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１７４号 

今後の練習のご案内 

12 月 24 日 

（日） 

１２：００ ～ 

１５：００ 

1 月 7 日 

（日） 

１２：００ ～ 

１５：００ 

1 月 28 日 

（日） 

１２：００ ～ 

１５：００ 

千寿本町小学校 スリッパ持参 

参加費：１０００円  マスク着用 

 

楽譜の訂正・変更 
「春よ、来い」５０小節目「よたし」⇒「わ

たし」に訂正。 

「春よ、来い」５９、６０小節ソプラノの

音、レーミーファをラーシードに変更 

（下記のとおり） 

 
陶山先生から 

皆さん、お元気ですか？ 

僕の知り合いに欧米人の弁護士と結婚した人

がいるのですが、その人の話が面白いのです。

彼（弁護士）は、ほんの少しでも体調が悪いと

（微熱があるとか）、すぐに法廷を休んでしま

うそうです。すると裁判は開かれずに延期に

なるそうです。そうすると裁判にもよります

が、多くの関係者に迷惑がかかるわけです。で

も本人にそのことを言うと「僕が体調不良で

間違った判断しかできない方が、被告人にも

っと多大な迷惑がかかる」と言うそうです。 

確かに正論ですが、日本ではほとんど例がな

いようです。もちろん重病になったり事故に

あったりしたら話は別ですが、少々の熱程度

では休むことはないようです。日本人は他人

に迷惑をかけるくらいなら、自分が苦しい思

いをすることを厭いません。例え、そのせいで

もっと大変な迷惑がかかるとしても。 

何か問題が起こった時、日本人は「すべて私の

せいだ、私の不徳の致すところだ」と言って全

責任をかぶってしまうことが美しいことだと

思われます（僕も心底そう思います）。ところ

が欧米人はそうではない。ほとんどの場合「そ

れは私の責任の範囲外だ、私には何の責任も

ない」と、堂々と言います。もちろん間違って
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はいないのですが、日本人から見ると、もう少

しは誠意を見せてほしい、と思います。 

こう言う日本人と欧米人の違いは普通「集団

主義」と「個人主義」と言われます。 

日本人の集団主義で大切なのは、人にどう思

われるか、と言うことで、「世間体」「名誉」「恥

の文化」などと言われます。微熱くらいで大勢

の人に迷惑をかけて世間からどう思われるか、

だったら無理してでも、間違った判断をする

かも知れないけど、裁判には行こう、と言うの

が日本人。 

人がどう思おうとも正しいことは一つ、正し

い判断をして被告を助けることが私の役割な

のだから、体調が万全でないのに法廷に行く

など論外だ、と考えるのが欧米人。 

この違いは歴史的には一千年以上前からずっ

と言われてきたことで、最近では大手車メー

カーの外人社長の多額の報酬、去就の仕方で

話題になりましたし、大戦の時の日本人の狂

信的な行動はそれを最もよく象徴しています。 

つまり何年経っても日本人の DNA はほとんど

変わってないのです。これは原因としては島

国と単一民族、そして地理的な条件が、最も大

きなことだと考えられていますが、それにし

ても、鎖国が終わって 200 年。それほど日本人

というのは不変なものを持っているのですね。 

僕なども全くの日本人気質で、我ながら嫌に

なる程です。 

では、今日も楽しく歌いましょう。 

 

田辺先生から 

 皆さん、こんにちは。 お元気ですか？ 

もう師走ですよ、いや～あと２０日ぐらいで

今年も終わってしまいます。どうしましょ

う、、、と気持ちだけ焦っています。 

ところで、皆さんは肩こり・腰痛は大丈夫

ですか？ 私は、腰痛は大丈夫。お尻・太も

ものストレッチをするように、ほぼ毎朝（布

団の中でも）やっています。 

 が、肩こりは通年で、しかも自分では凝って

いるとは思っていないのですが、触ってみると

すごく凝っています。 

先日、仕事中に「どうしたんだろう、今日はす

ごい肩こりだ」という日がありました。仕事内

容はいつもと変わらず、鞄のリュックサックが

原因か？いや、今日は荷物が少なく軽いぞ？！ 

もしや・・・・と思う原因は「電車睡眠」。電

車に乗ると何故かとても眠くなります。その日

は乗換え・乗換えで３路線にのり、長い路線は

３４分乗っています。たいてい途中から座れま

す。座ったら眠くなります⇒眠ります。たいて

いうつむいて眠っています。それが首から肩に

かけて負担になり、肩こりに（首も凝っている

のでしょう）なっていたのでしょう。 
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頭は５～６キログラムの重さがあり、それを

首が支えているのですが、５キログラムのお

米をずっと抱えていてください！と言われた

ら、無理です。イヤです。そのぐらい首は頑

張って頭を支えているという認識は以前から

ありました。 

ところが、その頭を前へ 15 度傾けると 12 キ

ログラム、30 度傾けると 18 キログラム、45

度傾けると 22 キログラムの重さを首に負担

かけているらしいのです。10 キロのお米は抱

えることは出来ません。 22 キログラムって

５歳ぐらいの子どもの体重だそうです。私は

うつむいて眠っていたので、首だけで５歳の

子どもの体重を支えていたと同じぐらいの負

担になっていたということです。これでは

首・肩が凝りますよね～。電車睡眠をやめれ

ばよいのですが、「電車で座れたら眠くな

る」がもう私の脳に埋め込まれているので

す。それなら電車睡眠時は顔をまっすぐ、正

面を見て眠ろうと思ったのですが、頭は重い

ので、いつの間にかうつむいてしまう。上を

見上げるような角度で眠るのは嫌ですし

（時々、電車でみかけますが）。 

そんなくだらないことを悩んでいるのです

が、 

皆さんも歌う時の楽譜を見る姿勢・首はどう

なっていますか？ついつい下向いて歌ってし

まいますが、首の角度４５度、あだちフレン

ズハーモニーの練習時間は３時間でも、実際

には２時間楽譜を見ているとしましょう。22

キログラムを 2 時間首に負担かけているかも

しれませんよ。と考えると恐ろしいですよ

ね。姿勢の大切さがよく分かります。 

 ぜひ今日は姿勢に気をつけて、楽しく歌いま

しょう。 

 ところで、今年も皆様に大変お世話になりま

した。今年は春のふれあい合唱団もあり、たく

さん歌い、そして運営面で様々なことをやって

くださいました。ありがとうございました。 

 また来年も皆さんで楽しく気持ちよく歌える

ようにまず健康に気を付けていきましょう。 

 

合唱祭のメッセージカード 

10 月の合唱祭の際、お互いに演奏の感想メッ

セージを書くというのがありました。 

アンサンブル・ジェニー、草加混声合唱団、

女声コーラス・ミューズ、バンブー・エコーの

方々がメッセージを書いてくださいました。

ご紹介します。 

・・・・・・・ 

★皆さんの歌には、やさしさを感じ幸せな気

持ちになりました。これからも美しいハーモ

ニーを届けて下さい。ありがとうございまし

た。 
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★声が全体的に少し暗い印象を受けました。

もう少し明るい感じで歌った方がいいと思い

ました。少し厳しめの感想となってしまいま

したが、貴団のますますのご発展をおいのり

いたします。 

★大好きな栄光の架け橋を聞いてパワーをい

ただきました。私もパワーを与えられるよう

な歌を届けられるといいなと思いました。 

★歌って声を出して、人生みなよりそって歌

う姿は美しい‼︎ 

★歌うことを楽しんでいることが伝わってき

ました。「栄光の架け橋」は力強くて良かっ

たです。 

★すばらしい歌声ステキでした。ありがとう

ございました。 

★私の好きなアベマリア、きれいに歌い上げ

て良かったです。栄光の架け橋も元気良く歌

っていました。草混より高齢の方が多く、き

れいに歌っているのに感心しました。我々も

負けないようがんばります。 

★混声だとやはり、低音がひびきますね。ふ

だん聴いている曲が全然ちがう曲に感じるの

は不思議なものですね。 

 

発声のおはなし 

声がこもる その 1 

話す声はよく分かるのに歌うと声がこもって

しまう。低い音だと声がこもってしまう。 

そう感じたことがありませんか？ 

声がこもってしまう原因は何かというといく

つかあります。 

 口があまり開かず声が外に出てこない（口

の中だけに響いている） 

 舌の動きが悪い 

 声帯の動きが悪い（喉の筋肉の衰え） 

 母音の響きが悪い等があります 

歌では母音の響きが大きく影響します。 

このお話は練習中か次号に（紙面に余裕がな

くなっていまいましたので） 

 

 

ホームページ 

あだちフレンズハーモニーのホームページに

は、過去の「月刊あだフレ」、今後の練習

日、音取り音源（youtube）、過去の演奏等が

載っています。また練習日記には、その日に

練習した内容が載っています。復習に是非ご

活用ください。 

http://adafre.web.fc2.com/index.html 
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