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朝光苑 音楽療育セッション   ８月７日（金）14：15～ 

よく響く声を出す③ 
楽に響かせる声を手に入れるティッシュトレーニング② 
ここでご紹介するティッシュトレーニングをおこなえば、このよう        

なときに力まずに「すいません！」と遠くに響く声を自然に出せるようになりま

す。また、このトレーニングは、加齢によって衰えた複数の筋肉も簡単に効率よ

く鍛えることができます。 

 トレーニングと併せて、できれば毎日続けると更に効果的です。 

●ティッシュトレーニングのやり方 

 まずティッシュペーパーを４～５枚手に取って、ギュギュッと丸めます。丸め

たティッシュペーパーは、だいたいピンポン玉くらいの大きさになるようにする

とよいでしょう。 

 次に、それを口の中に入れて軽くかみます。さらに上下の唇で、ティッシュぺ

＾パーが口にすっぽりはまり込むようにくわえましょう。       つづく 

キリトリ   

 

 

 

 

梅雨明けが待ち遠しい頃となりました。こういう時期はポジティブな気分になれ

なかったり、集中力が続かなかったりと少々低迷期になりがちですね。そんな時

は自分の好きな事をして過ごしましょう。香りや照明の工夫も気分転換に役立ち

ます。梅雨が明ければ猛暑が待っています。きちんとした食事、たっぷりの睡眠

で暑さに耐えられる身体作りをしましょうね。 
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とってもおいしいのに、くさい！ とい

われる野菜
や さ い

はな～に？ 

答：はくさい 

こたえ（          ） 

なまえ                                             

20．８ 

 

 

８月生まれ 
小林優空さん・髙橋梨愛さん 

児玉莉愛さん 

２ ０

歳 

ホームページ 

移設しました 


