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Revolution to the Future
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アンプへの接続はもちろん、ヘッドフォン端子やスピーカーを内蔵。軽くて
丈夫なカーボンファイバーを本体に採用し、多彩な音作りを実現するエフェ
クターやチューナー、メトロノーム、ルーパーを搭載。いつでもどこでも「弾
きたい！」と思った瞬間に演奏できる、スマートなギターです。

ヘッドフォンで演奏が楽しめる
スピーカー、エフェクト内蔵の
SMARTなギター

ヘッドフォンで演奏が楽しめる
スピーカー、エフェクト内蔵の
SMARTなギター

スピーカー搭載で、面倒な準備をスキップ

ヘッドフォンを接続すれば、夜間の演奏も◎

ワンタッチでエフェクトが切り替わる

豊富なエフェクト群を自由にカスタマイズ

演奏をサポートしてくれる様々な便利機能

USB Type-C 対応でギターの録音が簡単に

高温多湿に強く、軽量なカーボン素材

丈夫で使いやすい高機能なギグバッグ付属
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nebulaguitar.jp

定価：77,000 円（税込）
 高機能ギグバッグ付属 

いつでもどこでもできる
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個人スキルの基礎力アップ

軽音楽部の革新をデジタル化で考える

軽音楽部マガジン

第12回 高等学校軽音楽コンテスト中部大会より
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特別賛助会員の皆様（敬称略／順不同）

株式会社ミュージックネットワーク
公益財団法人かけはし芸術文化振興財団
一般社団法人サトヤマカイギ
名古屋芸術大学
宝塚大学
日本工学院専門学校／日本工学院八王子専門学校
専門学校東京ビジュアルアーツ・アカデミー
専門学校名古屋ビジュアルアーツ・アカデミー
専門学校大阪ビジュアルアーツ・アカデミー
名古屋スクールオブミュージック＆ダンス専門学校

ギブソン・ブランズ・ジャパン株式会社
フェンダーミュージック株式会社
有限会社エムエージー
株式会社トップトラベルサービス
株式会社福々家（モアリゾート、ホテル寺尾温泉）
有限会社ユイネ（音楽ロッヂ ゆうげん荘）
株式会社オーティーズ
株式会社サウンドハウス
株式会社池部楽器店

全国学校軽音楽部協会

軽音楽部の諸活動を通して若者の成長を応援しています

軽音楽部の正しい理解を

軽音楽部の全国普及に向けて

新しい活動の提案と支援

軽音楽部は部活動としての歴史が浅く、ポピュラーミュージックやバンドへの偏見も一

部に残っており、正しく理解されていないのが実状です。STEAM教育の一端として、

軽音楽を通した部活動の有意義さや得られるものなどを学校内外へ広めていきます。

学校教育の一環である部活動のひとつとして、軽音楽部が全国の学校に設立されることを

目指し、日々の練習や演奏会のサポート、楽器や機材の相談、各種クリニックや大会の開

催など、諸活動をバックアップしていきます。

デジタル化、IoT化による現代的な楽器や機材、DTMの普及による新しい軽音楽のスタ

イルなど、今と未来に見合った活動を各業界とのパイプ役として軽音楽部に提案、支援し

つつ、軽音楽のポップカルチャーとしての発展を目指します。
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特定非営利活動法人
全国学校軽音楽部協会

keionkyo.org

全国約4,800校の
高校に軽音楽部を  
※現在、軽音楽部があるのは2,140校です（令和7年6月1日当協会調べ）

！

当協会の理念や活動内容にご賛同いただける方々のご寄付をお待ちしております
詳しくはこちらまで…
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　近年、議論を呼んでいる「部活動の地域移行」という大きな

波は、私たちに「そもそも部活動とは何か」という根源的な問

いを突きつけているのかもしれません。部活動は決して学校教

育における主要科目ではありませんが、本来は「知識の習得」

という枠を超え、「勉強だけが教育ではない」という視点から、

生徒の全人的な成長を促すために生まれた学校教育の中の重要

な課外活動であったはずです。

　しかし、いつの頃からか、その本質的な教育的役割が見失わ

れ、多くの部活動が「大会至上主義」や「勝利至上主義」とい

う名の渦に巻き込まれてしまいました。短期間での成果や勝利

のみを至上のものとする指導は、確かにスポーツの競技力向上

にはつながるかもしれませんが、それはもはや「部活動の原点」

を逸脱してしまっているのではないでしょうか。部活動の価値

はスコアボードの数字やトロフィーの数ではなく、活動を通し

て生徒たちが身につける非認知能力や社会性にあるはずです。

　特に、文化部に属する「軽音楽部」は、その教育的意義を再

認識する上で極めて象徴的な存在です。軽音楽部は単に既存の

楽曲を演奏する「バンド部」ではありません。そこには、ゼロ

から 1 つの作品を創り上げる「無から有を産む創作力」があり

ます。1 つの楽曲、1 つの演奏を、技術レベルも感性も異なる

「多くの仲間と一緒に作り上げていく創作性」が求められます。

この活動を通じて、生徒たちは、自分の役割を理解し、他者の

音に耳を傾け、時には意見を衝突させながらも最終的な目標に

向かって協調し合う「高い協調性」を育みます。また、ライブ

という場で聴衆と向き合うことで、「表現力」や「自己肯定感」、

そして「失敗から学び立ち直る力」といった、社会に出てから

も不可欠な資質を培っていくのです。

　したがって、軽音楽部における顧問に求められる資質は、演

奏技術や音楽理論といった「専門分野の能力」だけでは決して

ありません。それ以上に問われるのは、生徒一人ひとりの個性

を見抜き、彼らが自ら考え、創造し、仲間と協力し合う環境を

作り出す「生徒の指導力、育成力」です。優れた演奏家である

ことよりも、優れた教育者であることが求められます。

　部活動の地域移行が進む今、私たちは、部活動を単なる「放

課後の居場所」や「競技力向上の場」として矮小化するのでは

なく、「学校教育における重要な教育機会」として捉え直す必

要があります。大会での勝利や演奏技術の高さは結果に過ぎま

せん。その過程で、生徒たちが何を学び、どう成長したかこそが、

部活動の真の成果であり、これこそが私たちが立ち戻るべき「原

点」ではないでしょうか。部活動の未来は、この原点回帰の視

点にかかっていると言っても過言ではありません。

特定非営利活動法人全国学校軽音楽部協会 理事長 三谷佳之
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部
活
動
の
課
題
と
デ
ジ
タ
ル
化
の
必
要
性

　

軽
音
楽
部
は
、
学
校
教
育
の
一
環
と
し
て
生
徒
の
成

長
を
促
す
貴
重
な
場
で
す
。
し
か
し
、
こ
の
活
動
を

持
続
的
か
つ
効
果
的
に
行
う
上
で
、
２
つ
の
大
き
な

課
題
が
常
に
立
ち
は
だ
か
り
ま
す
。
１
つ
は
、
ア
ン

プ
や
ミ
キ
サ
ー
と
い
っ
た
高
額
な
音
響
機
材
の
用
意
。

そ
し
て
も
う
１
つ
は
、
演
奏
に
伴
う
学
校
内
外
へ
の
騒

音
問
題
で
す
。
特
に
、
部
活
動
と
し
て
活
動
で
き
る

時
間
や
場
所
の
制
約
は
こ
の
騒
音
問
題
に
起
因
す
る

こ
と
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
の
構
造
的
な
課
題

を
一
挙
に
解
決
す
る
鍵
こ
そ
が
、楽
器
の
電
気
化
で
す
。

生
楽
器
の
要
素
を
極
力
排
除
し
、
音
の
入
出
力
を
デ

ジ
タ
ル
信
号
で
制
御
す
る
こ
と
で
、
出
力
音
量
を
自

由
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
た
り
、
究
極
的
に
は
ヘ
ッ
ド
ホ

ン
を
用
い
た
「
無
音
練
習
」
を
実
現
で
き
ま
す
。
音

楽
系
部
活
動
で
あ
り
な
が
ら
、
周
囲
に
迷
惑
を
か
け

ず
に
活
動
で
き
る
、
こ
の
環
境
構
築
こ
そ
が
、
現
代

の
軽
音
楽
部
に
求
め
ら
れ
る
革
新
で
す
。

電
気
化
の
容
易
な
楽
器
と
残
さ
れ
た
課
題

　

エ
レ
キ
ギ
タ
ー
、
エ
レ
キ
ベ
ー
ス
、
キ
ー
ボ
ー
ド
と

い
っ
た
主
要
な
バ
ン
ド
楽
器
は
、
元
々
シ
ー
ル
ド
（
電

線
）
で
ア
ン
プ
に
接
続
し
、
電
気
的
に
音
を
出
力
し

ま
す
。
こ
れ
ら
の
楽
器
は
、デ
ジ
タ
ル
ミ
キ
サ
ー
や
ヘ
ッ

ド
ホ
ン
ア
ン
プ
を
導
入
す
る
だ
け
で
、
容
易
に
電
気

的
な
音
量
制
御
や
ヘ
ッ
ド
ホ
ン
モ
ニ
タ
ー
へ
と
移
行
可

能
で
す
。
電
気
化
を
進
め
る
上
で
、
特
に
課
題
と
な

る
の
は
、
ボ
ー
カ
ル
と
ド
ラ
ム
ス
で
す
。

ボ
ー
カ
ル: 

生
声
そ
の
も
の
は
消
せ
ま
せ
ん
が
、
マ

イ
ク
を
使
用
す
る
こ
と
で
音
声
の
電
気
化
は
可
能
で

す
。
マ
イ
ク
の
音
声
を
デ
ジ
タ
ル
ミ
キ
サ
ー
に
取
り

込
め
ば
、他
の
楽
器
と
同
様
に
音
量
を
制
御
で
き
、ヘ
ッ

ド
ホ
ン
で
の
モ
ニ
タ
ー
が
可
能
に
な
り
ま
す
。
練
習
時

は
生
声
を
抑
え
る
工
夫
を
し
つ
つ
、
電
気
的
な
音
声

を
主
体
と
す
る
こ
と
で
、
騒
音
レ
ベ
ル
を
大
幅
に
下

げ
ら
れ
ま
す
。

ド
ラ
ム
ス: 
最
大
の
騒
音
源
で
あ
り
、
最
も
厄
介
な

問
題
で
す
。
プ
ロ
・
ア
マ
問
わ
ず
、
ほ
と
ん
ど
の
バ
ン

ド
が
ア
コ
ー
ス
テ
ィ
ッ
ク
（
生
）
ド
ラ
ム
を
使
用
し
ま

す
が
、
そ
の
大
音
量
の
生
音
は
電
気
的
な
制
御
の
範

疇
外
に
あ
り
ま
す
。
こ
の
ド
ラ
ム
こ
そ
が
、
軽
音
楽

部
の
騒
音
問
題
を
解
決
す
る
上
で
の
キ
ー
ポ
イ
ン
ト

と
な
り
ま
す
。

レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
機
器
に
よ
る

上
達
の
促
進

　

デ
ジ
タ
ル
化
の
推
進
は
、
演
奏
環
境
の
改
善
だ
け

で
な
く
、
練
習
の
質
の
向
上
に
も
大
き
く
貢
献
し
ま

す
。
こ
こ
で
欠
か
せ
な
い
の
が
、
レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
機

器
の
導
入
で
す
。
軽
音
楽
に
お
け
る
バ
ン
ド
練
習
に

お
い
て
、
演
奏
を
レ
コ
ー
ダ
ー
に
録
音
し
、
そ
の
場

で
全
員
が
客
観
的
に
確
認
し
合
う
こ
と
は
、
技
術
と

ア
ン
サ
ン
ブ
ル
の
上
達
に
不
可
欠
で
あ
り
、
近
道
で

す
。
演
奏
中
の
感
覚
と
、
実
際
に
録
音
さ
れ
た
音
源

の
間
に
は
、
し
ば
し
ば
大
き
な
ギ
ャ
ッ
プ
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
ギ
ャ
ッ
プ
を
埋
め
る
こ
と
が
、
生
徒
自
身
の
課
題

発
見
能
力
を
高
め
ま
す
。
現
代
の
デ
ジ
タ
ル
レ
コ
ー

ダ
ー
や
ポ
ー
タ
ブ
ル
ミ
キ
サ
ー
は
、
多
チ
ャ
ン
ネ
ル
の

同
時
録
音
機
能
や
、
Ｐ
Ｃ
へ
の
デ
ー
タ
転
送
機
能
な

ど
、
高
い
利
便
性
を
備
え
な
が
ら
比
較
的
低
価
格
で

入
手
可
能
で
す
。
こ
れ
ら
の
機
器
を
活
用
す
る
こ
と

で
、
練
習
成
果
を
「
可
視
化
」
し
、「
振
り
返
り
」
の

プ
ロ
セ
ス
を
シ
ス
テ
ム
化
で
き
ま
す
。
騒
音
を
抑
え
た

デ
ジ
タ
ル
練
習
環
境
と
、
こ
の
録
音
・
確
認
作
業
が
組

み
合
わ
さ
れ
る
こ
と
で
、
軽
音
楽
部
の
活
動
は
よ
り
教

育
的
で
効
果
的
な
も
の
へ
と
進
化
す
る
の
で
す
。

ド
ラ
ム
問
題
の
解
決
策
と
し
て
の

デ
ジ
タ
ル
ド
ラ
ム

　

学
校
の
軽
音
楽
部
と
い
う
環
境
に
最
も
親
和
性
が

高
い
の
が
、デ
ジ
タ
ル
ド
ラ
ム
（
電
子
ド
ラ
ム
）
で
す
。

デ
ジ
タ
ル
ド
ラ
ム
が
持
つ
多
く
の
利
点
は
、
部
活
動

の
抱
え
る
課
題
を
具
体
的
に
解
決
し
ま
す
。

騒
音
問
題
の
解
決: 

生
音
が
出
な
い
た
め
、
叩
く
パ
ッ

ド
の
衝
撃
音
を
除
け
ば
、
周
囲
へ
の
騒
音
を
気
に
す

る
必
要
が
あ
り
ま
せ
ん
。
全
員
が
ヘ
ッ
ド
ホ
ン
を
使
用

す
れ
ば
、
ほ
ぼ
無
音
で
の
バ
ン
ド
練
習
が
可
能
で
す
。

低
価
格
化
と
利
便
性: 

近
年
で
は
、
生
ド
ラ
ム
セ
ッ
ト

よ
り
も
低
価
格
で
質
の
高
い
デ
ジ
タ
ル
ド
ラ
ム
製
品

が
多
く
市
場
に
出
て
お
り
、
機
材
調
達
の
負
担
を
軽

減
で
き
ま
す
。
セ
ッ
テ
ィ
ン
グ
が
比
較
的
容
易
で
、
ア

コ
ー
ス
テ
ィ
ッ
ク
ド
ラ
ム
の
よ
う
な
複
雑
な
マ
イ
キ
ン

グ
や
チ
ュ
ー
ニ
ン
グ
を
必
要
と
し
ま
せ
ん
。

教
育
的
機
能: 

調
整
さ
れ
た
音
量
バ
ラ
ン
ス
の
良
さ

は
、
初
心
者
が
ア
ン
サ
ン
ブ
ル
を
学
ぶ
上
で
非
常
に

有
効
で
す
。
さ
ら
に
、
練
習
ソ
フ
ト
が
ア
プ
リ
で
用

意
さ
れ
て
い
る
な
ど
、
メ
ト
ロ
ノ
ー
ム
機
能
や
録
音

機
能
が
標
準
で
搭
載
さ
れ
て
お
り
、
生
徒
の
自
学
自

習
や
顧
問
の
指
導
を
強
力
に
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。
デ

ジ
タ
ル
ド
ラ
ム
の
機
能
は
、
ま
さ
に
か
ゆ
い
と
こ
ろ
に

手
が
届
く
仕
様
と
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

活
動
環
境
の
改
善
と
意
識
改
革

　

外
に
音
が
出
な
く
な
る
と
い
う
変
化
は
、
部
活
動

の
運
営
に
劇
的
な
変
化
を
も
た
ら
し
ま
す
。
防
音
対

策
が
さ
れ
て
い
な
い
一
般
教
室
で
も
練
習
が
可
能
に
な

り
、
同
時
に
数
バ
ン
ド
が
練
習
す
る
こ
と
も
夢
で
は

な
く
な
り
ま
す
。
こ
れ
は
、
練
習
場
所
の
獲
得
に
苦

労
す
る
必
要
が
な
く
な
り
、
多
く
の
生
徒
に
平
等
な

練
習
機
会
を
提
供
す
る
環
境
の
改
善
に
直
結
し
ま
す
。

　

で
は
、
こ
れ
ほ
ど
ま
で
に
メ
リ
ッ
ト
が
あ
る
デ
ジ
タ

ル
ド
ラ
ム
が
学
校
に
普
及
し
な
い
理
由
は
何
で
し
ょ
う

か
。
そ
れ
は
、「
生
ド
ラ
ム
の
代
用
品
」
と
見
做
す

経
験
者
の
偏
見
だ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
ド
ラ
ム
経
験

者
の
私
見
や
好
み
か
ら
、
打
感
や
音
色
の
違
い
を
理

由
に
敬
遠
さ
れ
る
ケ
ー
ス
が
多
い
の
で
す
。
し
か
し
、

学
校
の
部
活
動
の
機
材
選
定
に
お
い
て
は
、
プ
ロ
の

現
場
で
の
「
質
」
の
追
求
よ
り
も
、「
量
」
と
「
環
境
」

が
優
先
さ
れ
る
べ
き
で
す
。
周
辺
へ
の
騒
音
問
題
の

解
決
、
多
く
の
生
徒
に
提
供
す
る
練
習
機
会
、
そ
し

て
価
格
の
制
約
を
総
合
的
に
考
え
た
と
き
、「
良
い
楽

器
を
少
量
」
用
意
す
る
よ
り
も
、「
そ
こ
そ
こ
の
品
質

の
楽
器
を
多
く
の
生
徒
に
提
供
す
る
」
と
い
う
選
択

を
取
る
べ
き
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
軽
音
楽
部
の
デ

ジ
タ
ル
化
は
、
騒
音
と
い
う
長
年
の
壁
を
取
り
払
い
、

レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
に
よ
る
質
の
高
い
練
習
環
境
を
も
提

供
す
る
こ
と
で
、
部
活
動
と
し
て
の
活
動
範
囲
と
可

能
性
を
飛
躍
的
に
広
げ
る
た
め
の
、
最
も
現
実
的
か

つ
戦
略
的
な
一
歩
な
の
で
す
。

文
・
三
谷
佳
之

  
軽
音
楽
部
の
革
新
を

  
デ
ジ
タ
ル
化
で
考
え
る

いつでもどこでもできるいつでもどこでもできる

個人スキルの基礎力アップ個人スキルの基礎力アップ

　

個
人
練
習
に
は
、
大
き
く
分
け
て
２
つ
の
項
目
が

あ
り
ま
す
。
楽
曲
の
フ
レ
ー
ズ
を
覚
え
る
た
め
の
練

習
と
、
楽
器
演
奏
や
歌
う
た
め
の
基
礎
練
習
で
す
。

基
礎
練
習
の
そ
の
ま
た
基
礎
は
、「
体
の
使
い
方
」

の
鍛
錬
で
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
と
同
様
に
、
楽
器
の
演
奏
や
歌
う
こ
と

も
体
を
使
っ
て
行
う
こ
と
で
す
か
ら
、
当
然
フ
ィ
ジ

カ
ル
面
の
鍛
錬
は
必
要
で
す
。
と
い
っ
て
も
、
ウ
エ

イ
ト
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
激
し
い
筋
ト
レ
な
ど
を
お

勧
め
し
て
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
歌
う
た
め
、

楽
器
を
演
奏
す
る
た
め
の
体
の
使
い
方
を
知
り
、
ど

こ
の
筋
肉
を
ど
の
よ
う
に
動
か
し
て
い
る
の
か
、
ど

う
す
れ
ば
使
い
こ
な
せ
る
よ
う
に
な
る
の
か
…
を
理

解
＆
実
践
す
る
こ
と
で
、
最
も
効
果
的
な
基
礎
練
習

と
な
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
す
ぐ
に
結
果
が
つ
い
て

く
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
毎
日
少
し
ず
つ
や

る
こ
と
で
必
ず
力
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。

　

各
パ
ー
ト
ご
と
に
、
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
で
き
る

身
体
能
力
ア
ッ
プ
の
自
主
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
を
紹

介
し
ま
す
の
で
、
技
術
的
な
個
人
ス
キ
ル
上
達
の
た

め
、
あ
る
い
は
練
習
・
本
番
前
の
準
備
運
動
や
演
奏

後
の
整
理
運
動
と
し
て
役
立
て
て
く
だ
さ
い
！

文
・
辻　

伸
介
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い
で
も
十
分
で
す
が
、
ボ
ク
サ
ー
が
試
合
を
イ
メ
ー

ジ
し
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る
よ
う
に
、
で
き
る
だ
け

ス
テ
ー
ジ
上
を
イ
メ
ー
ジ
し
な
が
ら
、
ス
ピ
ー
ド
を

上
げ
て
走
っ
た
り
歩
い
た
り
…
と
、
バ
ラ
ン
ス
を
考

え
て
肺
活
量
を
ア
ッ
プ
さ
せ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
例

え
ば
、
携
帯
音
楽
プ
レ
イ
ヤ
ー
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

な
ど
に
ラ
イ
ブ
の
演
奏
曲
を
入
れ
て
、
そ
れ
を
聴
き

な
が
ら
実
際
に
声
を
出
し
て
走
る
の
も
良
い
で
し
ょ

う
。
こ
の
場
合
、
安
全
の
確
保
と
近
所
迷
惑
に
な
ら

な
い
た
め
に
、
河
原
な
ど
を
走
る
の
が
オ
ス
ス
メ
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

マ
ラ
ソ
ン
は
、
肺
活
量
の
強
化
以
外
に
、
歌
唱
に

必
要
な
筋
肉
で
あ
る
腹
筋
や
背
筋
も
鍛
え
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
１
日
最
低
15
分
か
ら
30
分
の
マ
ラ
ソ
ン

を
す
る
だ
け
で
も
、
肺
活
量
と
ボ
ー
カ
リ
ス
ト
に
必

要
な
全
身
の
基
礎
体
力
が
か
な
り
強
化
さ
れ
ま
す
。

そ
し
て
何
よ
り
も
重
要
な
の
は
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

継
続
す
る
こ
と
で
す
。
継
続
こ
そ
が
、
効
果
発
揮
の

一
番
の
コ
ツ
で
す
。

今
度
は
そ
の
ま
ま
声
を
出
し
て
歌
い
ま
す
。
慣
れ
て

き
た
ら
、
徐
々
に
テ
ン
ポ
を
上
げ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

声
を
出
し
て
歌
え
な
い
状
況
の
場
合
は
、
２
ス
テ
ッ

プ
目
ま
で
を
繰
り
返
す
だ
け
で
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
滑
舌
良
く
発
声
し
て
歌
う
た
め
の
ウ
ォ
ー

ミ
ン
グ
・
ア
ッ
プ
方
法
が
い
く
つ
か
あ
り
ま
す
。
口

を
大
き
く
開
け
る
、
前
歯
を
む
き
出
す
、
あ
ご
を
何

度
も
左
右
に
動
か
す
…
と
い
っ
た
運
動
を
す
る
こ
と

で
、
顔
の
筋
肉
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　

ま
た
、「
パ
ピ
プ
ペ
ポ
」「
バ
ビ
ブ
ベ
ボ
」「
マ
ミ
ム

メ
モ
」
と
い
っ
た
破
裂
音
を
ブ
ル
ッ
と
唇
が
震
え
る

よ
う
に
ゆ
っ
く
り
、
は
っ
き
り
と
発
音
し
た
り
、
割

り
箸
な
ど
を
歯
で
噛
ん
で
、
唇
や
あ
ご
を
動
か
さ
ず

に
、
滑
舌
が
悪
く
な
っ
て
し
ま
う
歌
詞
な
ど
を
何
度

も
発
声
し
て
み
る
こ
と
も
効
果
的
で
す
。

　

肺
活
量
を
鍛
え
る
た
め
の
代
表
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
は
「
マ
ラ
ソ
ン
」
で
す
。
近
所
を
軽
く
走
る
く
ら

し
ょ
う
。

　

体
全
体
が
温
ま
っ
て
き
た
ら
、
次
は
喉
を
温
め
て

い
き
ま
す
。
ま
ず
は
無
理
の
な
い
低
い
声
で
、
腹
式

呼
吸
を
使
っ
て
ゆ
っ
く
り
と
発
声
し
ま
す
。
そ
し
て
、

だ
ん
だ
ん
音
程
を
上
げ
な
が
ら
、
発
声
の
テ
ン
ポ
も

上
げ
て
い
き
ま
す
。
メ
ト
ロ
ノ
ー
ム
を
使
っ
て
、
長

く
声
を
出
し
た
り
短
く
出
し
た
り
…
と
、
４
分
音
符

や
８
分
音
符
の
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
て
行
っ
て
み
て
く

だ
さ
い
。
完
全
に
喉
が
開
い
た
ら
、
一
番
大
き
な
音

量
で
声
を
少
し
だ
け
出
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
15
分
く

ら
い
か
け
て
ゆ
っ
く
り
と
体
と
喉
に
優
し
く
行
っ
て

く
だ
さ
い
。

　

喉
を
開
く
た
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
中
は
、
水
分
を

摂
っ
て
常
に
喉
に
潤
い
を
与
え
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。

飲
み
も
の
は
「
生
温
い
ミ
ネ
ラ
ル
・
ウ
ォ
ー
タ
ー
」 

が

ベ
ス
ト
で
す
。
冷
た
す
ぎ
た
り
熱
す
ぎ
た
り
す
る
と
、

喉
の
筋
肉
に
負
担
が
か
か
る
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

普
段
の
練
習
中
も
常
に
水
分
で
喉
を
潤
し
な
が
ら
、

喉
に
負
担
が
か
か
ら
な
い
発
声
を
意
識
し
て
行
う
よ

う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

歌
う
時
に
滑
舌
が
悪
く
な
っ
て
し
ま
う
原
因
は
、

歌
詞
が
理
解
で
き
て
い
な
い
こ
と
と
、
口
（
唇
、
喉
、

あ
ご
、
舌
）
に
き
ち
ん
と
し
た
力
の
配
分
が
で
き
て

お
ら
ず
、
口
を
開
け
す
ぎ
て
い
た
り
無
駄
な
力
が
入
っ

て
し
ま
っ
て
い
る
場
合
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

　

ま
ず
は
、
滑
舌
が
悪
い
と
感
じ
る
歌
詞
を
ゆ
っ
く
り

と
黙
読
し
て
、
歌
詞
の
内
容
を
頭
の
中
に
し
っ
か
り

と
描
き
、
意
味
を
噛
み
し
め
ま
す
。
次
に
、
も
の
す

ご
く
ゆ
っ
く
り
な
テ
ン
ポ
で
、
声
を
出
さ
ず
に
口
を

極
端
に
大
き
く
動
か
し
て
歌
い
ま
す
。
唇
、
喉
、
あ
ご
、

舌
の
そ
れ
ぞ
れ
の
筋
肉
が
ど
う
動
い
て
い
る
の
か
を

感
じ
な
が
ら
歌
う
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
そ
し
て
、

分
か
け
て
吸
い
込
ん
だ
空
気
の
量
と
同
じ
量
を
イ

メ
ー
ジ
し
て
、
２
秒
程
度
で
瞬
間
的
に
吸
っ
て
く
だ

さ
い
。
吐
く
時
間
は
長
く
て
も
構
い
ま
せ
ん
が
、
１

分
か
け
て
吐
い
た
時
の
量
を
し
っ
か
り
と
イ
メ
ー
ジ

し
ま
し
ょ
う
。
さ
ら
に
、
吸
う
時
間
を
２
秒
→
１
秒

と
段
々
と
短
く
し
て
い
き
ま
す
。
こ
の
運
動
が
ち
ゃ

ん
と
で
き
る
よ
う
に
な
る
た
め
に
は
、
空
気
を
吸
っ

て
吐
く
時
に
喉
を
し
っ
か
り
と
開
く
こ
と
が
大
切
で

す
。
こ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
30
分
ほ
ど
行
う
と
汗
だ

く
に
な
っ
て
、
体
中
の
様
々
な
筋
肉
が
疲
労
し
て
痛

く
な
り
ま
す
。
そ
の
痛
く
な
っ
た
部
分
が
ブ
レ
ス
に

必
要
な
筋
肉
で
す
。
従
っ
て
、
そ
の
部
分
を
集
中
的

に
鍛
え
れ
ば
、
歌
う
た
め
に
必
要
な
筋
肉
を
強
化
で

き
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
す
る
と
、
肺
は
強
力
な
ポ

ン
プ
へ
と
変
身
し
、
安
定
し
た
ブ
レ
ス
が
で
き
る
よ

う
に
な
り
ま
す
。

　

他
に
も
、
歌
詞
カ
ー
ド
に
ブ
レ
ス
の
位
置
な
ど
を

細
か
く
書
き
込
み
、
そ
れ
を
見
な
が
ら
歌
う
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
す
る
と
、
と
て
も
効
果
的
で
す
。
こ
れ
ら

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
だ
け
で
、
ブ
レ
ス
に
安
定

感
が
生
ま
れ
、
今
ま
で
歌
い
に
く
か
っ
た
速
い
フ
レ
ー

ズ
や
ロ
ン
グ
・
ト
ー
ン
な
ど
も
歌
い
や
す
く
な
る
で

し
ょ
う
。「
呼
吸
上
手
」
が
「
歌
い
上
手
」
に
な
る
と

い
う
こ
と
で
す
。

　

歌
う
時
に
は
「
喉
が
開
い
た
状
態
」
に
す
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
歌
は
喉
だ
け
で
歌
っ
て
い

る
の
で
は
な
く
体
全
体
を
使
っ
て
い
る
の
で
、
声
を

出
す
前
に
ま
ず
体
全
体
の
筋
肉
の
血
の
巡
り
を
良
く

し
て
あ
げ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
軽
く
歩
い
た
り
、

ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
な
ど
、
疲
れ
な
い
程
度
に
適
度

な
運
動
を
し
て
ゆ
っ
く
り
と
体
を
温
め
て
あ
げ
ま

　

ボ
ー
カ
リ
ス
ト
が
身
に
つ
け
る
べ
き
体
の
使
い
方
の

中
で
、最
も
基
礎
と
な
る
の
が
「
腹
式
呼
吸
」
で
す
。 

腹
式
呼
吸
で
し
っ
か
り
と
発
声
が
で
き
る
よ
う
に
な
る

だ
け
で
、
ビ
ッ
ク
リ
す
る
ほ
ど
音
域
が
広
く
な
り
ま

す
。 

ま
た
、
声
に
パ
ン
チ
が
出
た
り
音
程
の
安
定
感

も
良
く
な
っ
て
、
歌
に
表
情
と
存
在
感
が
生
ま
れ
ま

す
。
特
に
初
心
者
に
と
っ
て
は
、
多
く
の
こ
と
が
こ
の

腹
式
呼
吸
の
発
声
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
解
決
し
ま
す
。

　

日
常
生
活
の
中
で
は
、
空
気
を
吸
っ
た
時
に
お
腹

が
凹
み
、
吐
い
た
時
に
お
腹
が
膨
ら
み
ま
す
。
こ
れ

を
専
門
的
に
は
「
胸
式
呼
吸
」
と
言
い
ま
す
。「
腹
式

呼
吸
」
は
そ
の
逆
で
、
空
気
を
吸
っ
た
時
に
お
腹
が

膨
ら
ん
で
、 
吐
い
た
時
に
お
腹
が
凹
む
呼
吸
法
で
す
。

ま
ず
は
お
腹
に
手
を
当
て
て
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

人
間
は
、
肺
に
吸
い
込
ん
だ
空
気
を
上
半
身
の
い

ろ
い
ろ
な
筋
肉
を
ポ
ン
プ
代
わ
り
に
使
っ
て
空
気
を

喉
ま
で
押
し
出
し
、
喉
で
響
か
せ
て
声
を
出
し
て
い

ま
す
。
そ
れ
は
、
胸
式
呼
吸
も
腹
式
呼
吸
も
同
じ
な

の
で
す
が
、
腹
式
呼
吸
の
方
が
よ
り
た
く
さ
ん
の
空

気
を
吸
い
込
ん
で
、
力
強
く
吐
き
出
す
こ
と
が
で
き

ま
す
。「
そ
ん
な
難
し
い
こ
と
で
き
な
い
よ
！
」
と
思

う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
眠
っ
て
い
る
時
や
あ
く
び

を
す
る
時
は
誰
で
も
必
ず
腹
式
呼
吸
を
し
て
い
ま
す
。

簡
単
に
マ
ス
タ
ー
で
き
る
の
で
、
意
識
的
に
で
き
る

よ
う
に
練
習
し
ま
し
ょ
う
。

　

日
常
生
活
に
お
け
る
呼
吸
で
は
、
肺
の
機
能
の
う

腹
式
呼
吸
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

ボ
ー
カ
リ
ス
ト
編

ボ
ー
カ
リ
ス
ト
編

普
段
、
実
際
に
歌
う
練
習
を
す
る
こ
と
は
難
し
い
と
思
い
ま
す
。
か
と
い
っ
て
、
カ
ラ
オ
ケ
ボ
ッ

ク
ス
や
練
習
ス
タ
ジ
オ
に
行
く
の
は
お
金
も
か
か
り
面
倒
で
す
。
し
か
し
、
そ
ん
な
ボ
ー
カ
リ
ス

ト
に
も
自
宅
や
公
園
な
ど
で
で
き
る
自
主
ト
レ
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
そ
れ
ら
は

普
段
の
部
活
動
前
や
ラ
イ
ブ
本
番
前
に
も
有
効
な
も
の
ば
か
り
で
す
。
歌
う
前
の
準
備
運
動
や
喉

の
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
・
ア
ッ
プ
に
ぜ
ひ
取
り
入
れ
て
く
だ
さ
い
！

▲感覚を掴めるまでは寝ながらでも OK

ブ
レ
ス
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

▲姿勢が悪くならないように背筋を伸ばそう

体
を
温
め
な
が
ら

喉
を
開
く
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

滑
舌
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

肺
活
量
ア
ッ
プ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

▲唇やあごは動かさずに、口蓋や舌に意識を向けよう

ち
30
％
か
ら
50
％
ほ
ど
し
か
使
っ
て
い
ま
せ
ん
。
し

か
し
、
歌
を
歌
う
た
め
に
は
こ
の
機
能
を
１
０
０
％

使
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。
呼
吸
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
で

き
て
い
な
い
と
、
テ
ン
ポ
の
速
い
曲
な
ど
で
ブ
レ
ス

が
つ
い
て
い
か
な
い
と
い
う
結
果
に
も
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
歌
う
と
い
う
こ
と
は
、
か
な
り
非
日
常
的

な
呼
吸
運
動
が
必
要
な
の
で
す
。

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
と
し
て
は
、
ま
ず
肩
が
動
か

な
い
よ
う
に
固
定
し
て
、
10
秒
く
ら
い
か
け
て
ゆ
っ

く
り
深
く
空
気
を
吸
い
込
み
ま
す
。
そ
し
て
、
吸
っ

た
時
間
と
同
じ
時
間
を
か
け
て
空
気
を
ゆ
っ
く
り
と

吐
き
出
し
ま
す
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
肺
へ
の
空
気
の

出
し
入
れ
に
集
中
し
て
何
度
も
行
い
ま
し
ょ
う
。
慣

れ
て
き
た
ら
、
次
に
こ
の
「
吸
っ
て
吐
く
」
と
い
う

運
動
の
時
間
を
、
10
秒
→
20
秒
→
40
秒
と
長
く
し
て

い
き
ま
す
。
一
般
的
な
肺
活
量
の
人
で
あ
れ
ば
、
男

女
問
わ
ず
１
分
く
ら
い
ま
で
は
伸
ば
せ
る
よ
う
に
な

る
と
思
い
ま
す
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る
際
は
、「
呼
吸

を
す
る
た
め
に
必
要
な
筋
肉
」
が
ど
こ
な
の
か
を
感

じ
て
く
だ
さ
い
。
日
常
の
呼
吸
で
は
使
わ
な
い
腹
筋
、

背
筋
と
い
っ
た
体
中
の
筋
肉
が
必
要
で
あ
る
こ
と
が

よ
く
わ
か
る
と
思
い
ま
す
。

　

こ
こ
か
ら
が
実
戦
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。
１

▲無理をせず徐々に時間と距離を長くしていこう

　
「
リ
ッ
プ
ロ
ー
ル
」
と
い
う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う

と
、
唇
や
顔
の
筋
肉
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
あ
り
ま

す
。
腹
式
呼
吸
で
口
か
ら
息
を
吐
き
、
そ
の
際
に
歯

を
噛
み
合
わ
せ
て
、
口
を
完
全
に
閉
じ
た
状
態
で
、

喉
で
「
ウ
ー
」
と
発
声
し
、
唇
を
震
わ
せ
て
「
プ
ル

ル
ル
ル
ー
」
と
発
声
し
ま
す
。
こ
れ
が
リ
ッ
プ
ロ
ー

ル
で
す
。「
ブ
、
ブ
ッ
、
ブ
ゥ
ー
」
と
い
う
風
に
息
と

発
声
が
乱
れ
る
場
合
は
、
１
０
０
％
腹
式
呼
吸
が
で

き
て
い
な
い
状
態
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
５
秒

か
ら
10
秒
以
上
は
「
プ
ル
ル
ル
ル
ー
」
と
自
然
に
継

続
で
き
る
よ
う
に
な
る
ま
で
練
習
し
て
く
だ
さ
い
。

慣
れ
て
き
た
ら
、
音
階
を
つ
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

リ
ッ
プ
ロ
ー
ル
は
、フ
ァ
ル
セ
ッ
ト
（
裏
声
）
で
行
っ

た
り
す
る
と
、
声
帯
が
ス
ム
ー
ズ
な
変
化
に
対
応
で

き
る
よ
う
に
な
り
、
地
声
と
フ
ァ
ル
セ
ッ
ト
の
境
界

線
を
滑
ら
か
に
つ
な
げ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
歌
う
前
の
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
・
ア
ッ
プ
と
し

て
も
有
効
で
、
リ
ッ
プ
ロ
ー
ル
で
し
っ
か
り
と
喉
を

温
め
て
お
い
て
あ
げ
る
と
、
声
の
持
久
力
も
よ
り
ア
ッ

プ
し
ま
す
。

▲慣れるまでは口の周りを軽く押さえながらやってみよう

リ
ッ
プ
ロ
ー
ル
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
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リ
ズ
ム
感
を
良
く
す
る
に
は
、
ま
ず
「
リ
ズ
ム
」

と
い
う
も
の
を
意
識
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ
こ

か
ら
す
べ
て
が
ス
タ
ー
ト
す
る
と
言
っ
て
も
良
い
で

し
ょ
う
。
リ
ズ
ム
に
乗
る
楽
し
さ
が
わ
か
っ
て
く
る

と
、
段
々
と
ギ
タ
ー
・
プ
レ
イ
自
体
も
変
わ
っ
て
き

ま
す
。
ま
ず
は
リ
ズ
ム
と
仲
良
く
な
り
ま
し
ょ
う
。

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
方
法
は
簡
単
で
す
。
普
段
好
き

な
音
楽
を
聴
い
て
い
る
際
に
「
何
と
な
く
」
で
は
な
く
、

必
ず
体
の
ど
こ
か
で
リ
ズ
ム
を
取
り
な
が
ら
聴
く
習

慣
を
つ
け
る
こ
と
で
す
。
そ
し
て
、
音
楽
が
流
れ
て

き
た
ら
自
然
に
リ
ズ
ム
を
取
っ
て
し
ま
う
よ
う
な
体

を
目
指
し
て
く
だ
さ
い
。
言
い
換
え
れ
ば
「
リ
ズ
ム

に
対
し
て
柔
軟
性
を
つ
け
る
」
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

リ
ズ
ム
を
取
る
感
覚
と
し
て
最
も
必
要
な
の
が
、
ド

ラ
ム
の
ス
ネ
ア
の
位
置
を
意
識
す
る
こ
と
で
す
。
通

常
の
パ
タ
ー
ン
だ
と
、
２
拍
目
と
４
拍
目
に
ス
ネ
ア

が
き
ま
す
。
４
分
音
符
の
１
、２
、３
、４
を
体
で
感
じ

な
が
ら
、
ス
ネ
ア
の
位
置
で
手
拍
子
を
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
頭
打
ち
フ
レ
ー
ズ
の
よ
う
に
す
べ
て
の
拍
に
ス

ネ
ア
が
く
る
場
合
は
、
４
分
音
符
を
意
識
し
て
力
強

く
リ
ズ
ム
を
と
っ
た
り
、
ス
ネ
ア
が
な
い
場
合
は
手

拍
子
を
せ
ず
に
リ
ズ
ム
を
取
っ
た
り
…
と
、
常
に
ビ
ー

ト
を
感
じ
な
が
ら
ス
ネ
ア
の
位
置
に
ア
ク
セ
ン
ト
を

つ
け
る
よ
う
な
気
持
ち
で
、
リ
ズ
ム
に
乗
る
練
習
を

し
ま
し
ょ
う
。

　

こ
れ
は
、
す
べ
て
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に
言
え
る
こ
と

で
も
あ
り
ま
す
が
、
自
分
が
し
て
い
る
動
作
を
、
自

ら
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
て
い
る
状
態
で
行
う
こ
と
が

大
切
で
す
。「
な
ん
と
な
く
で
き
て
い
る
」
と
い
う
感

覚
で
行
っ
て
い
る
う
ち
は
効
果
が
出
ま
せ
ん
。
特
に
、

ギ
タ
ー
を
弾
く
こ
と
と
リ
ズ
ム
を
感
じ
る
こ
と
が
「
別

な
も
の
」
に
な
ら
な
い
よ
う
に
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

安
定
す
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
ア
ッ
プ
・
ピ
ッ

キ
ン
グ
と
ダ
ウ
ン
・
ピ
ッ
キ
ン
グ
で
は
音
の
ニ
ュ
ア

ン
ス
が
違
う
の
で
、
逆
説
的
で
す
が
、
求
め
る
音
色

に
よ
っ
て
オ
ル
タ
ネ
イ
ト
・
ピ
ッ
キ
ン
グ
を
意
識
的

に
崩
し
て
弾
け
る
よ
う
に
な
る
こ
と
が
目
標
で
す
。

　

も
ち
ろ
ん
、
実
際
に
ギ
タ
ー
を
弾
き
な
が
ら
練
習

す
る
方
が
良
い
の
で
す
が
、
ギ
タ
ー
が
な
く
て
も
オ

ル
タ
ネ
イ
ト
・
ピ
ッ
キ
ン
グ
の
練
習
は
で
き
ま
す
。

ま
ず
、
ピ
ッ
ク
を
持
っ
て
い
る
つ
も
り
で
指
の
形
を

作
っ
て
、
ズ
ボ
ン
の
横
の
縫
い
目
を
弦
と
想
定
し
ま

す
。
自
分
が
弾
け
る
楽
曲
や
メ
ト
ロ
ノ
ー
ム
を
聴
き

な
が
ら
、
決
ま
っ
た
リ
ズ
ム
・
パ
タ
ー
ン
に
従
っ
て
、

右
手
を
ま
る
で
ギ
タ
ー
を
弾
い
て
い
る
よ
う
に
動
か

し
ま
し
ょ
う
。
足
で
リ
ズ
ム
を
取
り
な
が
ら
行
う
と

さ
ら
に
良
い
で
し
ょ
う
。
音
源
な
ど
が
な
く
て
も
、

時
計
の
針
の
音
や
踏
切
の
音
な
ど
、
聴
こ
え
て
く
る

規
則
性
の
あ
る
音
に
合
わ
せ
て
動
か
し
て
み
て
も
構

い
ま
せ
ん
。
そ
の
場
合
も
、
体
で
リ
ズ
ム
を
し
っ
か

り
と
取
り
な
が
ら
行
う
よ
う
に
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

　

ア
ク
セ
ン
ト
を
入
れ
る
場
合
は
、
親
指
と
人
差
し

指
に
軽
く
キ
ュ
ッ
と
力
を
入
れ
ま
す
。
実
は
、
こ
れ

が
コ
ー
ド
・
ス
ト
ロ
ー
ク
を
し
て
い
る
時
の
ア
ク
セ

ン
ト
を
入
れ
る
感
覚
で
す
。
腕
に
力
を
入
れ
て
し
ま

う
と
グ
ル
ー
ヴ
が
乱
れ
て
し
ま
う
の
で
、
こ
の
く
ら

い
で
十
分
な
の
で
す
。

す
ぐ
に
疲
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
指
の
筋
力
を
鍛
え
る

た
め
に
は
「
フ
ィ
ン
ガ
ー
・
グ
リ
ッ
プ
」
と
い
う
ア

イ
テ
ム
を
使
う
方
法
が
あ
り
ま
す
。
市
販
の
も
の
に

は
、
負
荷
を
調
整
で
き
る
も
の
も
含
め
い
ろ
い
ろ
バ

リ
エ
ー
シ
ョ
ン
が
あ
る
の
で
、
楽
器
店
な
ど
で
実
際

に
触
っ
て
み
て
、
軽
す
ぎ
ず
重
す
ぎ
ず
、
80
％
く
ら

い
の
力
で
継
続
し
て
続
け
ら
れ
そ
う
な
も
の
を
選
ぶ

と
良
い
で
し
ょ
う
。

　

フ
ィ
ン
ガ
ー
・
グ
リ
ッ
プ
を
使
っ
た
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
は
、
最
大
筋
力
を
増
大
さ
せ
る
た
め
の
「
短
時
間

に
フ
ル
パ
ワ
ー
で
訓
練
す
る
方
法
」
と
、
筋
力
の
持

続
時
間
を
増
加
さ
せ
る
た
め
の
「
適
度
な
負
荷
を
一

定
時
間
与
え
続
け
る
訓
練
」
の
、
２
パ
タ
ー
ン
を
行

う
の
が
効
果
的
で
す
。

　

コ
ー
ド
・
ワ
ー
ク
や
単
音
弾
き
で
大
切
な
の
が
、

ピ
ッ
キ
ン
グ
す
る
際
に
ア
ッ
プ
と
ダ
ウ
ン
を
定
期
的

に
繰
り
返
す
「
オ
ル
タ
ネ
イ
ト
・
ピ
ッ
キ
ン
グ
」
で
す
。

本
来
は
、
無
意
識
に
で
き
て
い
る
こ
と
が
理
想
な
の

で
す
が
、
こ
れ
が
意
外
と
難
し
い
も
の
で
す
。
無
意

識
に
で
き
る
よ
う
に
な
る
と
、
テ
ン
ポ
や
リ
ズ
ム
が

■
指
回
し

　

左
右
の
指
の
先
を
合
わ
せ
て
、
そ
れ
ぞ
れ
の
指
を

グ
ル
グ
ル
と
回
転
さ
せ
ま
す
。
こ
れ
は
、
脳
の
活
性

化
に
も
効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
て
、
特
に
普
段

独
立
し
て
細
か
い
動
き
を
し
な
い
薬
指
や
小
指
の
動

き
を
ス
ム
ー
ズ
に
す
る
た
め
に
は
最
適
な
運
動
で
す
。

　

ま
ず
は
、
人
差
し
指
→
中
指
→
薬
指
→
小
指
の
順

に
、
時
計
回
り
と
反
時
計
回
り
を
最
初
は
各
20
回
く

ら
い
を
目
安
に
回
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
ス
ム
ー
ズ

に
素
早
く
回
せ
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、
回
数
を
増
や

し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
回
し
て
い
な
い
他
の
指
が
離

れ
な
い
よ
う
に
ゆ
っ
く
り
と
回
し
て
、
徐
々
に
ス
ピ
ー

ド
を
上
げ
て
い
っ
て
く
だ
さ
い
。

　

左
手
の
指
に
関
す
る
こ
と
で
は
、
多
く
の
人
が
「
そ

れ
ぞ
れ
の
指
が
独
立
し
て
動
か
な
い
」「
思
う
よ
う
に

速
く
動
か
な
い
」
と
い
っ
た
こ
と
に
悩
ん
で
い
る
と

思
い
ま
す
。
ギ
タ
ー
は
力
で
弾
く
も
の
で
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、
あ
る
程
度
の
筋
力
が
な
い
と
弾
い
て
い
て

　

手
の
指
を
そ
れ
ぞ
れ
独
立
し
て
動
か
す
こ
と
は
な

か
な
か
難
し
い
と
思
い
ま
す
。
幼
少
期
か
ら
ピ
ア
ノ

を
習
っ
て
い
た
人
な
ど
は
結
構
動
く
の
で
は
な
い
か
と

思
い
ま
す
が
、
普
通
は
つ
ら
れ
て
他
の
指
が
動
い
て
し

ま
っ
た
り
し
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の

指
に
指
令
を
与
え
て
い
る
神
経
細
胞
が
発
達
し
て
い

る
か
ど
う
か
に
よ
る
も
の
で
す
。
ギ
タ
ー
を
弾
く
場

合
に
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
指
が
独
立
し
て
動
か
せ
る
よ

う
に
な
る
こ
と
が
上
達
の
近
道
と
な
り
ま
す
。
運
動

神
経
を
鍛
え
る
た
め
の
「
指
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」
を
行

い
ま
し
ょ
う
。
少
し
難
し
い
も
の
も
あ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、
頑
張
っ
て
挑
戦
し
て
く
だ
さ
い
。

　

こ
れ
ら
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
ギ
タ
ー
を
弾
く
前
の

準
備
運
動
と
し
て
も
有
効
な
の
で
、
普
段
の
練
習
や

ラ
イ
ブ
本
番
前
な
ど
に
も
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

■
順
番
に
机
を
叩
く

　

こ
れ
は
、
左
右
両
方
の
指
に
効
果
が
あ
る
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
で
す
。
左
手
の
フ
ィ
ン
ガ
リ
ン
グ
や
右
手
の

ア
ル
ペ
ジ
オ
な
ど
の
奏
法
を
極
め
た
い
人
に
大
き
な

効
果
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、
机
の
上
に
５
本
の
指
を

立
て
ま
す
。
そ
の
際
、
手
の
平
が
机
と
水
平
に
な
る

く
ら
い
に
軽
く
指
を
曲
げ
て
く
だ
さ
い
。
次
に
指
を

１
本
ず
つ
、
例
え
ば
人
差
し
指
→
中
指
→
薬
指
→
小

指
の
順
に
上
下
に
動
か
し
ま
す
。
他
の
指
は
机
に
つ

け
た
ま
ま
に
し
て
、
そ
れ
ぞ
れ
の
指
先
で
机
の
上
を

軽
く
叩
く
イ
メ
ー
ジ
で
す
。
た
だ
バ
タ
つ
か
せ
る
の
で

は
な
く
、
１
つ
ひ
と
つ
確
実
に
動
か
し
て
く
だ
さ
い
。

　

ス
ム
ー
ズ
に
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
ら
、
動

か
す
順
番
を
逆
に
し
て
み
た
り
、
１
本
で
は
な
く
２

本
の
指
を
組
み
合
わ
せ
て
同
時
に
動
か
し
て
み
た
り

指
の
運
動
神
経
を
鍛
え
る

グ
リ
ッ
プ
す
る
指
の
筋
力
を
つ
け
る

ギ
タ
リ
ス
ト
編

ギ
タ
リ
ス
ト
編

本
来
は
、
ギ
タ
ー
を
弾
く
筋
力
を
衰
え
さ
せ
な
い
こ
と
が
最
も
効
果
的
な
フ
ィ
ジ
カ
ル
・
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
な
の
で
、
普
段
か
ら
毎
日
ギ
タ
ー
を
少
な
く
と
も
10
分
は
弾
い
て
い
る
こ
と
が
一
番
な
の

で
す
が
、
ギ
タ
ー
が
な
く
て
も
で
き
る
効
果
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
ギ
タ
ー

を
弾
く
た
め
に
は
ど
ん
な
筋
力
や
神
経
が
必
要
な
の
か
、
自
分
の
弱
点
は
ど
こ
な
の
か
…
な
ど
を

知
り
、
根
本
か
ら
の
ス
キ
ル
・
ア
ッ
プ
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
！

…
と
、
自
分
で
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
考
え
て
み
て
く

だ
さ
い
。
動
き
を
複
雑
に
す
れ
ば
効
果
も
上
が
り
ま

す
。
机
の
上
で
な
く
で
も
大
丈
夫
な
の
で
、
慣
れ
て

き
た
ら
ス
ピ
ー
ド
・
ア
ッ
プ
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

■
両
手
同
時
に
指
を
折
る

　

こ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
両
手
同
時
に
行
い
ま
す
。

ま
ず
、
両
手
を
パ
ー
に
し
て
、
人
差
し
指
→
中
指
→

薬
指
→
小
指
の
順
に
、
１
本
と
残
り
の
３
本
の
指
を

交
互
に
曲
げ
伸
ば
し
を
繰
り
返
し
ま
す
。
こ
れ
を
順

番
に
10
回
か
ら
20
回
ほ
ど
行
い
ま
す
。

　

次
に
、
中
指
＆
薬
指
と
人
差
し
指
＆
小
指
→
人
差

し
指
＆
中
指
と
薬
指
＆
小
指
→
人
差
し
指
＆
薬
指
と

中
指
＆
小
指
…
と
い
う
よ
う
に
、
２
本
の
指
を
セ
ッ

ト
に
し
て
交
互
に
曲
げ
伸
ば
し
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

は
じ
め
は
な
か
な
か
う
ま
く
で
き
な
い
と
思
い
ま
す

が
、
ゆ
っ
く
り
と
地
道
に
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

最
初
は
な
か
な
か
う
ま
く
い
か
な
い
と
思
い
ま
す
が
、

そ
こ
で
ダ
メ
だ
と
思
わ
ず
に
、
少
し
ず
つ
地
道
に
続

け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
体
が
覚
え
て
く
れ
ば
、
実
際

に
ギ
タ
ー
を
弾
く
時
や
バ
ン
ド
練
習
の
時
で
も
、
リ

ズ
ム
を
感
じ
な
が
ら
ギ
タ
ー
を
弾
く
こ
と
が
徐
々
に

ス
ム
ー
ズ
に
な
っ
て
く
る
と
思
い
ま
す
。

▲指で机を軽く叩く感じでパタパタ

▲曲げる指と伸ばす指をできる限り分ける▲ 1 本指よりも難しいので、できる範囲で挑
戦しよう

▲回す指以外はしっかりと指を合わせておく

▲指の筋肉を鍛えるアイテム、フィンガー・
グリップ

オ
ル
タ
ネ
イ
ト
・
ピ
ッ
キ
ン
グ
の
練
習

リ
ズ
ム
感
を
鍛
え
る

▲実際にピックを握っているようなイメージで

▲ドラマーの叩くスネアを意識してリズムを取る▲いつでも合奏をしているつもりでリズムを感じる
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ン
ト
の
位
置
を
変
え
た
り
、
１
拍
目
だ
け
に
ア
ク
セ

ン
ト
を
つ
け
る
、
４
拍
目
裏
だ
け
に
つ
け
る
な
ど
、

パ
タ
ー
ン
を
い
ろ
い
ろ
と
変
え
て
練
習
し
ま
し
ょ
う
。

が
、
ゆ
っ
く
り
と
地
道
に
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

■
ス
ラ
ッ
プ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　

そ
の
名
の
通
り
、「
ス
ラ
ッ
プ
」
と
は
弦
を
ス
ラ
ッ

プ
（
は
た
く
）
す
る
奏
法
で
す
。
派
手
さ
も
あ
り
表

現
の
幅
も
広
が
る
の
で
憧
れ
る
ベ
ー
シ
ス
ト
も
多
い

奏
法
で
す
が
、
指
弾
き
と
同
様
、
も
し
く
は
そ
れ
以

上
に
コ
ツ
を
掴
む
ま
で
に
時
間
が
か
か
る
テ
ク
ニ
ッ

ま
す
。
手
首
は
ベ
ー
ス
を
弾
く
時
に
負
担
が
か
か
り

や
す
い
部
位
な
の
で
、
念
入
り
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

し
か
し
、
強
く
引
き
す
ぎ
る
と
筋
を
痛
め
て
し
ま
う

可
能
性
が
あ
る
の
で
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。
こ
れ
ら

を
指
１
本
ず
つ
で
行
う
と
指
の
ス
ト
レ
ッ
チ
に
も
な

り
ま
す
。
ま
た
、
腕
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態
で
下

に
降
ろ
し
、
手
首
を
上
下
左
右
に
ブ
ラ
ブ
ラ
と
さ
せ

る
の
も
効
果
的
で
す
。
足
首
も
一
緒
に
や
る
と
、
さ

ら
に
良
い
で
し
ょ
う
。

　

他
に
、
ラ
ジ
オ
体
操
も
体
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
全

身
を
ほ
ぐ
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ラ
ジ
オ
体
操
は
楽

曲
に
合
わ
せ
て
行
う
の
で
、
リ
ズ
ム
と
体
幹
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
に
も
な
る
の
で
オ
ス
ス
メ
で
す
。

　

最
も
簡
単
な
リ
ズ
ム
感
を
養
う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方

法
は
、
ズ
バ
リ
「
楽
曲
を
聴
き
な
が
ら
、
そ
の
テ
ン

ポ
で
歩
く
」
こ
と
で
す
。
楽
曲
の
テ
ン
ポ
に
合
わ
せ

て
歩
く
こ
と
で
普
段
か
ら
リ
ズ
ム
に
乗
る
癖
が
つ
き
、

さ
ら
に
は
、
リ
ズ
ム
を
意
識
し
て
歩
く
こ
と
で
足
腰

に
負
荷
が
か
か
る
の
で
、
体
幹
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に

も
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
ず
は
、
テ
ン
ポ
♩
＝
１
０
０

か
ら
１
２
０
く
ら
い
の
好
き
な
楽
曲
を
選
び
、
イ
ヤ

フ
ォ
ン
で
聴
き
な
が
ら
そ
の
楽
曲
に
合
わ
せ
て
歩
い

て
み
ま
し
ょ
う
。
大
切
な
の
は
「
１
、２
、３
、４
」
と

い
う
ビ
ー
ト
を
感
じ
る
こ
と
で
す
。
は
じ
め
の
う
ち

は
頭
の
中
で
数
え
る
だ
け
で
も
構
い
ま
せ
ん
が
、
慣

れ
て
き
た
ら
そ
の
ビ
ー
ト
の
裏
拍
を
意
識
し
て
、「
１ 

ａ
ｎ
ｄ 

２ 

ａ
ｎ
ｄ 

３ 

ａ
ｎ
ｄ 

４ 

ａ
ｎ
ｄ
…
」
と
、

裏
拍
の
「
ａ
ｎ
ｄ
」
を
し
っ
か
り
と
感
じ
る
よ
う
に

し
ま
す
。
裏
拍
で
足
を
上
げ
て
表
拍
で
下
ろ
す
と
い

う
一
連
の
動
作
に
、
裏
拍
か
ら
表
拍
へ
流
れ
て
い
く

音
符
の
長
さ
を
感
じ
な
が
ら
歩
く
こ
と
で
、
腰
で
リ

ズ
ム
を
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。

薬
指
→
中
指
→
人
差
し
指
と
戻
っ
て
き
た
り
、
人
差

し
指
→
薬
指
→
中
指
→
小
指
と
押
さ
え
、
そ
の
ま
ま

小
指
→
中
指
→
薬
指
→
人
差
し
指
と
戻
し
た
り
し
ま

す
。
薬
指
と
小
指
は
普
段
の
生
活
で
は
あ
ま
り
使
わ

な
い
の
で
、
交
互
に
動
か
す
な
ど
重
点
的
に
鍛
え
ま

し
ょ
う
。

　

ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
前
な
ど
は
必
ず
ス
ト
レ
ッ
チ
を

し
ま
す
が
、
ベ
ー
ス
を
演
奏
す
る
時
も
同
様
で
す
。

特
に
、
手
首
と
指
の
ス
ト
レ
ッ
チ
は
日
頃
か
ら
行
う

よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

ま
ず
、
姿
勢
を
良
く
し
て
背
筋
を
伸
ば
し
ま
す
。

立
っ
て
行
う
方
が
良
い
で
す
が
、
座
っ
て
い
て
も
大

丈
夫
で
す
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態
で
片
方
の
腕
を

胸
の
高
さ
に
上
げ
、
手
の
平
を
上
に
向
け
ま
す
。
そ

し
て
、
指
先
を
反
対
の
手
で
持
っ
て
15
秒
ほ
ど
手
前

に
引
き
ま
す
。
手
首
の
筋
が
伸
び
て
い
る
こ
と
を
意

識
し
な
が
ら
行
い
ま
し
ょ
う
。
次
に
、
手
の
甲
を
上

に
向
け
て
、
同
じ
よ
う
に
指
を
反
対
の
手
で
持
っ
て

手
前
に
引
き
ま
す
。
こ
れ
を
左
右
両
方
の
手
で
行
い

　

慣
れ
て
き
た
ら
、
お
風
呂
に
入
っ
た
時
な
ど
に
、

水
中
で
親
指
と
人
差
し
指
以
外
の
指
を
開
い
て
行
っ

て
み
ま
し
ょ
う
。
手
の
開
き
具
合
で
負
荷
が
変
わ
り

ま
す
。

　

ベ
ー
シ
ス
ト
に
と
っ
て
大
切
な
、
弦
を
押
さ
え
る

力
を
つ
け
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。
左
手
の
力
が
弱

い
と
音
が
し
っ
か
り
と
鳴
ら
な
か
っ
た
り
、
ピ
ッ
チ

（
音
程
）
が
安
定
し
な
く
な
り
ま
す
。

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
は
、
長
財
布
や
筆
箱
な
ど
を

使
っ
て
、
ベ
ー
ス
の
ネ
ッ
ク
を
握
っ
て
い
る
つ
も
り
で
指

の
形
を
作
り
ま
す
。
そ
し
て
、
人
差
し
指
だ
け
、
中
指

だ
け
…
な
ど
、
指
を
１
本
ず
つ
上
げ
下
げ
し
ま
す
。
そ

の
際
、
他
の
指
は
財
布
か
ら
離
さ
ず
に
握
り
続
け
る
よ

う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
初
心
者
の
人
は
指
を
バ
ラ
バ
ラ

に
動
か
す
の
は
少
し
難
し
い
と
思
う
の
で
、
ゆ
っ
く
り

と
意
識
し
な
が
ら
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

１
本
１
本
の
指
が
独
立
し
て
動
く
よ
う
に
な
っ
て

き
た
ら
、
指
を
順
番
に
動
か
し
ま
す
。
人
差
し
指
→

中
指
→
薬
指
→
小
指
と
押
さ
え
、
そ
の
ま
ま
小
指
→

Ｒ
Ｒ
Ｌ
Ｒ
・
Ｒ
Ｌ
Ｒ
Ｌ
」
な
ど
と
変
則
的
に
し
て
み

た
り
、
い
ろ
い
ろ
と
自
分
で
フ
レ
ー
ズ
を
考
え
て
練

習
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

■
ピ
ッ
ク
弾
き
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　

ピ
ッ
ク
弾
き
は
、
手
首
の
ス
ナ
ッ
プ
を
使
う
こ
と

が
大
切
で
す
。
右
手
を
ピ
ッ
ク
を
持
つ
手
の
形
に
し

て
、
ベ
ー
ス
を
弾
い
て
い
る
つ
も
り
で
エ
ア
・
ピ
ッ

キ
ン
グ
を
す
る
だ
け
で
も
練
習
に
な
り
ま
す
。
腕
の

力
を
使
う
の
で
は
な
く
、
手
首
の
回
転
を
使
っ
て
動

か
す
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
ま
た
、
リ
ズ
ム
に
合

わ
せ
て
ダ
ウ
ン
・
ピ
ッ
キ
ン
グ
と
ア
ッ
プ
・
ピ
ッ
キ

ン
グ
を
交
互
に
行
う
「
オ
ル
タ
ネ
イ
ト
・
ピ
ッ
キ
ン
グ
」

を
し
っ
か
り
と
守
り
、
ア
ッ
プ
の
時
の
ピ
ッ
キ
ン
グ

が
弱
く
な
ら
な
い
よ
う
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　

ピ
ッ
ク
弾
き
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
数
字
で
イ
メ
ー

ジ
す
る
と
わ
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
手
首
の
振
り

に
合
わ
せ
て
、
ゆ
っ
く
り
と
１
か
ら
８
ま
で
を
数
え
、

奇
数
は
ダ
ウ
ン
、
偶
数
は
ア
ッ
プ
で
行
い
ま
す
。
要

領
が
わ
か
っ
て
き
た
ら
、
好
き
な
数
字
に
ア
ク
セ
ン

ト
を
つ
け
る
意
味
で
指
先
を
キ
ュ
ッ
と
握
っ
た
り
、

ア
ッ
プ
／
ダ
ウ
ン
を
逆
に
し
た
り
、
い
ろ
い
ろ
と
ア

レ
ン
ジ
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

■
指
弾
き
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　

指
弾
き
は
、
ベ
ー
ス
の
奏
法
と
し
て
最
も
一
般
的

な
弾
き
方
で
す
。
は
じ
め
は
コ
ツ
を
掴
む
ま
で
に
時

間
が
か
か
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
体
に
馴
染
む
ま

で
練
習
し
ま
し
ょ
う
。

　

ど
こ
で
も
で
き
る
指
弾
き
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法

と
し
て
は
、
机
の
よ
う
な
物
の
端
に
親
指
を
置
き
、

人
差
し
指
と
中
指
を
使
っ
て
机
の
ヘ
リ
を
指
で
は
じ

き
ま
す
。
指
弾
き
の
場
合
は
、
基
本
的
に
「
ア
ポ
ヤ

ン
ド
奏
法
」
と
い
う
、
弾
い
た
弦
よ
り
も
低
い
弦
に

指
を
当
て
て
止
め
る
弾
き
方
を
す
る
の
で
、
ヘ
リ
を

は
じ
い
た
指
を
親
指
に
当
て
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

指
弾
き
の
練
習
に
は
、「
利
き
指
」
を
把
握
し
て
ア

ク
セ
ン
ト
を
つ
け
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
有
効
で
す
。

２
フ
ィ
ン
ガ
ー
で
交
互
に
弾
い
た
際
、
最
初
に
使
っ

た
指
が
基
本
的
に
利
き
指
で
す
。
例
え
ば
、
中
指
が

利
き
指
の
人
の
場
合
は
中
指
→
人
差
し
指
と
交
互
に

弾
い
て
、
中
指
の
方
だ
け
に
強
く
ア
ク
セ
ン
ト
を
つ

け
ま
す
。
次
に
人
差
し
指
に
ア
ク
セ
ン
ト
を
つ
け
て
、

中
指
は
少
し
弱
く
弾
き
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
ア
ク
セ

右
手
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

左
手
の
運
指
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

手
首
と
指
の
ス
ト
レ
ッ
チ

リ
ズ
ム
感
を
養
い
体
幹
を
鍛
え
る

ベ
ー
シ
ス
ト
編

ベ
ー
シ
ス
ト
編

ス
ポ
ー
ツ
で
も
足
腰
や
体
幹
を
鍛
え
た
り
…
と
、
基
礎
と
な
る
身
体
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
た
く
さ
ん

行
い
ま
す
。
ベ
ー
シ
ス
ト
も
、
ベ
ー
ス
を
使
わ
ず
に
で
き
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
い
ろ
い
ろ
と
行
う

こ
と
で
、
段
々
と
「
ベ
ー
ス
を
演
奏
す
る
体
」
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。
実
際
に
ベ
ー
ス
を
弾
い
て

の
練
習
と
同
様
に
、あ
え
て
弾
か
な
い
で
行
う
「
右
手
」「
左
手
」「
リ
ズ
ム
」「
ス
ト
レ
ッ
チ
」
と
い
っ

た
フ
ィ
ジ
カ
ル
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
効
果
大
で
す
！

ク
で
す
。
本
来
の
ス
ラ
ッ
プ
の
習
得
方
法
で
も
同
じ

な
の
で
す
が
、
は
じ
め
は
ベ
ー
ス
を
使
わ
な
い
で
、

右
手
の
形
や
動
か
し
方
を
マ
ス
タ
ー
す
る
方
が
近
道

で
す
。

　

ま
ず
、
右
手
で
親
指
を
立
て
て
「
サ
ム
ピ
ン
グ
」

の
形
を
作
り
、
机
の
角
な
ど
を
叩
き
ま
す
。
サ
ム
ピ

ン
グ
は
親
指
を
当
て
る
場
所
が
大
切
な
の
で
、
写
真

Ａ
の
丸
印
が
つ
い
て
い
る
部
分
を
意
識
し
て
、
他
の

場
所
に
当
た
ら
な
い
よ
う
に
、
針
に
糸
を
通
す
よ
う

な
気
持
ち
で
集
中
し
て
行
っ
て
く
だ
さ
い
。
力
が
入
っ

て
し
ま
う
と
う
ま
く
叩
け
な
い
の
で
、
手
首
の
回
転

を
使
っ
て
、
扇
子
な
ど
を
あ
お
ぐ
イ
メ
ー
ジ
で
行
う

と
良
い
で
し
ょ
う
。
こ
の
練
習
は
自
分
の
腿
や
お
風

呂
の
中
で
も
行
え
ま
す
。

　

ス
ラ
ッ
プ
は
「
プ
ル
」
の
練
習
も
必
要
で
す
。
机

の
角
の
上
部
分
に
サ
ム
ピ
ン
グ
を
し
て
、
手
首
を
返

す
時
に
机
の
裏
側
の
角
を
人
差
し
指
で
軽
く
引
っ
張

り
、
擦
る
よ
う
な
感
じ
で
行
い
ま
す
（
写
真
Ｂ
）。
こ

の
時
、
手
の
位
置
を
動
か
さ
な
い
よ
う
に
し
て
、
そ

の
場
で
手
首
を
回
転
さ
せ
る
よ
う
に
す
る
こ
と
が
ポ

イ
ン
ト
で
す
。
実
際
に
弦
を
プ
ル
し
た
時
と
の
感
覚

と
は
異
な
り
ま
す
が
、
プ
ル
は
サ
ム
ピ
ン
グ
と
動
き

を
連
動
さ
せ
て
行
う
も
の
な
の
で
、
こ
の
動
き
が
癖

に
な
る
ま
で
練
習
し
ま
し
ょ
う
。

　

ス
ラ
ッ
プ
奏
法
は
左
手
と
の
連
携
も
大
切
で
す
。

右
手
と
一
緒
に
机
な
ど
を
叩
き
な
が
ら
コ
ン
ビ
ネ
ー

シ
ョ
ン
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
ま
し
ょ
う
（
写
真
Ｃ
）。

パ
タ
ー
ン
と
し
て
は
、
Ｒ
Ｌ
Ｒ
Ｌ
…
（
Ｒ
は
右
手
、

Ｌ
は
左
手
と
い
う
意
味
）、
ま
た
は
Ｌ
Ｒ
Ｌ
Ｒ
…
と
交

互
に
叩
き
ま
す
。
は
じ
め
は
ゆ
っ
く
り
な
テ
ン
ポ
で

行
い
、
慣
れ
て
き
た
ら
徐
々
に
テ
ン
ポ
を
上
げ
ま
し
ょ

う
。
し
か
し
、
焦
り
は
禁
物
で
す
。
確
実
に
で
き
る

ま
で
無
理
に
テ
ン
ポ
を
上
げ
す
ぎ
な
い
こ
と
が
上
達

の
秘
訣
で
す
。
リ
ズ
ム
に
し
っ
か
り
と
ハ
マ
る
よ
う

に
な
っ
て
き
た
ら
、「
Ｒ
Ｒ
Ｌ
Ｒ
・
Ｒ
Ｌ
Ｒ
Ｒ
・
Ｌ
Ｒ

Ｒ
Ｌ
・
Ｒ
Ｌ
Ｒ
Ｌ
」
や
、「
Ｒ
Ｌ
Ｒ
Ｒ
・
Ｌ
Ｒ
Ｒ
Ｌ
・

▲机のヘリを弦に見立てて指で弾く

▲写真 A サムピングの形です。丸印を意識して叩こう▲写真 C 右手と左手で交互に叩こう ▲写真 B 手首を使って人差し指で弦を引っ掛けるつもりで

▲ピックを持つ形を作って、エア・ピッキングをしよう

▲ネックを握るイメージで、指を立てて握る

▲指先を持ち、15 秒ほど手首を伸ばす
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り
組
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

　

な
お
、
マ
ッ
チ
ョ
な
ド
ラ
マ
ー
に
な
ろ
う
と
い
う

こ
と
で
は
な
い
の
で
、
女
性
ド
ラ
マ
ー
も
誤
解
せ
ず

に
安
心
し
て
取
り
組
ん
で
く
だ
さ
い
。

　

ド
ラ
ム
初
心
者
の
多
く
は
、
ス
テ
ィ
ッ
ク
を
鷲
掴

み
に
し
て
い
る
こ
と
が
多
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。
人

間
の
体
は
、
手
を
ギ
ュ
ッ
と
握
る
と
腕
全
部
に
力
が

入
っ
て
し
ま
う
よ
う
に
で
き
て
い
る
の
で
、
鷲
掴
み

で
演
奏
し
て
い
る
と
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
悪
く
な
っ
た

り
、
速
い
フ
レ
ー
ズ
に
対
応
で
き
な
く
な
っ
た
り
し

て
し
ま
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
音
が
つ
ま
っ
て
良
い
音

が
し
な
く
な
る
、
乳
酸
が
溜
ま
っ
て
疲
れ
や
す
く
な

る
な
ど
、
ま
る
で
良
い
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

ギ
ュ
ッ
と
握
っ
て
し
ま
う
の
は
、
ス
テ
ィ
ッ
ク
が

ス
ッ
ポ
抜
け
て
し
ま
い
そ
う
に
な
る
か
ら
…
と
い
う

理
由
も
よ
く
わ
か
り
ま
す
。
し
か
し
、
そ
れ
は
指
が

使
え
て
い
な
い
、
も
し
く
は
指
を
動
か
せ
て
い
な
い

と
い
う
証
拠
で
す
。
全
身
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
て
、

し
な
や
か
な
ス
テ
ィ
ッ
キ
ン
グ
を
行
う
た
め
に
は
、

ま
り
複
雑
な
動
き
を
要
求
さ
れ
な
い
の
で
、
ま
ず
は

自
分
の
意
志
で
繊
細
に
動
か
せ
る
よ
う
に
、
足
首
周

り
の
筋
肉
を
鍛
え
ま
し
ょ
う
。

　

バ
ス
・
ド
ラ
ム
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
高
め
る
に

は
、
足
首
を
反
ら
せ
る
た
め
の
ス
ネ
の
筋
肉
を
鍛
え

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
、
椅
子
に
座
っ
て
か

か
と
を
地
面
に
つ
け
た
ま
ま
バ
ス
・
ド
ラ
ム
を
踏
む

よ
う
に
す
る
だ
け
で
良
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
な
り
ま

す
。
好
き
な
曲
に
合
わ
せ
て
バ
ス
・
ド
ラ
ム
の
パ
タ
ー

ン
を
踏
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。
重
要
な
の
は
足
の
指
に

力
を
入
れ
ず
、
指
の
付
け
根
あ
た
り
で
踏
む
こ
と
と
、

踏
ん
だ
後
に
つ
ま
先
立
ち
に
な
る
よ
う
に
か
か
と
を

少
し
浮
か
せ
る
ぐ
ら
い
の
力
加
減
で
行
う
こ
と
で
す
。

左
足
も
行
っ
て
お
く
と
、
ハ
イ
ハ
ッ
ト
・
ワ
ー
ク
に

役
立
ち
ま
す
。

　

時
間
が
あ
れ
ば
、
こ
の
練
習
を
足
の
指
だ
け
で
行
っ

て
み
て
く
だ
さ
い
。
親
指
で
ペ
ダ
ル
を
踏
む
イ
メ
ー

ジ
で
す
。
連
続
し
て
パ
タ
パ
タ
と
上
下
さ
せ
る
だ
け

で
も
構
い
ま
せ
ん
。
こ
れ
は
靴
を
履
い
て
い
て
も
で

き
る
の
で
、
ど
こ
で
も
行
え
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
最
も
簡
単
な
方
法
は
「
つ
ま
先

立
ち
」
で
す
。
普
段
歩
く
時
に
か
か
と
を
つ
け
な
い

で
歩
く
だ
け
で
も
、
ふ
く
ら
は
ぎ
を
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

あ
る
い
は
壁
に
向
か
っ
て
立
ち
、
支
え
代
わ
り
に
両

手
を
壁
に
つ
い
て
、
か
か
と
を
上
げ
下
げ
す
る
運
動

を
繰
り
返
し
て
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。
ポ
イ
ン
ト
は
足
を
下

ろ
し
た
時
に
か
か
と
を
地
面
に
つ
け
な
い
こ
と
で
す
。

こ
れ
を
何
度
も
姿
勢
を
保
ち
な
が
ら
行
い
ま
し
ょ
う
。

　

自
宅
や
外
出
先
で
階
段
を
見
つ
け
た
ら
、
つ
ま
先

立
ち
で
「
踏
み
台
昇
降
」
を
し
ま
し
ょ
う
。
適
度
な

テ
ン
ポ
の
楽
曲
を
思
い
浮
か
べ
た
り
し
て
、
リ
ズ
ミ

カ
ル
に
行
う
と
良
い
で
し
ょ
う
。
１
曲
分
、
お
よ
そ

５
分
く
ら
い
続
け
た
い
と
こ
ろ
で
す
が
、
か
な
り
疲

れ
る
の
で
、
終
わ
っ
た
ら
マ
ッ
サ
ー
ジ
と
ス
ト
レ
ッ

チ
を
忘
れ
な
い
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

思
い
通
り
に
ペ
ダ
ル
を
踏
ん
で
、
バ
ス
・
ド
ラ
ム

の
プ
レ
イ
を
安
定
さ
せ
る
た
め
に
は
、「
足
首
」
を
鍛

え
る
こ
と
が
先
決
で
す
。
足
首
は
日
常
生
活
で
は
あ

な
っ
て
し
ま
う
危
険
性
も
あ
る
の
で
注
意
し
て
く
だ

さ
い
。

　

手
首
を
甲
側
に
反
ら
せ
る
た
め
の
筋
肉
を
鍛
え
て
、

手
首
の
動
き
を
ス
ム
ー
ズ
に
し
ま
し
ょ
う
。
方
法
は
簡

単
で
す
。
机
か
ら
手
首
か
ら
先
を
出
し
て
、
反
対
の

手
で
負
荷
を
か
け
ま
す
。
押
さ
え
な
が
ら
抵
抗
す
る

よ
う
に
軽
く
力
を
入
れ
る
だ
け
で
も
十
分
で
す
。
ま

た
、
膝
の
上
な
ど
に
手
を
置
い
て
、
手
首
だ
け
動
か

し
て
膝
を
叩
く
よ
う
に
上
げ
下
げ
し
た
り
、
５
０
０
ミ

リ
リ
ッ
ト
ル
の
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
ダ
ン
ベ
ル
代
わ
り
に
し

て
振
っ
て
も
効
果
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
な
り
ま
す
。

　

し
か
し
、
手
首
は
複
雑
な
構
造
を
し
て
い
て
傷
め

や
す
い
部
分
で
も
あ
り
ま
す
。
無
理
を
し
な
い
で
、

ス
ト
レ
ッ
チ
や
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
欠
か
さ
ず
に
行
い
ま

し
ょ
う
。

　

バ
ス
・
ド
ラ
ム
の
パ
ワ
ー
の
源
は
「
ふ
く
ら
は
ぎ
」

で
す
。「
バ
ス
・
ド
ラ
ム
の
音
が
小
さ
い
」
と
よ
く
言

わ
れ
る
人
は
特
に
、
ふ
く
ら
は
ぎ
を
鍛
え
ま
し
ょ
う
。

Ｃ
）。
こ
れ
を
体
の
前
や
上
を
向
け
て
も
で
き
る
よ
う

に
な
れ
ば
、
か
な
り
指
が
使
え
る
よ
う
に
な
っ
た
証

拠
で
す
。

　

基
本
的
な
ド
ラ
ミ
ン
グ
で
重
要
な
の
は
「
手
首
」

で
す
。
ド
ラ
ム
を
叩
く
時
は
、
手
首
を
柔
ら
か
く
し

て
負
担
を
か
け
な
い
よ
う
に
し
な
い
と
、
腱
鞘
炎
に

　

人
は
職
業
や
長
く
続
け
て
行
っ
て
い
る
も
の
に

よ
っ
て
体
型
が
変
わ
り
ま
す
。
サ
ッ
カ
ー
選
手
は
胴

長
短
足
（
失
礼
！
）
で
お
尻
の
大
き
な
人
が
多
く
、

競
輪
選
手
は
太
も
も
が
女
性
の
ウ
エ
ス
ト
や
ヒ
ッ
プ

よ
り
太
い
人
が
た
く
さ
ん
い
ま
す
。
小
さ
い
頃
か
ら

ギ
タ
ー
を
弾
い
て
い
る
人
の
中
に
は
、
左
手
の
指
が

右
手
よ
り
も
長
い
と
い
う
人
も
い
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ

鍛
え
ら
れ
て
い
く
筋
肉
が
異
な
り
、
続
け
て
い
る
運

動
に
合
わ
せ
て
体
の
成
長
が
変
わ
っ
て
い
く
と
い
う

わ
け
で
す
。
と
い
う
こ
と
は
、
ド
ラ
ム
を
叩
い
て
い

る
人
だ
け
が
発
達
し
て
い
く
筋
肉
も
あ
る
は
ず
で
す
。

こ
れ
を
仮
に
「
ド
ラ
ム
筋
」
と
呼
ぶ
と
し
ま
す
。
逆

説
的
に
考
え
る
と
、
本
来
ド
ラ
ム
を
叩
く
過
程
で
発

達
し
て
い
く
ド
ラ
ム
筋
を
、
あ
ら
か
じ
め
鍛
え
て
あ

げ
れ
ば
、
ド
ラ
ム
が
上
手
に
叩
け
る
よ
う
に
な
る
と

い
う
こ
と
で
す
。
ド
ラ
ム
筋
は
、
腕
立
て
伏
せ
や
ウ
ェ

イ
ト
・
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
い
っ
た
普
通
の
筋
ト
レ
で

は
身
に
つ
き
ま
せ
ん
が
、
日
常
生
活
の
中
で
鍛
え
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。「
あ
ま
り
練
習
が
で
き
な
い
け
ど
、

う
ま
く
な
り
た
い
」
と
い
う
人
ほ
ど
、
普
段
か
ら
取

ド
ラ
ム
で
使
う
筋
肉
「
ド
ラ
ム
筋
」

フ
ィ
ン
ガ
リ
ン
グ
を
鍛
え
る

手
首
を
鍛
え
る

ふ
く
ら
は
ぎ
を
鍛
え
る

足
首
を
鍛
え
る

全
身
の
ス
ト
レ
ッ
チ

ド
ラ
マ
ー
編

ド
ラ
マ
ー
編

個
人
練
習
の
方
法
や
場
所
の
確
保
は
全
ド
ラ
マ
ー
の
悩
み
の
種
で
す
。
し
か
し
、
ド
ラ
ム
上
達
の

た
め
の
基
礎
練
習
に
ド
ラ
ム
・
セ
ッ
ト
は
必
要
あ
り
ま
せ
ん
。
ス
テ
ィ
ッ
ク
さ
え
、
あ
る
程
度
の

段
階
ま
で
は
な
く
て
も
大
丈
夫
で
す
。
ス
テ
ィ
ッ
ク
を
持
っ
た
り
ペ
ダ
ル
を
踏
む
前
に
、
ド
ラ
ム

で
使
う
筋
肉
を
鍛
え
、体
の
使
い
方
を
見
つ
め
直
せ
ば
、い
ざ
ス
テ
ィ
ッ
ク
を
握
っ
て
ド
ラ
ム
・
セ
ッ

ト
に
座
っ
た
時
、
自
分
の
体
の
状
態
の
変
化
に
気
づ
く
で
し
ょ
う
！

親
指
と
人
差
し
指
を
支
点
に
し
て
ス
テ
ィ
ッ
ク
を
握

り
、
ス
テ
ィ
ッ
ク
の
軌
道
に
合
わ
せ
て
残
り
の
３
本

の
指
を
開
け
る
よ
う
に
な
る
こ
と
が
目
標
で
す
。

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
は
、
ま
ず
、
手
を
ス
テ
ィ
ッ

ク
を
握
る
形
に
し
ま
す
（
写
真
Ａ
）。
そ
し
て
、
親
指

と
人
差
し
指
は
そ
の
ま
ま
の
状
態
で
、
中
指
と
薬
指

と
小
指
を
開
き
ま
す
（
写
真
Ｂ
）。
そ
れ
を
思
い
っ
き

り
速
く
閉
じ
た
り
開
い
た
り
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

第
３
関
節
か
ら
大
き
く
開
閉
す
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト

で
す
。
き
っ
と
、
ほ
ん
の
数
秒
で
腕
が
痛
く
な
っ
て

く
る
と
思
い
ま
す
。
そ
の
痛
い
と
こ
ろ
が
、
指
を
パ

タ
パ
タ
さ
せ
る
筋
肉
で
す
。
鍛
え
れ
ば
ス
テ
ッ
キ
ン

グ
が
見
違
え
る
ほ
ど
ス
ム
ー
ズ
に
な
り
ま
す
。
こ
れ

は
、
テ
レ
ビ
を
見
た
り
歩
い
て
い
る
時
な
ど
、
手
を

使
っ
て
い
な
い
時
は
い
つ
で
も
行
え
る
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
で
す
。
お
風
呂
で
湯
船
に
浸
か
り
な
が
ら
行
え
ば
、

水
の
負
荷
を
か
け
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
か
な
り
キ

ツ
い
の
で
、
30
秒
ず
つ
な
ど
と
時
間
を
決
め
て
、
左

右
交
互
に
行
う
と
良
い
で
し
ょ
う
。

　

指
が
ス
テ
ィ
ッ
ク
の
軌
道
に
合
わ
せ
て
動
く
感
覚

は
、
ス
テ
ィ
ッ
ク
の
先
端
を
持
っ
て
、
腕
を
下
に
し

て
パ
タ
パ
タ
し
て
み
る
と
よ
く
わ
か
り
ま
す
（
写
真

▲写真 A 支点を作ってスティックを握る形にする ▲写真 B 支点以外の 3 本の指をパタパタさせる

▲写真 C スティックと指が離れない感覚がわかる

▲机から手首から先を出して、反対の手で負荷をかける

▲つま先立ちで歩くと、ふくらはぎが鍛えられる

▲足首だけでバス・ドラムを踏むイメージ

　

ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
う
こ
と
で
、
体
の
動
き
は
ま
っ

た
く
変
わ
り
ま
す
。
上
半
身
、
下
半
身
と
も
に
ゆ
っ

く
り
と
様
々
な
筋
（
す
じ
）
を
伸
ば
す
よ
う
に
ス
ト

レ
ッ
チ
を
行
い
ま
し
ょ
う
。
入
浴
後
な
ど
、
普
段
か

ら
行
う
こ
と
に
よ
っ
て
体
が
柔
ら
か
く
な
り
、
力
ま

ず
に
無
理
な
く
プ
レ
イ
す
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。

　

も
ち
ろ
ん
叩
い
た
後
の
整
理
運
動
も
大
切
で
す
。

興
奮
状
態
に
あ
る
呼
吸
や
血
液
循
環
、
神
経
な
ど
を

早
く
鎮
静
し
て
、
筋
肉
の
疲
労
を
回
復
す
こ
と
が
で

き
ま
す
。
ぜ
ひ
軽
音
楽
部
で
も
効
果
的
な
ス
ト
レ
ッ

チ
を
練
習
メ
ニ
ュ
ー
に
取
り
入
れ
て
欲
し
い
と
思
い

ま
す
。
筋
ト
レ
後
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
も
忘
れ
ず
に
！▲スティックを使っての腕のストレッチやアキレス腱を伸ばすなどをして、全身をほぐそう
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キ
ー
ボ
ー
ド
演
奏
時
に
よ
く
行
う
「
指
く
ぐ
り
」
の

動
作
で
す
。

　

ラ
イ
ブ
本
番
の
ス
テ
ー
ジ
で
立
っ
て
演
奏
す
る
場

合
、
練
習
の
う
ち
か
ら
立
っ
て
演
奏
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
が
、
足
に
は
相
当
な
負
担
が
か
か
っ
て
い
ま

す
。
特
に
、
ダ
ン
パ
ー
・
ペ
ダ
ル
を
使
う
の
で
あ
れ

ば
、
ペ
ダ
ル
を
踏
む
右
足
は
か
か
と
だ
け
で
支
え
る

状
態
に
な
り
、
左
足
１
本
に
重
心
が
か
か
っ
て
き
ま

す
。
従
っ
て
、１
曲
演
奏
す
る
４
分
か
ら
５
分
の
間
は
、

自
分
の
体
重
を
ほ
ぼ
１
本
の
足
で
支
え
て
い
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。
さ
ら
に
、
演
奏
に
合
わ
せ
て
全
身

を
動
か
そ
う
も
の
な
ら
、
実
は
か
な
り
の
重
労
働
を

す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

普
段
か
ら
体
力
作
り
や
足
腰
を
鍛
え
る
こ
と
も
必

要
で
す
。
片
足
で
立
っ
て
、
軽
く
屈
伸
す
る
な
ど
の

運
動
を
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
無
理
せ
ず
、
５
秒
ず

つ
と
か
時
間
を
計
り
な
が
ら
行
っ
て
く
だ
さ
い
。
か

な
り
キ
ツ
い
運
動
で
す
が
、
ス
テ
ー
ジ
で
演
奏
や
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
よ
り
良
く
す
る
た
め
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
で
す
。
頑
張
り
ま
し
ょ
う
。

　

こ
れ
を
、
左
手
も
同
様
に
親
指
か
ら
順
に
行
い
ま

す
。
薬
指
や
小
指
な
ど
、
思
う
よ
う
に
動
か
な
か
っ

た
り
、
音
が
小
さ
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
り
、
正
確
な

テ
ン
ポ
で
叩
け
な
い
指
が
あ
れ
ば
、
そ
の
指
だ
け
集

中
し
て
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

　

次
は
、
鍵
盤
の
上
で
フ
レ
ー
ズ
を
弾
く
つ
も
り

で
動
か
し
て
い
き
ま
す
。
ま
ず
、
並
ん
で
い
る
３

本
の
指
で
１
２
３
１
２
３
…
、
２
３
４
２
３
４
…
、

３
４
５
３
４
５
…
と
続
け
て
フ
レ
ー
ズ
を
作
り
ま

す
。
右
手
も
左
手
も
指
の
動
き
の
順
番
は
同
じ
で

す
。
必
ず
体
か
ら
離
れ
て
い
く
イ
メ
ー
ジ
を
持
ち
な

が
ら
、
メ
ト
ロ
ノ
ー
ム
を
使
っ
て
正
確
な
テ
ン
ポ
で

行
い
ま
し
ょ
う
。
ス
ム
ー
ズ
に
動
く
よ
う
に
な
っ
て

き
た
ら
、
自
由
に
３
本
の
指
で
組
み
合
わ
せ
を
考
え

て
み
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
１
３
４
１
３
４
…
や

１
４
５
１
４
５
…
、
２
３
５
２
３
５
…
の
よ
う
に
体

か
ら
離
れ
て
い
く
指
の
順
番
で
あ
る
こ
と
を
守
っ
て

く
だ
さ
い
。
３
２
１
３
２
１
…
や
５
４
３
５
４
３
…

な
ど
、
体
に
近
づ
け
て
い
く
指
順
は
少
し
難
し
く
感

じ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
れ
ぞ
れ
単
独
で
練
習

し
て
、
ス
ム
ー
ズ
に
動
か
せ
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
つ

な
げ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

最
後
に
、
こ
れ
ま
で
や
っ
て
き
た
指
の
動
き
を
両

指
を
く
っ
つ
け
た
り
離
し
た
り
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

中
手
骨
が
丸
ま
っ
て
い
る
の
が
わ
か
る
と
思
い
ま
す
。

こ
の
動
作
が
ス
ム
ー
ズ
に
で
き
る
よ
う
に
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
し
ま
し
ょ
う
。
親
指
の
第
１
関
節
の
動
き
は
、

　

キ
ー
ボ
ー
ド
を
演
奏
す
る
時
は
、
手
の
ひ
ら
を
開

閉
す
る
動
き
が
多
く
な
り
ま
す
。
キ
ー
ボ
ー
デ
ィ
ス

ト
に
と
っ
て
手
が
大
き
い
こ
と
は
１
つ
の
メ
リ
ッ
ト

で
す
。
日
本
人
、
特
に
女
性
は
手
が
あ
ま
り
大
き
く

あ
り
ま
せ
ん
が
、
日
本
の
女
性
ピ
ア
ニ
ス
ト
で
も
手

の
小
さ
さ
を
感
じ
さ
せ
な
い
プ
レ
イ
を
し
て
い
る
人

は
た
く
さ
ん
い
ま
す
。
手
の
ひ
ら
を
し
っ
か
り
と
開

閉
で
き
た
り
、
指
が
大
き
く
開
け
る
と
演
奏
の
幅
も

広
が
り
ま
す
。

　

指
は
、
指
の
付
け
根
か
ら
生
え
て
い
る
と
思
っ
て

い
る
人
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、
骨
の
構
造
を
考
え

る
と
、
手
首
の
少
し
上
あ
た
り
か
ら
既
に
指
は
分
か

れ
て
い
ま
す
。
そ
の
筋
肉
を
ほ
ぐ
し
て
あ
げ
る
こ
と

で
指
の
開
閉
は
大
き
く
な
り
ま
す
。

　

手
の
甲
に
あ
る
指
の
骨
（
中
手
骨
）
同
士
の
間
を
、

反
対
の
手
で
優
し
く
マ
ッ
サ
ー
ジ
し
て
く
だ
さ
い
。

強
く
こ
す
っ
て
し
ま
う
と
筋
を
痛
め
て
し
ま
う
の
で
、

力
を
抜
い
て
優
し
く
ほ
ぐ
す
よ
う
に
さ
す
り
ま
し
ょ

う
。
筋
肉
が
緩
ん
で
い
る
お
風
呂
の
中
な
ど
で
行
っ

て
も
良
い
で
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
手
の
ひ
ら
を
開
い
た
状
態
か
ら
親
指
と
小

る
こ
と
も
重
要
で
す
。
ス
ポ
ー
ツ
で
い
う「
整
理
体
操
」

で
す
。
指
や
手
首
だ
け
で
は
な
く
、
体
全
体
を
ス
ト

レ
ッ
チ
し
ま
し
ょ
う
。

　

キ
ー
ボ
ー
ド
を
演
奏
す
る
た
め
に
は
、
指
が
柔
軟

に
動
く
こ
と
が
大
事
で
す
。
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
う
こ
と

で
血
行
が
良
く
な
り
、
手
や
腕
が
温
ま
っ
て
関
節
の

可
動
領
域
が
広
が
り
ま
す
。
演
奏
な
ど
、指
に「
運
動
」

を
さ
せ
る
前
に
は
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
性
の
向
上
と
怪
我

予
防
の
た
め
に
必
ず
行
っ
て
欲
し
い
の
で
す
が
、
普
段

か
ら
継
続
し
て
い
た
方
が
よ
り
効
果
的
で
す
。

　

壁
な
ど
に
腕
を
伸
ば
し
て
手
の
甲
を
押
し
つ
け
ま

す
。
手
首
か
ら
腕
、
背
中
、
腰
…
と
、
筋
（
す
じ
）

が
伸
び
て
い
る
こ
と
を
意
識
し
て
く
だ
さ
い
。
勢
い

良
く
押
し
つ
け
て
し
ま
う
と
筋
を
痛
め
て
し
ま
う
可

能
性
も
あ
る
の
で
、
ゆ
っ
く
り
と
息
を
大
き
く
吐
き

な
が
ら
行
っ
て
く
だ
さ
い
。
自
然
に
体
重
を
乗
せ
る

よ
う
に
す
る
と
楽
に
で
き
る
と
思
い
ま
す
。
次
に
、

手
の
ひ
ら
を
壁
に
つ
け
て
同
じ
よ
う
に
筋
を
伸
ば
し

ま
す
。
手
首
か
ら
の
筋
が
伸
び
て
い
る
こ
と
を
意
識

し
ま
す
。
10
秒
ず
つ
を
１
セ
ッ
ト
と
し
て
、
３
セ
ッ

ト
ほ
ど
行
い
ま
し
ょ
う
。

　

指
の
ス
ト
レ
ッ
チ
は
、
机
な
ど
で
行
い
ま
す
。
指

１
本
ず
つ
を
机
の
上
に
出
し
た
り
、
下
ろ
し
た
り
し

ま
す
。
す
べ
て
の
指
で
行
っ
た
ら
、今
度
は
２
本
ず
つ
、

３
本
ず
つ
…
と
、
指
を
増
や
し
て
い
っ
て
く
だ
さ
い
。

　

立
っ
て
弾
く
の
か
座
っ
て
弾
く
の
か
に
よ
っ
て
も

変
わ
っ
て
き
ま
す
が
、
キ
ー
ボ
ー
ド
は
指
だ
け
で
弾

く
わ
け
で
は
な
く
、
腕
や
肩
、
肩
甲
骨
、
背
筋
、
腰

な
ど
も
使
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
筋
肉
の
ス
ト

レ
ッ
チ
や
、
場
合
に
よ
っ
て
は
鍛
え
て
あ
げ
な
け
れ

ば
い
け
な
い
筋
肉
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ま
た
、

キ
ー
ボ
ー
ド
の
高
さ
に
よ
っ
て
体
の
反
り
具
合
や
腕

の
位
置
が
変
わ
る
の
で
、
ス
タ
ン
ド
や
イ
ス
の
高
さ

な
ど
を
含
め
、
自
分
に
合
う
セ
ッ
テ
ィ
ン
グ
を
見
つ

け
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

　

ち
な
み
に
、
演
奏
後
に
体
を
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
さ
せ

　
　

キ
ー
ボ
ー
デ
ィ
ス
ト
に
と
っ
て
、
す
べ
て
の
指

を
独
立
し
て
動
か
せ
る
よ
う
に
な
る
こ
と
は
最
も
望

ま
し
い
こ
と
で
す
。
自
由
に
指
が
動
か
せ
る
よ
う
に

な
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

　

ま
ず
は
、
右
手
の
５
本
の
指
先
す
べ
て
を
机
の
面

に
つ
け
て
、
親
指
か
ら
１
本
ず
つ
順
番
に
机
を
４
打

叩
い
て
い
き
ま
す
（
写
真
Ａ
）。
指
順
の
数
字
は
、

１
１
１
１
→
２
２
２
２
→
３
３
３
３
→
４
４
４
４
→

５
５
５
５
に
な
り
ま
す
。
平
ら
な
場
所
が
な
い
場
合

は
、
太
も
も
の
上
で
も
構
い
ま
せ
ん
。
こ
の
時
、
指

先
だ
け
で
行
お
う
と
は
せ
ず
に
、
肩
か
ら
腕
全
体
の

重
さ
を
指
に
集
中
さ
せ
る
意
識
で
行
い
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
第
１
関
節
が
凹
ま
な
い
よ
う
に
意
識
す
る
こ

と
も
大
切
で
す
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る
時
の
テ
ン
ポ

は
、
無
理
な
く
少
し
遅
く
感
じ
る
く
ら
い
が
良
い
で

し
ょ
う
。
小
指
ま
で
行
っ
た
ら
、
ま
た
親
指
ま
で
同

じ
要
領
で
戻
し
ま
す
。
机
を
叩
い
て
い
な
い
指
を
浮

か
さ
ず
に
、
し
っ
か
り
と
机
面
に
つ
け
て
、
隣
の
指

の
動
き
に
つ
ら
れ
て
し
ま
わ
な
い
よ
う
に
注
意
し
て

く
だ
さ
い
。

指
を
独
立
し
て
動
か
す
練
習

キ
ー
ボ
ー
デ
ィ
ス
ト
編

キ
ー
ボ
ー
デ
ィ
ス
ト
編

ピ
ア
ノ
経
験
者
で
あ
れ
ば
、
基
礎
練
習
を
様
々
思
い
出
す
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
軽
音
楽
部
に
入

部
し
て
か
ら
キ
ー
ボ
ー
ド
を
始
め
た
り
、
自
分
の
機
材
を
持
っ
て
い
な
い
場
合
は
困
っ
て
い
る
人

も
多
い
で
し
ょ
う
。
今
回
は
、楽
器
が
な
く
て
も
で
き
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
い
く
つ
か
紹
介
し
ま
す
。

な
お
、
こ
の
ペ
ー
ジ
で
は
動
か
す
指
を
わ
か
り
や
す
く
す
る
た
め
に
、
親
指
を
１
、
人
差
し
指
を
２
、

中
指
を
３
、
薬
指
を
４
、
小
指
を
５
、
と
数
字
で
表
し
ま
す
。

手
で
実
践
し
ま
す
。
ス
ム
ー
ズ
に
動
く
方
に
つ
ら
れ

て
雑
に
な
っ
て
し
ま
わ
な
い
よ
う
に
、
比
較
的
動
き

が
鈍
い
方
の
手
に
意
識
を
持
っ
て
い
き
な
が
ら
行
い

ま
し
ょ
う
。
机
上
を
叩
く
音
が
バ
タ
バ
タ
し
な
い
よ

う
に
、
両
指
の
音
の
タ
イ
ミ
ン
グ
や
音
量
を
し
っ
か

り
と
合
わ
せ
る
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

そ
し
て
、
手
首
の
力
を
抜
い
て
軽
く
円
を
描
く
よ

う
に
、
弾
く
指
の
流
れ
（
１
２
３
４
５
）
に
沿
っ
て

動
か
し
て
み
ま
し
ょ
う
（
写
真
Ｂ
）。
１
、２
３
４
、５

と
い
う
風
に
３
つ
の
指
の
エ
リ
ア
を
順
番
に
動
い
て

い
く
イ
メ
ー
ジ
で
す
。

▲写真 A　動かす指以外はしっかりと机面につける▲写真 B　手首をできるだけリラックスさせて行おう

指
や
体
の
ス
ト
レ
ッ
チ

▲伸筋と屈筋がストレッチされていることを
意識しよう

▲手首を痛めないようにゆっくりと体重を乗せよう▲指のストレッチ。筋を痛めないように
注意しよう

▲手を組んで手首をグルグルさせてストレッチ

指
を
開
閉
す
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

▲白い部分が「中手骨」。ここまでが指 ▲中手骨同士の間を優しくマッサージ ▲手を開いたり閉じたりするトレーニング

片
足
で
立
つ
練
習

▲片足で立って、軽く膝の屈伸運動を繰り返す
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ー サウンドクリエイターの仕事について教え

てください

下條：ポップスの曲を作ったり、アーティスト

に楽曲を提供したり、一方では、ゲームの音楽

を作ったり、テレビやニュースの BGM を制作

するなど、端的に言うと「音楽（音）を作る仕事」

です。ユニークなところでは、映画やテレビ番

組などに臨場感を与える「フォーリーサウンド

（効果音）」を作ることもサウンドクリエイター

が手がけており、例えば、刀が「カキン、カキ

ン」と鳴っているイメージに近い音を作るのも

仕事の 1 つです。

ー 入学前に、ある程度の演奏スキルや知識は

必要ですか？

下條：専門学校では、基礎的なところから学校

のカリキュラムで指導を行うので、楽器の演奏

やパソコンでの音楽制作が未経験でも、まった

く問題なく進められるような環境を整えていま

す。高校生のうちからやっておいた方が良いの

は「たくさんの音楽を聴く」ということでしょ

うか。なぜかと言うと、人間は見たり、聞いた

りしたものからしか、アウトプットができない

んですよね。今まで聴いてきた楽曲や音楽ジャ

ンルが元となり、多種多様なメロディーやコー

ド進行、アレンジなどを生み出すことができる

と思うので、ぜひ選り好みをせずに、いろいろ

な音楽を聴いておくことをオススメします。

　また、これは教員としての私のポリシーでも

あるのですが、本当に良い作品やアレンジしか

誉めないようにしています。何でもおだてて、

褒めてしまうと、それ以上の能力を引き出せな

くなってしまうと考えており、あえて厳しい目

で評価し、本当に「良いな！」と思ったものし

か褒めないように心がけています。それに、言

われた側の本人も、場合によっては 100% 納

得していないものの、作品を提出した…という

ことがあると思います。それなのに「良いね！」

と言われてしまうと、あまり良い気持ちがせず、

不完全燃焼に終わってしまうと思うので、学生

とはシビアに向き合っています。

ー この仕事の楽しいところや、やりがいを教

えてください

下條：仕事の大半を一人で行うものなので、ど

うしても大変に感じたり、しんどくなってしま

うことがあります。ですが、そういう思いをし

ながら作ったが曲がリリースされ、いろいろな

人たちが聴いてくれたり、「良かったよ！」と

いった感想が聞けた時はホッとした気持ちにな

り、「作って良かったな…」という風に、やり

がいを感じます。

ー この仕事の大変なところを教えてください

下條：作業自体は一人で行うのですが、その先

には依頼者である「クライアント」がいます。

その方々と一緒に仕事を進めていく中で、相手

は音楽や楽曲制作の知識や経験が豊富なわけで

はないので、先方からの要求や難題を噛み砕い

て、最大限に良い結果を出せるようにしなくて

はいけない部分が大変に感じます。ここのボタ

ンを掛け違えていると、出来上がった結果が望

みのものではなかった…となり、残念な結果に

終わってしまうので、相手の要求を汲み取る姿

勢が大切です。

ー サウンドクリエイターとして、仕事をする

ために大切な要素は何でしょうか

下條：1 つ目は「向上心」だと思います。音

楽はファッションと同じで、日々進化を続けて

おり、どんどんシーンが変わっていくものなの

で、そういった部分にしっかりとアンテナを向

けられて、適応することが大切です。楽曲の作

風も、ずっと同じようなものばかりを作るので

はなく、ヒップホップやローファイなジャンル

も手がけるなど、幅広く対応していける姿勢や

柔軟さが必要だと思います。

　2 つ目は「円滑なコミュニケーション能力」で

す。楽曲を制作したり、アレンジを施していく上

で相手の要望を汲み取り、それを体現しなくて

はいけないので、そこでのコミュニケーションが

とても大切です。また、表現が抽象的になって

しまった際に、相手が本当に伝えたいことをうま

く誘導し、解決に導いてあげる「気遣い」も必

要な要素の 1 つだと思います。

　3 つ目は、仕事全般に言えることかもしれな

いのですが、「楽しめるかどうか？」という点

です。サウンドクリエイターの仕事は一人で部

屋にこもって作業をすることが多いので、思い

通りのものができないと、気持ちが暗くなった

り、焦ってしまうことがあります。ですが、そ

んな大変な状況の中でも、良いフレーズができ

た時に「やった、できたぞ！」という風に一人

で小躍りができると良いですね。単純なことで

はあるのですが、そういった少しの変化を楽し

めたり、自分の作品を好きになれるポジティブ

な思考の人というのが、この仕事に向いている

と思います。

音楽／エンタメ業界の仕事 2025

相手の要求を汲み相手の要求を汲み
取れる力が大切です取れる力が大切です

音楽やエンターテイメントにまつわる職業や
業界は多岐に渡りますが、一体どんな世界
なのでしょうか。今回はサウンドクリエイ
ターの仕事について、日本工学院専門学校の
ミュージックアーティスト科／サウンドクリ
エイターコースの下條先生に伺いました。日本工学院専門学校／日本工学院八王子専門学校

サウンド
クリエイター

▲ DAW ソフトを駆使し、楽曲や BGM、効果音を制作します
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ー イベント制作にまつわる仕事全般について

教えてください

峯岸：軽音楽部の皆さんにとっては「イベント」

と聞くと、ライブやコンサートが最もイメージ

しやすいと思います。それらに加えて、もっと

大きな視点でイベントについて考えてみると、

企業の展示会をはじめ、お芝居もそうですし、

フードフェスなど大きな会場を借りて、お店や

ブースを出展し、たくさんの人たちに来てもら

う…というのが、イベントに当たります。です

ので、人が集まる会場を作ったり、整理・誘導

をするなど、来場者が安全に往来できる場所を

提供する…というのが、イベント制作の大きな

仕事になります。

　いろいろな人たちが関わっており、例え

ば、コンサートの場合はアーティストのマネー

ジャーさんがイベントを企画し、会場やチケッ

トを手配したり、プロモーション活動をするほ

か、「コンサート・プロモーター」と言って、

それらの業務を専門に行う会社もあります。マ

ネージャーさん、コンサートを宣伝する人、会

場を作り上げる人、音響や照明を担当する人…

など、それぞれに専門の会社があり、そこで働

いている人たちが協力して、1 つのイベントを

作り上げている…という構図です。

　本校の卒業生はマネージャーの道に進む人が

多い傾向にあります。その次はステージを作る

大道具の会社でしょうか…。他にも、ファンの

人たちに向けたイベントを企画したり、ファン

クラブの運営全般を行う会社に就職する卒業生

もいます。

ー 高校時代にやっておいた方が良いことはあ

りますか

峯岸：何かのイベントに参加したり、好きなも

のが展示されている場所に足を運んでみて、「ど

んな場所で開催されていたか？」や「どういう人

たちが会場にいたか？」ということにも目を配れ

ると、後々の知識として生かせると思います。

　高校生のうちから大きな会場で行われるイベ

ントと、小さなライブハウスや展示会場で開催

されるイベントの両方に参加できると良いです

ね。そうすると、イベントを企画する際にイメー

ジがしやすく、柔軟な視点で考えることができ

ると思います。

ー この仕事の楽しいところを教えてください

峯岸：楽しく感じる場面は多々あるのですが、

例えば、コンサートが始まって、お客さんが盛

り上がっているシーンを目にすると、「やって

良かったな…」と強く感じます。お客さんを集

めることによって、アーティストからも感謝を

されて、「またやりたいね！」と言ってもらえ

ます。そういった絆が生まれるのはスタッフと

して携わっているからだと思います。アーティ

ストをはじめ、音響さんも照明さんも、私たち

イベントスタッフも、全員がチームみたいな感

じなんですよね。

ー この仕事の大変なところを教えてください

峯岸：自分のペースで仕事を進めるのではな

く、たくさんの人たちとコミュニケーションを

取る必要があるので、時には仕事が夜遅くまで

かかってしまったり、予定していたスケジュー

ルが伸びてしまうことがあります。また、アー

ティストやスタッフの宿泊先を手配したり、○

時○分の新幹線のチケットを○枚予約する…な

ど、細かい部分のケアが必要な場面もあるので、

大変に感じてしまうかもしれません。

ー この仕事は、どんな人にオススメですか？

峯岸：人に喜んでもらうことが好きな人に向い

ていると思います。また、1 つの場所で同じ仕

事を続けるのではなく、相手が必要としている

ものを感じ取り、足りないところをケアして、

補っていく…ということにやりがいを感じる人

にオススメです。イベントというのは開催する

場所が違えば、会場の規模や来場者のタイプも

違うなど、1 つとして同じ現場はありません。

そんな状況でも順応することができ、準備の段

階から各セクションの人たちとコミュニケー

ションを密に取り、その場を盛り上げていくの

が好きな方には、オススメです。

ー この仕事を続けるのに大切なことは何で

しょうか。3 つほど教えてください

峯岸：1 つ目は、元気に挨拶ができることが大

切だと思います。2 つ目は先の話にも通じます

が、「こんなことをして欲しそうだな…」とか「あ

れを手伝えたら良いかな？」という風に相手を

思いやることができると良いですね。3 つ目は

コンサートをはじめ、展示会でも、お芝居でも、

映画でも、「イベントが好き」という気持ちです。

ここの部分が一番大切ですし、やはり自分自身

が好きじゃないと、相手にも提供することはで

きないと思います。自身もエンターテインメン

ト全般が好きで、感動する心を持っていること

が大切ではないでしょうか。

音楽／エンタメ業界の仕事 2025

お客さんが安全に参加お客さんが安全に参加
できる場を提供しますできる場を提供します

音楽やエンターテイメントに関する職業や業

界は多岐に渡りますが、一体どんな世界なの

でしょうか。今回はイベント制作にまつわる仕

事について、専門学校東京ビジュアルアーツ

／マスコミ出版・芸能学科 企画・制作コース

の峯岸先生に伺いました。専門学校東京ビジュアルアーツ・アカデミー

イベント
制作

の仕事

▲スタッフと連携し、イベントをスムーズに進行します
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