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リラクゼーションのための

ウクレレ入門講座





　現代人は、日々、さまざまなストレスにさらされています。仕事自体はもちろ
んのこと、仕事やプライベートにおける人間関係もまた、ストレスの原因となっ
ていることでしょう。そのため、それらのストレスを解消するすべを持っている
かどうかは、人生に少なからず影響を及ぼすと言っても過言ではありません。
　心身ともに元気な時は、自身の中のストレスを処理しやすいため、ストレスと
上手く付き合うことができます。しかし、そうした心身のバランスは、ちょっと
したきっかけで崩れるものです。そして、いったんバランスを崩すと、それを立
て直すのには大変な労力が必要になります。そうならないためにも、ウクレレを楽
しむことによって、日々のストレス解消をしていきましょう、というのが本コースの狙
いです。
　ただ、ウクレレは楽器ですから、すぐに「楽しく」弾けるかというと、最初は
上手く弾けないことも多いかと思います。楽しく弾くには、どうしても「練習」
が必要です。毎日ちょっとずつだけでもウクレレに触るようにしてください。そ
して、だんだん上手く弾けるようになってくると、色々な曲が弾けるようになり、
楽しくなります。一度楽しくなると、さらにもっと上手くなりたいと思うように
なり、さらにどんどん楽しくなっていくのです。そして、日々のウクレレ演奏が、
素晴らしい「ストレス解消」の時間となるはずです。
　本コースのテキストは３巻構成です。第１巻はウクレレに慣れる本、第２巻は
ウクレレをコードで「ジャカジャカ」弾く本、第３巻はさまざまな曲を楽しむ「楽
譜集」になっています。
　また、音楽に今まであまり触れてこなかった方でも目と耳で理解できるように、
演奏動画もご用意いたしました。詳しくは同梱の別紙をご覧ください。
　それでは、一緒にウクレレの世界を楽しみましょう！
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　この講座のタイトル「リラクゼーションのた

めのウクレレ入門講座」にも表されているよう

に、本コースには、ウクレレの演奏を身につけ

ることはもちろんのこと、それによって心身の

リラクゼーションをもたらそうという目的があ

ります。しかし、一見、異なるテーマである「ウ

クレレ」と「リラクゼーション」がなぜ結びつ

くのでしょうか。まずはその点についての理解

を深めることから、本コースの学習をスタート

することにしましょう。

Lesson 1

リラクゼーションってなに？

「リラクゼーション」について理解して取り組

むかそうでないかで、その効果には大きな違い

が出てくるはずです。

　中には「早くウクレレを弾きたい！」と思う

方もいるかもしれませんが、焦らずに。受講期

間はたっぷりあります。後ほどじっくりと演奏

についての解説を行っていきますので、まずは

本コースのテーマの一つである「リラクゼーシ

ョンとウクレレ」について見ていきましょう。
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則的なリズムを刻んでいる場合、昼間に活動し

ているときに優位に働くのが交感神経、夜眠っ

ているときに優位に働くのが副交感神経です。

これら二つのことを「自律神経系」といいます

が、自律神経系が活動と休息のバランスをとる

ことによって、私たちは健康に生活することが

できています。

　ところで、心理的なストレスが原因になって

いる身体の病気のことを、現代医学では「心身

症」と呼んでいます。この「心身症」になる大

きな原因は、自律神経系のバランスの崩れで

す。身体をリラックスさせ滋養する副交感神経

の働きが崩れてくると、働きたくても集中でき

ない、休みたくても緊張しているといった状態

になってしまいます。この自律神経は脳の視床

下部に発して、背骨を通って内臓すべてとつな

リラクゼーションとは、
リラックスした
状態をつくること

　ところで、「リラクゼーション」とは一体何

でしょうか。今やほとんど一般的な日本語とし

て使われていますが、ひとことで言うと、「心

身の緊張を解き、リラックスさせること」で

す。つまり、リラックスした状態にすることを

「リラクゼーション」というわけです。これを

もう少し詳しく説明すると、「交感神経の興奮

が抑えられ、副交感神経の働きが優位に立って

おり、緊張が解かれている状態」のことを、リ

ラックスした状態といいます。

　ここで、重要なキーワードが出てきました。

「交感神経」と「副交感神経」です。生体が規
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■自律神経系の各器官への影響

集　中

速くする

拡　張

収　縮

収　縮

増加する

分泌減少

活動の制止

弛緩（ためる）

リラックス

遅くする

収　縮

弛　緩

拡　張

減少する

分泌増加

活動の刺激

収縮（排尿）

精神活動

心臓鼓動

瞳　孔

立毛筋

末梢血管

汗　腺

唾液腺

胃　腸

膀　胱

交
感
神
経
系

副
交
感
神
経
系

がっています。そのため、自律神経系の機能が

うまく働かなくなると、あらゆる臓器が影響を

受けてしまうのです。

　自律神経系のうち、働いているときに活躍す

るのは交感神経です。そのため、休まずに働き

過ぎたり、仕事のストレスで悩み続けていたり

すると、なかなか副交感神経が優位に立つこと

ができません。それは、自律神経系のバランス

が崩れていることにほかなりません。そしてそ

うした状態が続くと、様々な症状が身体に出て

きてしまうのです。

　こうして、自律神経系という視点から見た

時、リラックス状態を作ることとは、ストレス

を解消し、副交感神経が優位に立った状態を作

るということにほかありません。自分なりにス

トレスを解消する手段を持つことが、リラック

スのためには大切です。そしてその「ストレス

を解消する手段」こそが、本コースのメインテ

ーマである「ウクレレの演奏」なのです。

副交感神経が優位に働いている状態が、�
リラックスした状態。

自律神経系（交感神経と副交感神経）のバランスの崩れは、�
心身の健康を侵す原因となる。

Point

１
Point

２
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なぜストレス解消に�
ウクレレがいいのか

　前項で、ストレスを解消する手段をもつこと

がリラクゼーションにつながるということ、そ

してそのためにウクレレの演奏が良いといった

ことを述べました。もちろん他の楽器でも、ス

トレス解消の手段としての役割を果たすことは

可能なのですが、なぜ本コースではあえて「ウ

クレレ」を推すのでしょうか。

　まず理由の一つ目は、その独特な音色です。

柔らかく優しい音色は、それを耳にすること自

体にリラックス効果をもたらします。しかもギ

ターやピアノほど大きな音が鳴らないので、日

本の住宅環境のもとでも、比較的気軽に弾くこ

とができます。そのため、働きながら日常的に

手にすることが可能で、ビジネスパーソンがス

トレス解消するための方法としてうってつけな

のです。

　また、一見簡単そうでいて、実は非常に奥深

い楽器であることが理由の二つめです。ちょっ

とした練習ですぐマスターできる楽器では、お

そらくすぐに飽きてしまいます。上達してもそ

こから得られる満足度は低いままです。それで

はあまりストレス解消にはつながりません。し

かし、初心者がウクレレを人に聴かせられるレ

ベルにまで持っていくためには、それ相応の練

Lesson 2

ウクレレ演奏とリラクゼーション

習が必要です。まず、弦をうまく押さえて綺麗

な音を鳴らせるようになるのにコツが必要です

し、弾き語りであればコードを覚える必要があ

ります。ソロ演奏となると、メロディと和音を

上手に鳴らしつつ、心地良いリズムで音を刻む

ことが求められます。ピアノやヴァイオリンの

ように、子供の頃から膨大な時間を費やさなけ

ればマスターできない楽器に比べれば簡単な楽

器の部類と言えますが、とはいえ、ウクレレの

上達には鍛錬が欠かせないのです。

ほどよく簡単で、�
ほどよく奥深いウクレレは、�
やりがいのある楽器！

　こういったことを聞くと、「自分にマスター

できるだろうか……」と思う人もいるかもしれ

ませんが、ご安心ください。本コースでは、初

心者がつまずきやすいポイントを意識しなが

ら、わかりやすく丁寧に弾き方を解説していき

ます。しっかりと練習すれば、必ず上達し、ウ

クレレ演奏を自分のものにできるはずです。そ

して、ウクレレのソロ演奏ができるようになっ

た頃には、ウクレレが持つ可能性に気づくはず

です。こんな曲もウクレレで弾けるんだ、とい

う喜びが、きっとあなたを包むことでしょう。

そう、それは「ストレス解消」にほかなりませ
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右：オータサン
ウクレレの神様。7 歳よりウクレレを始め、エ
ディ・カマエに師事し、オータサン・スタイルと
呼ばれる独自のウクレレ奏法を確立。15 歳で
プロデビュー。朝鮮戦争時は米軍海兵隊司令官
付通訳として約 11 年間韓国と日本に駐屯。そ
の後は音楽の道を歩み、これまでにリリースし
たアルバムは 100 枚を超える。2011 年には「日
本の音楽文化の発展と友好親善に寄与」したと
して日本の勲章「旭日単光賞」を受賞。本書で
はこのオータサン・スタイルを踏襲します。

ん。ウクレレは、誰でも簡単に始められる楽器

でありながら、ちょうどよい難易度と段階を持

つ、実に奥深い楽器なのです。

　楽器の世界、音楽の世界の訓練はスポーツに

似ています。それはちょうどマラソンで「自己

ベスト」の更新を目標にすることと似ていま

す。一気に差を縮める魔法はありません。一歩

ずつ山を登ることにもたとえられるかもしれま

せん。そして音楽の素晴らしいのは、その結果

が「優勝」「頂上」ひとつではなく、さまざま

な価値観に基づくその人の個性、「その人だけ

の音楽」であるところです。

　音楽の目標は、最初に「弾けること」ですが、

次に目標にしたいのは「聴かせられること」であ

り、その先にあるのは「共感」そして「感動」です。

　最初の段階と次の段階、最終段階までに無限

のステップがあります。その過程でさまざまな

気づきがあります。「続けること」「できなかった

ことを克服すること」「目標を達成すること」。

その先にあるのは「感動」です。単なる「簡単

な楽器」だと思っていたら大間違いです。しっ

かりとした練習が求められます。しかし、先述

したように、ウクレレは日本の住宅環境下で

も、働きながらでも練習しやすい楽器です。持

ち運びもカンタン。時を忘れるほど演奏に没頭

することができれば、それはきっと日常におけ

る大きな「ストレス解消」になることでしょう。

左：ジェイクシマブクロ
ぜひ一度彼の演奏を聴いてみてください。まる
でギター？　あるいはギターを超えるすごい演
奏に度肝を抜かれることでしょう。もちろん、
こんなトップ・プロのような演奏をできるよう
になりましょうとはいいませんが、ウクレレの
奥深さの一端を窺い知れるはずです。

始めやすいけど奥深いウクレレは、チャレンジの�
しがいのある楽器である。

働きながら日常的に練習しやすく、ビジネスパーソンの�
ストレス解消に最適！

Point

１
Point

２
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　ここまで述べてきた「リラクゼーション」と

は少々異なりますが、ここで「フロー」という

言葉に触れてみたいと思います。

　フローとは、そのときしていることに完全に

浸り、のめりこみ、精力的に集中している感覚

を持っている精神状態のことをいいます。心理

学者のミハイ・チクセントミハイ＊ 1によって

提唱され、その概念はあらゆる分野に渡って広

Lesson 3

ストレスとは無縁な状態の「フロー体験」

く論及されています。

　また、ドラッカーは、その著書『経営の条件』

で、企業マネジメントにおける成果を上げやす

い組織のあり方を提唱する中で、「生産性は、

企業の組織や活動のバランスによって重大な影

響を受ける」として、企業に合わせた「フロー

状態」の重要性を説いています。

＊ 1：ミハイ・チクセントミハイ
（MIHALY CSIKSZENTMIHALYI, 1934 年 - ）は、ハンガリー
出身のアメリカの心理学者。「幸福」、「創造性」、「主観的な幸
福状態」、「楽しみ」の研究（いわゆるポジティブ心理学）を行
う。フローの概念を提唱したことで知られる。

（WIKIPEDIA より引用）
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な経験の変更

⑤直接的で即座な反応（活動の過程における

成功と失敗が明確で、行動が必要に応じて

調節される）

⑥能力の水準と難易度とのバランス（活動が

易しすぎず、難しすぎない）

⑦状況や活動を自分で制御している感覚

⑧活動に本質的な価値がある、だから活動が

苦にならない

　これらすべての条件が満たされる必要はあり

ませんが、多くの構成要素をもった体験をして

いるとき、人はフローの状態、つまり、時を忘

れ完全にのめり込んだ状態へ入ることができる

というのです。

　フロー状態に入っているとき、おそらく人間

はストレスとは無縁の状態にあるはずです。そ

して楽器演奏は、このフロー体験をするため

の、手っ取り早い近道の一つなのです。

　チクセントミハイは、フロー体験には構成要

素、言い換えれば、フロー体験をするための条

件が存在するといいます。それは以下の８つです。

①明確な目的（予想と法則が認識できる）

②専念と集中、注意力の限定された分野への

高度な集中（活動に従事する人が、それに

深く集中し探求する機会を持つ）

③自己に対する意識の感覚の低下、活動と意

識の融合

④時間感覚のゆがみ - 時間への我々の主体的

フロー体験をするためには、８つの条件がある。

完全に浸り、のめりこみ、精力的に集中している感覚を
持っている精神状態を、「フロー」という。

Point

１
Point

２
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楽器の演奏でフロー体験を！

　では、これらの構成要素を、楽器の演奏とい

う活動にあてはめて考えてみましょう。以下の

表をご覧ください。いずれの構成要素について

も、楽器演奏を無理なく当てはめることができ

ることがわかるのではないでしょうか。

　チクセントミハイは自著や講演の中で、科学

者が研究に没頭している時の状態や企業家がビ

ジネスのアイディアを熟考している時間、画家が

Lesson 4

ウクレレで「フロー体験」を！

描画に没頭している状態などと並んで、作曲家

の活動状態、演奏家がパフォーマンスしている

状態を例にフロー体験について語っています。

フロー体験は、人生の目的と隣り合わせに実現

できる感覚であり、それが幸福感をもたらしま

す。つまり、楽器演奏は、フロー体験を作り出

すことのできる身近な活動なのです。

　そして前項でも述べたように、ウクレレの上

達にはある程度の練習が欠かせません。なんと

かしてうまく弾けるようになりたいと思い、練

習に没頭しているとき、それ

はフローに近い状態に入って

いることでしょう。ウクレレ

演奏は、日常の中に簡単にフ

ロー体験を取り入れることの

できる活動にもなりえるので

す。

フローの構成要素 楽器の演奏

① 明確な目的 楽器の練習によって、弾きたい曲が弾けるよう
になる。自分や人を楽しませることができる。

② 専念と集中、注意力の限定された
分野への高度な集中

楽器演奏という、注意力の限定された
分野への高度な集中。

③ 自己に対する意識の感覚の低下、
活動と意識の融合

楽器演奏をしているときは、
自意識などを忘れた状態になる。

④ 時間感覚のゆがみ - 時間への我々
の主体的な経験の変更

演奏している３分間と日常の３分間は、
明らかに時間感覚が異なる。

⑤ 直接的で即座な反応 人前で演奏したとき、演奏が成功したか
どうかの直接的で即座な反応が得られる。

⑥ 能力の水準と難易度とのバランス 自身の能力に合わせた適度な難易度の楽曲に
チャレンジすることができる。

⑦ 状況や活動を自分で制御している
感覚 演奏はまさに、状況や活動の制御である。

⑧ 活動に本質的な価値がある、
だから活動が苦にならない

楽器の演奏は楽しくて自発的な活動なので、
苦にならない。

楽器演奏は、フロー体験を作り出しやすい活動である。

フロー体験は、人生の目的と隣り合わせに実現できる感覚
であり、幸福をもたらすもの。

Point

１
Point

２




