
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

脳
のう

の働き
はたら  

がよくなる！ 

歌う
うた  

ことで、興奮
こうふん

とリラックスの

脳波
の う は

が交互
こ う ご

に脳
のう

を刺激
し げ き

し、脳
のう

を

活性化
か っ せ い か

させます。 

 

ストレス解消
かいしょう

！ 

歌う
うた    

ことでストレス発散
はっさん

すると、幸せ
しあわ   

ホルモンが分
ぶん

ぴつされ、めんえき力
りょく

もアップ！ 

 

体
からだ

の運動
うんどう

に！  

お腹
   なか

のそこから声
こえ

を出す
だ   

ことで、全身
ぜんしん

を使う
つか    

運動
うんどう

に！1曲
きょく

の消費
しょうひ

カロリー

が１００ｍダッシュに相当
そうとう

すること

もあるのだとか。 

 

消化
しょうか

の働
はたら

きがよくなる！ 

お腹
なか

から声
こえ

を出す
だ   

、腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

を

すると、おうかくまくが良く
よ  

動き
うご    

、胃腸
いちょう

をしげきし、消化
しょうか

の

働き
はたら    

を活発
かっぱつ

にします。 


