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私達は声を持っています。あなたが思わず歌を口ずさんだり、大きな声で叫びたくなる時はどんな

気持ちの時ですか。赤ちゃんは泣くことで何を伝えているのでしょうか。どちらも自分の内にあるも

のを外に向けて発信しています。この自己表現には声だけでなく、表情や態度、絵画やダンスなど様々

な方法があります。今回私がおすすめしたい方法は、楽器の演奏です。 

 

【楽器の演奏】と聞くと、なんだか自分には難しいと思われる方もいらっしゃるでしょう。けれど、

【音を出す】ことは構えることなくできるかもしれません。例えば、机を叩けば音が鳴ります。足踏

みを続けたらリズムになります。ピアノを触ると和音が響きます。声を出せばメロディーが生まれま

す。個々にできる形で出した音が重なり合い、一つの音楽に展開していくのです。 

 

私は音楽療法士としてこれまでにピアノの連弾、独唱の伴奏、少人数でのハンドベル演奏、ご家族

とのアンサンブルなどを人前で演奏するという体験をしてきました。最高齢の方は 100 歳を超えて

います。初心者も経験者も日々練習を重ね、本番を迎え、達成感や充実感を一緒に味わいました。さ

らにここでお伝えしたいことは、演奏者ご本人だけでなく、ご家族やご友人など聴衆に与える力はと

ても大きいということです。懸命に演奏する姿は誰かの心を動かし、勇気をもたらすこともあるので

す。一体感が生まれ、言葉にはできない感動に包まれる・・・皆様もそういったご経験があるのでは

ないでしょうか。 

楽器を始める目的は何でも良いのです。脳トレ・リハビリのため、趣味を持ちたいと始められた方

もいます。私自身は独学でオカリナを始めて半年が経ちました。未熟な演奏ですが「いい音色」「私も

吹いてみたい」などの声をかけていただき、仲間が増えたら嬉しいなぁと思っているところです。ま

たギターを友人に借りたまま挫折をし、1 年経過してしまいました。音楽療法でギターの伴奏も取り

入れたいと思っているので、今年は頑張ってみようと思います。 

 

あなたにしか表現できない音があります。 

あなただからこそ届けられる音があります。 

 

2023 年、新たな出会いをしてみませんか？ 

「やってみよう！」そう思った時が、スタートです。早いも遅いもありません。皆様と一緒に、世

界に一つだけの音楽を奏でながら交流することができたら、この上ない幸せです。 

日本音楽療法学会認定音楽療法士 奥田真希子 

お問い合わせ 鶴ケ峰地域包括支援センター 

            ☎ 045-382-6070 

今回は、鶴ケ峰地域ケアプラザで何度か講義をしていただいている、音楽療法士の奥田真希子先生

に『音を使った自己表現』についてお話を頂きました。 


