
音声生理学から学ぶ「疲れない発声法」 

 

喉に負担をかけない地声の導き方 

本資料は、音声学および解剖学的知見に基づき、長時間の音声表出における喉頭（のど）

への生体力学的負荷を最小限に抑え、深く響き渡る定常的な音声を生成する機序を解説す

る資料です。 

 

 

人体はどのように音を奏でるか（発声のメカニズム） 

音声は、肺からの呼気（息）と、喉頭内にある左右一対の声帯（せいたい）の相互作用に

よって生成されます。 

 

 

• 呼気（ブレス） 

肺からの空気が気管を上昇し、喉頭へ達します。 

 

 

• 声帯閉鎖（内転） 

発声の瞬間に左右の声帯が中央に引き寄せられ、隙間なく閉じます。 

 

 

• 粘膜振動（原音生成） 

閉じた声帯の下から呼気圧がかかることで粘膜が超高速振動し、声の素とな

る「原音」が生まれます。 

 

 

• 共鳴腔での増幅 

原音そのものは微弱な音ですが、咽頭腔（のど）・口腔（くち）・鼻腔（はな）の空

間で反響することで、固有の豊かな音声へと増幅されます。 

 



2．なぜ声が枯れるのか（音声障害のリスクと喉声の原因） 

いわゆる「喉声（のどごえ）」は、声帯結節（声帯にできるペンダコのようなもの）などの

音声障害を誘発し、日常的な音声表出の継続を困難にする主因となります。 

 

 

• 喉頭挙上による過緊張 

高い声を出そうとしたり、声を張ろうとしたりする際に喉頭（のどぼとけ）が過度

に引き上がると、喉の周りの筋肉（外喉頭筋群）が締め付けられ、声帯に強い

物理的圧迫が加わります。 

 

 

• 呼気圧と閉鎖の不均衡 

強すぎる呼気圧に対して声帯を力任せに閉じようとすると、声帯の粘膜同士

が激しく衝突し、摩擦による炎症や声枯れに直結します。 

 

 

3．体内の拡声器を機能させる（共鳴腔の効果的な活用） 

喉頭への負担を軽減しつつ、小さな力でも豊かに響く音声を出すには、体内の拡声器であ

る 3つの共鳴腔を機能させる必要があります。 

 

 

• 咽頭腔（いんとうくう）の拡張 

喉の奥の空間を広く維持することで、音声に不可欠な深みのある「重低音成

分」が生まれ、喉頭の締め付けが緩和されます。 

 

 

• 口腔（こうくう）の柔軟性 

舌や軟口蓋（口の奥の柔らかい天井）を柔軟に動かして口内の容積を確保す

ることで、調音（滑舌）の明瞭度が向上します。 

 

 

• 鼻腔（びくう）共鳴の付加 

鼻の奥の空間へ音声を適切に響かせることで、声に芯（高周波の倍音成分）

が加わり、息の量を増やさなくても遠くまで明瞭に届く声を生成できます。 



４．生理的負荷のない「地声」の確立 

叫び声や過度な締め付けを排除し、安定した地声（チェストボイス）を長時間維持する

ための方策です。 

 

 

• フローフォネーションの意識 

リラックスした最大呼気（ため息）に声帯閉鎖を穏やかに同調させ、息の流れ

を止めずに音声を乗せます。 

 

 

• 胸腔共鳴の感知 

低音発声時に胸部へ伝わる微細な振動（触覚的フィードバック）を捉え、喉頭

に集中しがちな力学的負荷を胸部へと分散させます。 

 

 

• 文末の呼気制御 

フレーズの最終音節に向かって自然に息を抜き、声帯を過度に緊張させずに

音声をフェードアウトさせます。 

 

 

• 至適音域（してきおんいき）の選択 

ご自身の骨格や声帯の質量に適合した「最も生理的負担の少ない周波数帯」

を特定し、それをベースに発話します。 

 

 


