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かつて、城達也のジェット
ストリームを聞くのが楽し
みでした。センスよく選ば
れた楽曲はもちろんのこと、
あの声で番組が何倍にも楽
しく、そして曲が心に響い
たように記憶しています。
声の効果にすっかり感動し
た私は、いつしか診察でも
「声の響き」を大事にする
ようになり、今では「声」
は治療効果を左右するとい
う確信を得ています。声は
空気の振動です。声が心地
よいトーンで伝わればその
場の雰囲気自体もよくなっ
て、相手の心にもよく響き、
思いが自然に伝わっていく
のです。 
 
みなさんにとっても「声」
はビジネスに重要な要素で
す。この機会にぜひご自身
の「声」を鍛えてみません
か。難しいことはありませ
ん。響きのよい艶のある
「声」を作るために、ポイ

ントは３つです。 
まず、少し低めのトーンの
声を発すること。人は生ま
れ持って音程がありますか
らそれを別のものにするこ
とは難しいのですが、気持
ち低めを心がけることは可
能です。低めの落ち着いた
声によって伝わる効果がぐっ
と高まります。もう一つは
ゆっくりはっきりとスピー
ドを落とすこと。早くまく
し立てると、相手を緊張さ
せてしまい、話が正確に伝
わりません。話しながらだ
んだん怒ってきてしまう方
がいますが、大抵、速くしゃ
べる傾向がある方か、声が
こもってしまうタイプの方
です。低くゆっくり。これ
を心がけましょう。そして
３つめが「響きをつくる舌
トレ」。「舌」を柔らかく
することで響きが変わって
きます。声というのは、意
外にも体の衰えがでる場所
です。よく「口の周りの筋

肉」と言われますが、大事
なのはむしろ「舌」です。
舌は筋肉の一つですから、
年をとっても鍛えれば必ず
効果があります。コツは日
頃から舌をよく動かすこと。
左図のように舌は喉まで伸
びていて、口腔内で結構広
い面積を占めるているので
す。あっかんべえーで舌を
思いっきりだしたり、上の
図のように舌を動かす。こ
れで十分です。仕事の疲労
や緊張で舌は硬くなってい
ますから、こうやって舌を
動かして動きをよくし舌の
付け根などの筋肉を柔らか
くすることで、喉から胃に
かけての消化器の筋肉も刺
激し働きを高めてくれます。
 
ハリがあって落ち着いてゆっ
たりとした声は「艶」をも
ちます。話す内容を工夫す
る以上に「声」は効果的に
あなたの思いを伝えてくれ
るでしょう。

KENKO TIP

声を鍛えて、コミュニケーション力アップ 
 佐野 秀典　　医学博士　精神科専門医　精神保健指定医　産業医

　


