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【監修】

感染症流行下では周囲へ配慮し、感染対策に留意しましょう。



• 玄関から家族を呼ぶ。
• 店員さんを呼ぶ。

遠くから人を呼ぶ

3～5メートル以上先の人が聞き
取れる大きさを“意識”する練習
です。

Menu

1

聞こえて来てくれたら、達成です！

小声の原因と“意識”

●なぜ小声になる？
小声は運動が小さく
なる・緩慢になる症状
の一つです。その他に
も、声の大きさが“意識”
し難くなるといわれて
います。

●『大きな声を“意識"して』
パーキンソン病の方は声が小さくても、“意識”
して声を出す運動の回路は比較的保たれて
いると考えられています。

8つの課題をやってみましょう！
巻末のチェックシートもご活用
ください。

適切な大きさの声を“意識”して、
出しましょう。
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普通の声

大きな声
叫び
声

小さな声
とても小さな声

パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
患
者
さ
ん
の
声



家族や知人と会話する

• 普段より2割増しの大きな声を出す。
• 聞き返される場合は、単語で大きな声で言い
直しましょう。

実際の会話で大きな声で話す事、
伝わらない際の工夫をする練習
です。

2 新聞や本の一文を音読する

• 好きな文章や新聞記事等が課題です。

•課題が思いつかない場合は「東京特許許可局」「魔
術師、魔術中」「赤炙りカルビ 青炙りカルビ 黄炙り
カルビ」「神アニメ」を3回繰り返し読みましょう。

•読み聞かせる相手がいるように大きな声を“意識”して読み
ましょう。つまずく場合、音を伸ばすように読みましょう。

文章や発音し難い言葉でも大き
な声を保つ、発音でつまずく際の
工夫をする練習です。

3

2割増しの大きな声、言い直しが出来たら
達成です！ スムーズに言えたら達成です！
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決まり文句を決めて言う

• 毎日のように口に出す言葉を5つ考えて
書き出しましょう。
• 書き出した言葉を大きな声で3回読みま
しょう。

毎日のように口に出す言葉で、大
きな声を練習することで、日常で声
の大きさを“意識”する練習です。

4 歌を歌う

会話では使わない声の高さ大き
さを出して、声を出すのに必要な
働きを保つ練習です。

• 鼻唄ではなく、しっかりと声に出して歌い
ましょう。
• 家族や友人に披露しましょう。

5

日常でも練習した時と同じ大きな声で
できたら達成です！

しっかり声に出して人前で一曲歌いきれたら
達成です！
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数を声に出して
ストレッチする

• 1から10まで数えながらストレッチをしま
しょう。
• 痛くない程度で、思い切り伸びます。

体の運動（ストレッチ）にあわせ
て、大きな声を“意識”して出す練
習です。

6

REC
1m以上

声を録音して確認する

声の大きさを意識し難くなる問題
に対して、自分の耳で聞きながら、
適切な大きさを確認する練習です。

• 大きな声で話す事を“意識”して、自己紹介
を録音してみましょう。
• 録音する機械は自分から1メートル以上
離しましょう。

7

部活動や道場のように、大きな声で数えら
れたら達成です！

はっきり聞き取れる大きさで録音出来てい
れば達成です！
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笑い声を上げる

• くすくす笑いではなく、大声で笑ってみま
しょう。

面白くなくても笑う健康体操で
す。普段は冗談など面白いこと
で笑いますが、体操として笑う
ことで、心が笑うときの気分に
近づいていくといわれています！

8

8つ
の
課
題
を
や
っ
て
み
よ
う！

●
定
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受
診
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際
に
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へ
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日
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で
出
来
る
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な
声
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し
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～
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ー
ト
～

●
課
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は
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な
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目
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ま
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を
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⑥
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を
声
に
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し
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ス
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⑦
声
を
録
音
し
て
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⑧
笑
い
声
を
上
げ
る

面白くなくても、体操として笑えるように
なれば達成です！
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