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	●自分の体の歪みとクセを知る
	●腹式呼吸を再確認しよう
	●それぞれの声の問題について向き合う
	●ペアを組んで相手に声を届けてみた
	●エバリエーション（再評価）
	紹介を受けた新井純さんは
	あぐらをかいてやるストレッチ。　前傾、右、左の順で
	あぐらの姿勢から両足裏をつけてのストレッチ
	今度は開脚して、フレックスを保ったままのストレッチ
	前に伸ばした足を閉脚してのストレッチ。
	　 　 お尻歩きをしてみよう
	自分の体の歪みを知るため、『まっすぐ』を意識する
	　 　 『まっすぐに立つ』
	　 　 他人に歪みをみてもらう。
	　 　 仰向けの次はうつぶせでのチェック。
	腹式呼吸の説明
	　 　 簡単な説明のあと、すぐに実践に移る。
	　 　 お次は仰向けでの腹式呼吸。
	　 　 うつぶせになって、腹式呼吸の確認。
	　 　 うつぶせのままのハミング。
	　 　 そして、ハミングから次第に母音にしていく。
	　 　 再び起き上がり、足を組み、楽に座る。大事なのは骨盤を立てること。
	　 　 今度は座ったまま、ハミングから「あ」「え」「い」「お」「う」
	　 　 純さんの言葉をきいて、一同もう一度、意識的に「あえいおう」
	　 　 ー束の間の休憩ー
	　 　 次に、一同二回ずつ「あえいおう」を言う。
	　 　 /
	ペアを組んで、「あいうえお」を言い合う
	　 　 続いてパートナーが体の向きを変える。
	純さんは一同に「どうだった、と感想を求める」
	再びうつぶせになって、腹式呼吸のおさらい、そして声をだす
	　 　 次は一番小さな音でハミングして、
	1日目の終わりにエバリエーションをする（再評価）
	　 　 ★レポーターのまとめ
	●一回目に続き、自分の体を自覚するためのストレッチ
	●ハミングから母音へ、リラックスして声を出す
	●「ハ・ハ・ハ」スタッカートで一気に息を吐き出す
	●「あいうえお」と相手に言うことで、舌の動きを確認
	●テクスト「貝の火」を車座で読んでみる
	●テクスト「貝の火」を小グループに分かれて読んでみる
	一回目と同じあぐらでの体操。前傾、右、左の順で
	右側にうつって
	足を前に伸ばして閉脚してのストレッチ
	リラックスしたあと、今度はつま先をポイント（つま先を倒してまっすぐに）にする
	座位で両足裏をつけてのストレッチ
	体の軸をひねるストレッチ
	開脚してのストレッチ
	片膝立ちでのストレッチ
	仰向けでのストレッチ
	仰向けでのストレッチ２
	うつぶせになり、足を外輪にして、体をまっすぐにする
	　 　 「んんんぁぁぁぁあ」といった風にしながら、「あ」、「い」、「う」、「え」「お」
	スタッカート
	　 　 ここで、一旦休憩。
	ペアになって、言葉を伝えあい、自分の欠点を知る
	　 　 一同、車座になり、ペアに指摘された自分の欠点を言うよう促される。
	続いて、テクスト「貝の火」をワンフレーズずつ読んでいく
	　 　 続いて、ワンフレーズずつ隣の人よりもテンションをあげて、落ちないで読んでみる。
	　 　 お次は、ワンフレーズずつ、隣の人よりもテンポをあげていく。テンションが落ちないように、最初の人はゆっくりめで。
	　 　 続いて、ワンフレーズずつ、小さい声からだんだんと大きな声にしていく
	　 　 ここで参加者に質問「声をつぶしたことのある人は手をあげて」
	　 　 純さん「今度はワンフレーズずつ、大きな声から小さな声にしていきましょう」
	　 　 立ち上がり、円をシャッフルたのち、再び読み回していく
	グループに分かれて、それぞれ「貝の火」を自由に読んでみよう
	発表
	　 　 １グループ　（合田、田中、成田、岡野、早坂）
	　 　 2グループ　（薬師寺、蜂谷、大迫、吉川）
	　 　 3グループ　（西山、寿々、森勢、倉澤）
	　 　 ★レポーターのまとめ
	●伸びるところを縮むところを意識してのストレッチ
	●感覚を掴むのが難しいストレッチはペアになろう
	●ハードなストレッチのあとは体をほぐして
	●三人ずつのグループに分かれて、テクスト「貝の火」を読む
	●「貝の火」を具体的に読むため、グループごとに絵を書こう
	●発表→次回へと続く
	体がＮ字に引っ張られるストレッチ
	コントラクションをしながら体を前に倒す
	隣どおし、ペアになって、指摘しながらのストレッチ
	　 　 ペア交代し、指摘しあう。
	コントラクションを入れつつ、一周して起き上がる。
	これも隣どおし、ペアになって確認しあう
	片膝を立て、後ろ足は伸ばしてのストレッチ
	　 　 前足を外輪、なるべく九十度に
	座位で閉脚してのストレッチ
	　 　 ポイントのあとはフレックス
	あぐらをかいてやるストレッチ。　前傾、右、左の順で
	　 　 各自のペースで首を回す。
	　 　 片手を頭の後ろにまわし、反対の手が引っ張ってやる
	お尻歩き、前進とバック
	　 　 スタッカートの息をしながらお尻歩きの前進
	　 　 足を前に投げ出して、膝をゆるめて、シェイク。
	足を開脚して、前屈するストレッチ
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