
表情トレーニング

《51音トレーニング》
１．口の周りと頬の筋肉をゆるめる
　　　はじめに、両手のひらで頬を包み込み、軽く頬の筋肉をゆるめます。
　　　表情トレーニングは声を出さなくてもOKなので、大きな口をあけることを心がける。
２．息を全部吐いて（副交感神経を優位にする）、自然に息を吸ってから発声する
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《柔らか目線チェック》
１ 目を細めないと見えにくい方は、メガネやコンタクトで
　 視力を調整しておきましょう。
２ 視点は相手の目に集中させずに、目から額全体くらいを
　 見る感じで、軽く目を見て話す。

２．
笑顔でいると幸運が訪れて

幸せになる
《笑福トレーニング》

Smiley → Lucky → Happy
すまいりー　　らっきー　　はっぴー

※ ワンセット５回　朝夜
　１ はじめに息を全部吐きます。（交感神経を優位にする）
　２ 自然に息を吸って、ひとつひとつ口を大きくあけて、連続して繰り返します。
　３ 最後のイーの口の形を長く保ちます。

《早口言葉》
１ 早く話すより、口を大きく動かして正確に発声しましょう。
　 活舌のトレーニングにもなります。


