、あごを引かずに上を向くと声帯

に余計な負担がかかるので正しい姿勢で行う。 

ソ
レ
イ
ユ
美
容
通
信 

声帯を鍛えるプッシング方のやり方 

① 胸の前で手を組んで、大きく息を吸う。 

② 組んだ両手を左右にひっぱり、息を３秒止める。 

③ 力を抜いて息を吐く。（血圧の高い人、立ちくら

みを起こしやすい人は息を止めすぎないように

注意。無理のない範囲で行うようにする。） 

①～③を５回繰り返し、１セットとする 

朝、昼、晩の１日３回、１セットずつ行う。 

裏声トレーニングのやり方 


