
修正版 
play room第二期レポート 7/16［A］ 
 
目次 
■黒澤の話 
■質疑応答① 
■リラクゼーション/エクササイズ(記憶の声(テープ)/リピテーション 
■リピテーションのフィードバック① 
■質疑応答② 
■人前でのリピテーション 
■リラクゼーション/エクササイズ(物を使う)/リピテーション 
■リピテーションのフィードバック② 
■野村の総括 
 
用語解説 
 
マイズナーテクニック 
マイズナーテクニックというのは、自分の役柄をどうする、形をどうするということよりも、自分の身体、楽器をどう

なっているかを知っていくことをスタートにします。人のことを観察していく、知っていく、そして関わっていく。そ

こから演技を深めていく、という考え方です。まずは自分のこと、自分の身体を掘り下げて、そこから役柄を演じると

いうところに展開していく、流れになります。 
 
リピテーション=リピ 
リピテーションはその名前の通り、リピート(繰り返し)をする練習です。相手と言葉を繰り返していく。頭で考えるこ
とを排除することで、準備したものではなく、その瞬間に生まれたものを大切にするトレーニングです。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 



■黒澤の話 

■質疑応答①  

黒澤「前回終わった後、お疲れですか？って聞きましたけど、どうですか？お疲れですか？」 
 
冬野「テンションのハイとローがちょっと極端になって危ないなって思いました」 
 
黒澤「大丈夫です。今は、「開ける」っていう練習をしているわけなので、感じ方が鮮やかになるんですよね。でも人

間って元々そういうものです。ヤバいものを人に向ける前に「今私はこの人に腹を立てているんだ」って我慢をすれば

大丈夫です。」 
 
宮川「疲れました・・・」 
 
宮部「身体的には疲れてたんですけど、精神的にはすっきりした感じがありました。」 
 
黒澤「良かったですね。上手く感じてるものを表現できると、爽快感があると思います。基本的に、感情を表現した後

の俳優の体にいつも起こっている事なので、いつもスッキリを目指していきたいですよね。」 
 
森田「イライラとかすごく日常でしてたんだなって気づきました。あと、バイトで配達とかで家を回るんですけど、慣

れてるつもりだったんですけど、一軒一軒回るたびに緊張してることに気がついて、こんな感じだったんだって色々な

ところで気づきました。」 
 
黒澤「すごくいい気づきだよね。初めての人に会う、とか自分で慣れてるつもりでも、何かしら呼吸が浅くなったり、

身体が硬くなったり、自分を守る無意識の工夫をしてるのかもですね。 
何度も言いますが、それは別に悪い事じゃないです。ただ、この場では俳優としてエネルギーを使えるようにしましょ

う。フラットにしたら、人と会うのは緊張するんだな、とか俺はこんな些細なことで怒るんだ、と自分という楽器の敏

感さに気づいて、それを一つ一つ認めていけると思います。 
よい発見が皆さんにあって良かったです。 
 
では、リピテーションについて何か質問とかありますか？」 
 
青柳「前回、結構早い段階で声を枯らしてしまって、体力が無くなってしまった時に、肩の力を抜いて、上半身をリ

ラックスしてって言われました。今後も、それは力が入ってしまった時は意識した方がいいんでしょうか？」 
 
黒澤「結論としては、イエスです。自分の体がフラットな状態ってどんな状態だろう、とそれぞれ皆さんが探していく

と思うんですけど、普段よっぽど意識していないと分からない。力を入れてしまったり、変なバランスを取ったりして

生活をしていると思います。 
 
リラックスしてくださいと言われても、癖になっている防御姿勢になっている可能性もあります。結論としては、上半

身の力を抜いてくださいって話ですが、それが本当にあなたにとって有効な感覚かは分からないので、青柳さんの中で

色々なことをやってみるのが良いと思います。 
 
こんな声を出してみる、こんな姿勢になる、「あ、こっちの方が声が出やすいな、出にくいな、こっちのが楽だな」と

いうようなことを一個一個探して、調整していけると良いですよね。」 
 
森田「前回リラックスする時に、股関節を回しました。後から気づいたんですけど、左の股関節を回した時に、すごい

泣きそうになりました。右だとそんなこと全然なくて。場所によってそういうのはあるんでしょうか？」 
 
黒澤「あるよ。 
もちろん、誰でも左の股関節を回したら泣きそうになるってわけではなくて(笑) 
みんなそれぞれ違う身体を持っています。例えばだけど、嬉しいって感情を普段右手を握りしめて我慢している場合、

右手を緩めることによって、私は嬉しい！って感じられるようになるかもしれません。例えば、左足を緩めることに

よって、我慢していた悲しいが出るケースもあると思います。 
皆さんに、身体から声を出して、と伝えていますが、「あるわけないよ～」と決めつけず、「なんかいるかもなー」と

試してみて、そこで気づいたセンセーションにはついていってみてください。 
 



よく「イメージについていって」と言うんですが、身体のことを信頼して「教えてください！」とついていってみる

と、色々なことが出てきます。それに頼った方が頭で色々とコントロールするより楽しいです。ぜひ色々な身体と出

会ってください。 
もちろん何もない時もあるので、そういう時は、何もないという出会いもあるんだなって思ってください(笑)」 
 
冬野「ちょっと他の人にも聞いてみたいんですけど、リピテーションが終わった後に「あー！！」って声出すじゃない

ですか。あの時にいつも、声を出すようなエネルギーがあるような無いような感じになってしまって、自分の中で声を

出す前に出すか悩んじゃうんですよね。 
みんなはそういう時、気兼ねなくスルッと出るもんなのかな、と気になってます。」 
 
宮川「それ、すごくよく分かります。わかんないなーってなった時に最近よくやってるのは、とりあえずありそうな時

は声を出してみて、「あ、そんなに無かったわ」みたいなことを体に確認してます。ちょっと出してみて、ということ

を最近やるようにしています。全部出せてた時は、「あー」って声を出してても、「あ、今日は無いな」って気づい

て、無理に出さないって時もあります。とりあえず出すって事を僕はやってます。」 
 
森田「僕もなんかとりあえず声出してます。出してたらなんか、「あ、めっちゃ恥ずかしかったんじゃん」みたいに感

じてたのに出してなかったじゃん、って無かったことにしてたことに気づきます。最後に「あー」って声出してたら、

「あの時緊張してたんだ」って気づくことがあります。 
それは、声を出してると後から出てくるってのが多い気がしてます。」 
 
青柳「私はリピテーションの時はすんなり出せるんですけど、リラックスの時に体を緩めたりしてる時には、あんまり

出ないなーと思ってやってます。」 
 
宮部「僕も、とりあえず出す感じです」 
 
黒澤「前提としては、出したら気づくってことがあるので、とりあえず出せばってことですね。 
割と、無いし！って感じてるのは頭だと思っているので、無かったら無いでよいし、間違えることは気にせずやったら

いいんじゃない？と思います。 
 
そこはご理解いただけてると思うので、違う角度から言うと、例えば横になってる時に出す気になれないって青柳さん

の話がありましたけど、それも含めて普段自分がやっているルーティンではないことをやってみる、というのは大切だ

と思うんですよね。 
 
自分の身体との付き合い方で、例えば普段声を出さない人は、声を出すことに慣れていた方がいいです。ただ、声を出

すことが恥ずかしかったり、抵抗があるっていう気持ちはよくわかるので、それ自体を選ぶかは冬野さんの自由だと思

いますけど、僕としては、(冬野さんが)あんまり声を出す方じゃないんだろうなって思うので、ルーティンを変えてみ
たら？とは思います。 
 
ルーティンを変える、っていうのは皆にとって良いことだと思っていて、座る位置とか、ストレッチの順番とか、いっ

つも同じことをやってることがあると思います。 
もちろんそれがいい場合もあります、イチローとか五郎丸とかそうですよね。ルーティンを守ることによって、集中力

を上げるという方法もあります。 
ただ、単に惰性になっているルーティンは、変えてみてもいいと思います。 
 
シーン作りもそうですよね。「これもうルーティンになってるよな、でもちょっとこれ違うんじゃないか？他のシーン

は変わってきてるのに、ここだけずっと一緒だ・・・！」みたいなのもルーティンなので、変えた方がいい、というの

と似てると思います。」 
 
黒澤「リピテーションをやってると、その場で気づくこともあるし、気づかないこともあると思います。例えば、「す

ごく胸が固まっていたのに、それが言えなかった」「本当はすごい殴りたかったけど、全然ピローにいけなかった」と

か。 
どうしても頭に意識がいってしまいますが、なるだけ身体を観察する方向でやっていきたいです。 
 
変化は体に起きています。例えば、喉が枯れてしまう場合は、(胸の上あたりをさして)このあたりに力が入ってしまい
ます。このへんに力を入れてしまいたい衝動を声にする。慣れるまで難しいと思うんですけど(笑) 
 
そんなに声を出したいって気持ちになれないかもしれませんが、エネルギーを持ってるかもしれない、という仮説を立

ててみて、大きい声を出してみる。違ったら違ったで大丈夫です。 



 
特に困った時。私何考えてるんだろう、この人何を考えてるんだろうって困ったら、呼吸をして頭ではなく、身体に聞

いてみてください。自分や相手の体が固まっていたり、表情がちぐはぐだったりするかもしれません。 
そういうところをピックアップして、気づいていけると、コミュニケーションがスムーズになっていくと思います。」 
 
 

■リラクゼーション/エクササイズ(記憶の声(テープ)/リピテーション 

■リピテーションのフィードバック①  
 
宮部「記憶の声をやっていた時なんですが、僕小学校の時サッカーをやってて、父親がそこのコーチみたいなことを

やってて」 
 
黒澤「やべー超怖いやつじゃん」 
 
宮部「で、家いる時も、何もない日でも、「今日練習しないのか」みたいなことを言われたのがすごく鮮明に出てきま

した。その当時はあんまり抵抗しなかったんですけど、ウザいなとは思ってました。 
 
今回そういう気持ちを声に出してたら、すごく肩とか胸とか喉が固まってきました。声を出して表現しようとしても、

力が入ってしまって、声が出せなくて、さらに締まっていって悪循環になっていました。 
 
で、どうしようってなった時に、ちょっと高い声を出してみようと思って、いつも出さない声を出してみたらちょっと

通りやすくなりました。 
その後リピに入って、テトニーになってしまって。手がガチガチに震えてしまって、落ち着きたかったんですけど、相

手にはあんまり近づきたくなくて。自分勝手なやつが出ました。手を握って欲しいって近寄るんですけど、相手が近づ

いてきたら、「ちょっと・・・」みたいな感じになってしまって(笑) 
 
そこで無理せずに、自分がやりたい離れるってことが出来たのは良かったです。離れてから、申し訳ないって気持ちが

湧いてきて、また近づいて、ちょっと嫌だったら離れてってことを繰り返していたら、最終的には落ち着いた気持ちに

なれました。無理せず出来たかなと思いました。」 
 
黒澤「良かったですね。子供の頃は思ってなくても、今思い出してみたら、「やべえ、すげえウザい」みたいなことは

あると思います。身体が反応してるってことは、それぐらい嫌だったんだろうね、今の身体は。 
 
想像しやすいですよね、お父さんにプレッシャーをかけられ続けて、しかも逆らえないっていう状況は。 
だから、今思うと、すごく身体が固まる、と。それは、うっとおしいとか、めんどくさいって気持ちかもしれない。 
 
で、それを表現しようとチャレンジしたけど、身体が固まって上手く出せない部分というも大きかった、と。 
で、上の方で止めちゃう時は、まず喉を緩める。あくびをする時って喉を緩めますよね。あくびみたいに喉を緩めるイ

メージを持ってもらえるといいと思います。 
 
大きい声を出そうとした、というチャレンジも良かったですし、それだと固まっちゃう、ということを知れたのも良

かったですし、違う方法を試せたのも良かったです。 
 
テトニーについて説明しておきます。 
身体が固まったりします。これが何かというと、 
「感情の表現をしようって、頭さんが言ってますけど、身体的にはノーサンキューです。やったことないんでやめても

らっていいですか？」ということになると、テトニーと言って酸素が足りない状態になります。身体に力を込めて固め

てるから、口とか顔とかがグーっと固まります。内臓系にいく人は吐きそうになったりします。 
 
これは単純に何回もやってれば、通るようになるので、身体にあるエネルギーを表現をすることはパイプの詰まりを取

る、みたいなことです。 
人間の身体にパイプが通ってるとして、この中が滞ってるから、上手く感情が流れなくて詰まってしまう。これが滞り

なく流れるようになると、上手く表現できる状態にということです。 
 
これは、一番最初が一番ツラくて、だんだんと減っていきますので、そういうもんだと思ってください。 



解決方法としては、とにかく声を出して、呼吸をする。声を出さないように身体がしているからです。強制的に体を緩

めにいけば、ある程度表現しやすくなると思います。 
 
テトニーに近いのが筋肉痛です。 
筋肉をそんなに使って無い人が、筋肉を使うとすごく痛くなる、みたいな。でも使っていくと、筋肉も成長して、痛く

ならなくなりますし、出力も上げていけると思います。感情もそうやって、使えるようになっていきます。」 
 
 
冬野「前回のplay roomからずっと心が半開きの状態で、その延長線上でまたリピテーションをやったので気持ち悪
かったです。たぶん疲れてるんだと思うんですけど(笑) 
 
リラックスの時に、今までで一番あくびが出てたのはなんでだろうな、リラックス出来てたのかな、とは思ってます。 
記憶の声の時に、割と最初はポジティブな言葉を出してたんですけど、途中からいきなり怒られてた記憶とかに落っこ

ちてしまった感覚がありました。それを再生していたら、しんどくなって、心が竦んでしまう状態になってしまいまし

た。しょうがないから、声を出すかと思って声を出していたら、這い上がれた感覚がありました。なので、声を出すの

は心を救うんだな、と思いました。 
 
その後のリピテーションに入った時は、最初はそんなにテンション低くなかったんですけど、相手が震えていて、やり

とりをしているうちにこっちにも震えが伝染してきてしまって、あの現象は初めてだったので、今でも自分でも何が起

こったのか分かってないです。 
 
でも、最後は安心できたし、すごく安心した時に、首の後ろがあったかくなったので、体と心は一つなんだな、という

実感がすごいです。」 
 
黒澤「良かったです。記憶の声については、ポジティブな事を聞いていてもネガティブな感情になることがあります。

俳優は感情を全部使うから、どんな内容を聞いてどんな勘定を感じても構わないです。 
 
で、落とし穴に落っこちたの意味を聞かせてください。 
それで、身体がすごい竦んで動けない、って感じだったんですか？」 
 
冬野「身体より気持ちの方が竦んでる感じで・・・。なんだろう、怖いとかそういう気持ちになって、そこからもう固

まって動けない、みたいな。身体より気持ちの面が強かったです。」 
 
黒澤「それは矛盾してるんですよね。ご自身で最後に、体と心は繋がってるって言ってたように(笑) 
 
つまり、体も竦んでたはずなんです。それが自覚出来るかどうか、だと思います。 
身体に対する神経がもっとはっきりしてくれば、同調しやすくなると思います。 
 
例えば、子供の頃に親に強く言われたら、怖いからキュッと縮こまってしまいますよね。 
それも恐怖のエネルギーのあり方だとは思います。ただ、俳優として表現をする時に、竦む方の恐怖って表現として使

えないし、それでコミュニケーションも出来ないので、恐怖の表現を開いていきたいんですね。それは、あらゆる感情

においてです。 
 
で、声を出したことによって、その状況を変えられたってことは、その意味ですごく良かったと思います。キュッとな

る恐怖が悪いと言っているわけではなくて、表現に使えないので、体を緩めて、恐怖というものを表現に使えるように

していきたいです。 
エネルギーを表現に使えるようにする。 
 
なので「身体の方を固める、という風にエネルギーを使うのは俳優としてやめる、という選択をした方が良いと思いま

す。キュッとなるのはいいです！それは習慣なので。 
 
例えば、怒ってる時に、多くの男性は怒ってはいけない、とグッとなるのがあると思います。殴ってはいけない、みた

いな。 
そこで、怒りを緩めて、大人としての分別があるので、怒りを表現に出来るぞ、と声に出す。 
 
恐怖と手を繋げば怖く無い、恐怖は脅威ではないということに俳優として気づいていく。どんなに大きな恐怖であって

も私はそれを使える、とまずは頭で分かってあげる。その上で表現すると決める。 
 



竦んでしまうことが悪いという話をしたいんじゃなくて、竦んでしまう恐怖、みたいなのはすごく良いエネルギーなの

で、体を開いて、声を使って表現をにつなげることをイメージしてもらえればと思います。 
 
リピの時ですが、相手はすごく勝手な男だった訳じゃないですか。あれは何を感じていたんですか？」 
 
冬野「少なくとも、不快ではなくて、悪い方にはいかなかったです。」 
 
黒澤「例えばどんなことを感じていたんですか？」 
 
冬野「んー面白い」 
 
黒澤「面白い。それあんまり言ってないですよね？」 
 
冬野「んー、なんだろう。あ、でも心配でした。」 
 
黒澤「たぶん心配ではなく、不安だったんじゃないでしょうか？心配は感情じゃないと思うんです。心配だと相手に対

して比重のある日本語になってしまうので、自分が感じてる事だと、不安だとか悲しいだと思います。自分に比重をか

けると、不安だったんじゃないかな、と思います。 
 
僕は、冬野さんが不安だったかは分からないです。 
ただ、あんまり自分の感じてることを言わないんですよね。ずっと人の方を言ってしまう。だから、心配という言葉に

いってしまうんだと思います。 
もうちょっと、自分が何を感じているかをピックアップしたほうがいいと思います。 
 
もう一つ聞きます。よくバタ足みたいになってますよね？」 
 
冬野「あーなりますね、なっちゃいます(笑)」 
 
黒澤「(笑)あれは何だと思いますか？」 
 
冬野「あれは、楽しい時にやっている気がするんですけど・・・。」 
 
黒澤「これは僕が思うことなんですけど、恥ずかしいからやってるんじゃないでしょうか？」 
 
冬野「へー！！」 
 
黒澤「いや分かんないでけど(笑)でも、恥ずかしそうだなって思います。」 
 
冬野「今度やりそうになったら探ってみようと思います！」 
 
黒澤「はい。まぁ、どっちもあるのかもしれないです。恥ずかしいも一回、二回言っていたので、それが言えてない、

とかではないんですけどね。 
というわけで、自分が感じてる比重を重めにやってみてください。」 
 
 
■人前でのリピテーション  
黒澤「人前でリピテーションをやりましたが、どんなことが表現出来て、どんなことが表現できませんでしたか？」 
 
青柳「世莉さんに、笑ってるけどそれどういう感情？って言われると、「はっ！これなんだろう？」みたいに考えてし

まって、もっと解像度を上げなきゃ、みたいな焦りが自分の中にあったのに、それをあんまり出せなかったのが反省で

す。でもずっと思ってるわけではなくて、一瞬チラっと焦ってるとか、チラッと考えてるとかを強い感情だと思わず

に、無いことにしちゃったんだろうな、と思います。そのチラッと思った事をもっと言えば良かったです。」 
 
宮川「良かったのは、緊張してる度合いを、声の大きさにつなげてみたらすごくスッキリしました。うるさいって言わ

れた時は、そんくらい緊張してるんだ、って実感できて、感じてることを表に出そうと思ってましたが、自分が思って

るより全然エネルギーがあったことを気づけたのが面白い発見でした。 



終始ずっと緊張はしてたんですけど、最終的に自分がどこに落ち着きたかったのかが、緊張も相まって最後の方は特

に、よく分からなくなっていました。疲れていたので、横になると心地よかったんですけど、そのあと離れられたら寂

しかったし、モヤモヤした感じがありました。どう見えたか聞いてみたいです。」 
 
黒澤「結論から言うと、僕も分からなくて、宮川は何をしたいんだろうなって思ってるけど、緊張のことを言えたのは

良かったと思います。基本に忠実にやっていければよいのではないでしょうか。本当は何がしたいのか、みたいなこと

はそこまでこだわらなくて良いんじゃないかな。 
 
青柳さんは解像度を上げて細かく出来たらいいんだろうけど、今のがそんなに色々なことが出来なかった！みたいには

思わないので、今の感じで楽しんでいただけるといいです。」 
 
青柳「楽しかったです」 
 
黒澤「分かんないけど、もっと楽しかった気もするから、それならもっとはしゃいでしまっても良かったんじゃない

の？とは思います。楽しいを控えめにしてませんか？」 
 
青柳「それはそうかもしれないです。見られてるってのがちょっと働いたのかもしれないです。」 
 
黒澤「割とパリピっぽい感じがするんですよね(笑)子供的な意味でね。でも普段は、「私パリピじゃありません、
シュッとしてます。」みたいに振る舞ってることが多い気がします。」 
 
青柳「そうですね。子供の頃は乱暴なくらい奔放で、人を傷つけても気づかないくらいだったんですけど、それを中学

生くらいの時にすごく怒られて、私は人一倍人の気持ちを考えないと、人を傷つける人間なんだ！みたいなことを思っ

て、私は分別ある人です、みたいな方向に行ってて」 
 
黒澤「それは獲得できて良かったことです(笑)」 
 
青柳「はい(笑)ただ、根の部分はパリピっぽい感じなんだと思います」 
 
黒澤「青柳さんは、そのパリピの部分を使った方が面白いと思うので、もっと宮川を滅茶苦茶にしたら良かったんじゃ

ないかな」 
 
青柳「今までのリピテーションで人を振り回したりはしていたので、そういうことなのかな、と思いました。」 
 
黒澤「見られているのが気になったってのが分かったのは良かったです。そこで、人一倍気を配る仮面が出たのかもし

れないですね。宮川は見られていてどうでした？」 
 
宮川「それもあってより緊張しました。やってる時はそこまでだったんですけど、スタートがもう緊張していたので、

そこからなかなか抜け出せなかったです。」 
 
黒澤「その緊張がどこからきたのかってところで、さっきのエクササイズから来たのか、見られてるからなのかってと

こですよね。人から見られてるって状況って根本的には異常な状態なので、それで緊張したり、調子が狂うってのは当

たり前なので、そういうことを折り込んで俳優の仕事に結びつけていけばいいと思います。」 
 
 
■リラクゼーション/エクササイズ(物を使う)/リピテーション  

■リピテーションのフィードバック②  

森田「物を使った時は、曲はピンと来なかったんですけど、写真は見て寂しさみたいなのがあるかなって予想してたん

ですけど、自分が思ってたより全然大きくて、小さく出してると寂しいじゃないのかもな、と思うんですけど、大きく

出してみる、純粋に大きいんだな、と気づきました。言ってみて、「違うかも・・・」って感じた時に、種類じゃなく

て大きさが違うんじゃないか、と思えて、それを活かせたと思います。 
 
リピテーションは、最後の硬い物を壊そうとするけど壊せないっていうエネルギーがそのまま残ったまま始まって、そ

こから感情は変わってもパワーみたいなのがずっと持続してありました。」 
 



黒澤「小道具は色々な事を感じれて良かったです。リピは相手がいなくなっちゃったけど、ずっと元気いっぱいで、

パートナーがいないのに空間全体に影響を与えられて良かったです。 
 
二つぐらい聞きたいことがあります。 
感情が大きい時は、どういう風にエネルギーを表現したらいいと思いますか？」 
 
森田「表現・・・。声の大きさももっと大きくするとか、動作もですけど。」 
 
黒澤「そうだよね。それが間違ってるとかではなくて、強いエネルギーを出す時に、声の大きさだけではないですって

ことを伝えたいです。 
もちろん声の大きさも大事です。でも、いかに力を抜くか、が大事です。力が入った状態で大きな声を出そうとする

と、結局詰まって出なくなってしまいます。 
 
例えば、悲しみが100ある状態をどう解決するのか。まず声を出すってのは全然いいんだけど、単なるパワープレイに
なっているので、肩や首の力を抜いてみる。体の力を緩めてから、お腹の底にあるものから悲しいとかを言ってみる、

というのもチャレンジしてみるってのもいいと思います。 
 
森田はお祭り状態になることが多いかな、と思います。お祭りになることが悪いとは思わないんですけど、惰性で騒い

でない？という気がします。 
強いエネルギーがずっとあったならそれで良い気もするんですけど、どこかでやめたくなったりしてる時もあると思い

ます。その瞬間をいかに拾うか。たまに呼吸をして、確認してみるといいと思います。」 
 
森田「たしかに、何かやってなきゃって思っていた節はあります」 
 
黒澤「ドラマやエネルギーの強い状態がマイズナーテクニックの目的ではなくて、その瞬間の心と身体に一体感がある

状態を獲得したいです。怒ってもう寝たいなら、それは寝たいだし。自分で自分を観察してみてください。」 
 
 

■野村の総括  

第三回目も無事終わり、改めてWSをみていると、このあたりから徐々に質問が具体的になってきたり、頻度が増えてくる印
象がありました。 
 
第一回、第二回で、そもそも普段無意識に押さえつけてしまう身体的な感覚を感じるワークを行い、頭ではなく、体が何を感

じているのか、を見つめていきます。 

また、リピテーションを通して、自分がどういう傾向にあって、どういうことを普段我慢しているのか、自分という楽器をき

ちんと認識していきます。その効果が出始めたのかな、と思います。 
 
この俳優としての身体的なワークは、実はあまり経験がないという人も多く、自分というものを知れる良いキッカケになりま

すし、俳優としてお芝居する時に必ず介在する、「自分」というものの使い方が分かってくるので、とても有意義な時間だと

個人的には思っています。 
 
僕個人の考えですが、 
俳優として必要な要素として、「ホンが読める」という事と、その読んだホンを「お芝居に反映する事が出来る」という二点

があると思っています。 
 
ホンが読める、というのは言葉にするのは簡単ですが、めちゃくちゃ奥深いので置いときます。 

二点目の、お芝居に反映する事が出来る、という部分ですが、いくらホンを読む事が出来てもそれをお芝居に反映する事が出

来なければ、より良いお芝居をする事は難しいなと思っています。 
瞬間的に(作品単位であっても)良いお芝居をする事が出来ても、打率は低いと思いますし、何より似たり寄ったりな役を自ら
作ってしまう傾向があると思っています。 
 
より良い作品を作るために、読んだホンをお芝居に反映するには、選択肢はある程度多い方がいいと思います。 



その選択肢を広げるために、自分は何が得意で、何が苦手なのか。何が出来て、何が出来ないのか。何を選ぶか。という事が

大切になってくると思います。 

この部分に重点的に取り組む事をplay roomでは行っていると思っています(違ったらごめんなさい!)。 
 
演技というからには、技術だと思っています。 
自分という楽器を扱う技術であり、作品を作るための技術でもあります。 
 
基礎であり、演じる上での根本になってくるので、僕はこのワークはとても好きですし、有意義だと思っています。 
 
play roomを通して、皆もっとお芝居をすること、作品を作る事が楽しくなっていくといいなあ、とそんなことを感じた回でし
た。 
 
それではまた次回。 


