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――――ボイストレーニングの介入効果の検証― 
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１１１１．．．．    序論序論序論序論    

現代はストレス社会だと言われて久しいが、メンタルヘルスに問題を抱える人、自殺者の増加などを背

景にし、さらなるストレス対策やメンタルヘルス対策が急務となっている。このような状況の中で、研修講師

として組織に対するメンタルヘルス研修を実施する機会が増えている。研修では、受講者より「時間をか

けずにできるストレス対処法やメンタルヘルススキルが知りたい」という声が多い。多忙を極める労働者の

多くは、日々じっくりと認知療法を行ったり、運動をしたりといった行動を「必要だと感じているが、実施す

る時間がない。心の余裕がない」とうのが現状だ。時間をかけずともメンタルヘルス不調を防ぐことができ、

且つモチベーションをもって日々やるべきことに取り組んでいくための「何か」が必要とされている。 

２２２２．．．．    目的目的目的目的    

研修講師やボイストレーナー、アナウンサーとして多くの人と接していて感じることのひとつに、元気な

人と元気のない人、モチベーションの高い人とそうでない人とでは「声」の印象が違うということがある。同

じひとりの人間でも、その時の感情によっても声はかわる。「声」というのは、その人の特性やその時の感

情を映し出すもののように感じている。例えば萎縮しがちで生きてきた人は、特に上半身の筋肉が緊張し

がちなので、呼吸も浅く声帯も堅いため、小さな声になったり、苦しく絞り出すような声になる。「その人」が

声に表れる。ということは、声を変化させると「その人自身にも変化が起きる」のではないか。しっかりと相

手に届く声を出し伝えるという行為は、身体を使う行為である。腹部を使った深い呼吸、上半身の緩みとと

もに下半身を安定させる身体の使い方、身体に共鳴をおこし振動させる。このようなボイストレーニングに

よる介入を行い、前後でどのような心身の変化がおこるのかを検証する。 

３３３３．．．．    研究研究研究研究とととと考察考察考察考察    

研究１の予備実験では、ボイストレーニング介入前後に気分や感情の変化がおきるのかを明らかにし

た。方法としては、15 名の学生を対象とし、90 分のボイストレーニングによる介入を行い、TDMS、気分

調査票を実施した。結果として、TDMS、気分調査票の過半数の項目に有意な変化が起きた。この結果

を受けて、研究２の本実験では、さらに様々な視点からの実験を実施した。15 名から 22 名の学生を対象

に、週 1 回 90 分の介入を全 5 回実施した。検証は➀ TDMS、気分調査票（全ての介入前後）➁自尊感

情尺度、SDS うつ性自己評価尺度、STAI 状態不安尺度、STAI 特性不安尺度（1 回目の介入前と 5 回

目の介入後）③自律神経のはたらき（2 回目から 5 日目の各回 2 名から 4 名、計 12 名）④音声からの感

情解析（2 回目から 5 回目の介入前後）➄録音音声による他者からの印象評価（2 回目の介入前、5 回目

の介入前後）。その結果、➀TDMS においては、「快適度」「活性度」「覚醒度」「安定度」の順で有意差が

見られた。気分調査表においては、全ての項目に変化が起きた。中でも、「疲労感」「不安感」においては

有意な減少が見られた。➁ 「STAI状態不安尺度」には有意差がみられた。「SDSうつ性自己評価尺度」

「STAI 特性不安尺度」には有意差はみられなかったが、平均値の減少がみられた。③交感神経の働き

が若干減少した。➃音声感情評価からは、被験者の興奮が増すことが示唆された。➄他者からの印象は、

非常にポジティブな印象に有意に変化した。総括すると、ボイストレーニングを行うと、感情や気分、そし

て他者からの声に対する印象がポジティブに変化することがわかった。 

４４４４. . . . 今後今後今後今後のののの課題課題課題課題とととと展望展望展望展望    

 さらにボイストレーニングを継続する、あるいは変化した声を持続させることで、心身にどのような変化が

起こるのかの確認のためには、さらに長期に渡る研究が必要であると考える。自分のもつ「声」が、今後ま

すます厳しくなる社会環境の中でも、前進していける「資源」、エネルギーとなることに期待する。 
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