
ウォーミングアップ 
毎日の基礎練習 

 

１．呼吸の練習１ 
○♩=60 メトロノーム使用。 
○自然の状態から吸う。 ○息のスピードは一定になるように量をコントロールする。 
○息を止めない。弦楽器のボーイングの動きをイメージして 

  
吸う 吐く 
２拍 ２拍 
４拍 ４拍 
６拍 ６拍 
８拍 ８拍 
１０拍 １０拍 

 
 

２．呼吸の練習２ 
○♩=60 メトロノーム使用 ○エアバック使用 
○４拍吸ってから始める。 ○自然の状態から吸う。 ○息のスピードは一定になるように量をコントロールする。 
○息を止めない。弦楽器のボーイングの動きをイメージして 
 

吐く 吸う 
４拍 ４拍 
４拍 １拍 
１拍 ４拍 
１拍 １拍 

 
 

３．バズィングの練習 

○練習用のマウスピース（リムのみのもの・下の画像を参照）を使い、息をまっすぐ吹く 
○自然の状態から吸う。 ○息のスピードは一定になるように量をコントロールする。 
○舌の位置が下がらないように 
○譜面は D の音になっているが音程を気にする必要は無い。力まずに唇が振動する音程で吹くこと。 
○唇に力を入れない。自然に音が鳴ればよい。 

 



 

４．マウスパイプ 
○抜差管を外し、マウスパイプで練習 
○実音 D で吹く ○メトロノーム、チューナー使用 ○アンブッシュアを変えない ○テンポでブレスする 
○舌の位置が下がらないように、息の通り道が適度に狭くなるように 
○よく響く音で。アパチュアを小さく。息のスピードとアパチュアの関係。 
 

 
 
 
 



５．マウスピースの練習 

○マウスピースで練習 ○メトロノーム、チューナー使用 ○アンブッシュアを変えない ○テンポでブレスする 
○舌の位置が下がらないように、息の通り道が適度に狭くなるように ○フィンガリングは速く 
○よく響く音で。アパチュアを小さく。息のスピードとアパチュアの関係。 

 

６．ロングトーン 
○楽器にマウスピースをつけて練習 ○メトロノーム、チューナー使用 ○アンブッシュアを変えない ○テンポでブレスする 
○音を小さくすることとは違う。楽器が良く響く音を最小限の力で吹くという目標。 
○舌の位置が下がらないように、息の通り道が適度に狭くなるように ○フィンガリングは速く 
○よく響く音で。アパチュアを小さく。息のスピードとアパチュアの関係。 



 

７．インターバル 
○メトロノーム、チューナー使用 ○アンブッシュアを変えない ○テンポでブレスする 
○音を小さくするとは違う。楽器が良く響く音を最小限の力で吹くという目標。 ○フィンガリングは速く。 
○良く響く音で。アパチュアを小さく。息のスピードとアパチュアの関係を感じながら。 
○途中でブレスする場合は、いったん吹くのを止めて十分なブレスを取り、その部分から改めて吹き始める。 
○テンポで続けたり、ワンブレスを目指すのとは違う。○テンポは♩=60~80、自分に合った速度で。 

 
 

８．リップスラー１ 
○メトロノーム、チューナー使用 ○アンブッシュアを変えない。 ○テンポでブレスする。 
○音を小さくするとは違う。楽器が良く響く音を最小限の力で吹くという目標。 ○フィンガリングは速く。 
○良く響く音で。アパチュアを小さく。息のスピードとアパチュアの関係を感じながら。 

 



９．タンギング１ 
○メトロノーム、チューナー使用 ○アンブッシュアを変えない 
○小さいアパチュアを維持するため、ブレスは鼻から行う。○テンポでブレスする。 
○舌の位置が下がらないように。舌は力が入っていない自然な状態で口の中いっぱいに風船のように膨らんでいる。 

 
１０．タンギング２ 
○メトロノーム、チューナー使用 ○アンブッシュアを変えない 
○小さいアパチュアを維持するため、ブレスは鼻から行う。○テンポでブレスする。 
○舌の位置が下がらないように。舌は力が入っていない自然な状態で口の中いっぱいに風船のように膨らんでいる。 
 

 



１１．リップスラー２ 

○メトロノーム、チューナー使用 ○アンブッシュアを変えない ○テンポでブレスする。 
○舌の位置が下がらないように、息の通り道が適度に狭くなるように 
○タンギングで舌の位置を確認。リップスラーでも舌の位置が変わらないように 
○舌は力が入っていない自然な状態で口の中いっぱいに風船のように膨らんでいる。 
 

 

 
 



 
 

 



 
 



 

 

 



１２．ウォーミングアップの仕上げ 
○速度記号は⼀例です。メトロノームは使⽤しないで曲を演奏するように。 

 
 

 



１３．タンギング３ 
○メトロノーム、チューナー使用 ○16 分音符のタンギングを１分間続ける。アンブッシュアを変えない 
○途中でブレスする場合は、アンブッシュアは変えず、その都度ブレスを取り、改めて吹く。 
○舌の位置が下がらないように、息の通り道が適度に狭くなるように 
○舌は力が入っていない自然な状態で口の中いっぱいに風船のように膨らんでいる。 

 
 
 
 

 

１４．クラークを使った練習 

[T] 
○H.L. Clarke TECHNICAL STUDIES FOR THE CONET を使用 Amazon で購入 
○メトロノーム、チューナー使用 
○譜面通り(すべてスラーに変更) 吹いた後、シングルタンギングで同名の短調に変えて吹く。 
○次の日は短調と長調を入れ替える(スラー→タンギングの順は変えない) この２日間のサイクルを繰り返す。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※１分間継続する。 
 途中でブレスする場合は、アンブッシュアは変えず、その都度ブレスを取り、改めて吹く。 

http://www.amazon.co.jp/dp/4636030176�


１５．タンギング（ダブルタンギング向けた練習） 

 

 

 

 

 

 

 

 



１６．タンギング（トリプルタンギング向けた練習） 

 

 

 
 



 

１７．ダブルタンギング 

○１ヶ月練習したらテンポを+1 して、また１ヶ月練習する。その後も１ヶ月ごとにテンポを１ずつ上げる。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

１８．トリプルタンギング 

○１ヶ月練習したらテンポを+1 して、また１ヶ月練習する。その後も１ヶ月ごとにテンポを１ずつ上げる。 
 

 


