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25年のキャリアを誇る名トレーナー、田中直人によるボイス・トレーニングの教科書。 
『毎日たった 3分トレーニング 30日で理想の声になれる本』が 7月 16日に発売！ 

 
 
 インプレスグループで音楽関連のメディア事業を手掛ける株式会社リットーミュージック（本
社：東京都千代田区、代表取締役社長：松本大輔）は、『毎日たった３分トレーニング 30日で
理想の声になれる本』を、2021年 7月 16日に発売します。 
 

 
 
 
■書誌情報 
書名：毎日たった 3分トレーニング 30日で理想の声になれる本 
著者：田中直人（ATOボーカルスクール） 
定価：本体 1,800円＋税 
発売：2021年 7月 16日 
発行：リットーミュージック 
商品情報ページ https://www.rittor-music.co.jp/product/detail/3120343009/ 
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忙しい日々のなか、１日たった３分のボイス・トレーニングで「理想の声」を手に入れませんか？ 
本書は、25年にわたって1万人以上の生徒を指導してきた著者が導き出したメソッドを、30日間の
デイリー・メニューに凝縮したものです。 
 

 
 
トレーニング方法はとても簡単。２分間でストレッチ、ブレス・トレーニングをし、毎日１分間の
デイリー・メニューに取り組んでいきます。譜面付きメニューはYouTubeで音源連動しているの
で、音を確認しながら練習ができます。 
 

 
 
また、多くの人気ユーチューバーを抱える UUUM 株式会社・竹川洋志と著者による対談を収録。
「動画コンテンツで活躍するために必要とされるボイス・トレーニングの重要性」について語り
尽くしています。 
 



 
 
 
CONTENTS 
 
STEP 1 30日で理想の声になれる理由 
STEP 2 30日で理想の声になれる仕組み 
STEP 3 30日で理想の声になれるインストゥルメンタル・ストレッチ 
１：クロール・トレーニング 
２：バックストローク・トレーニング 
３：ネックローテーション・トレーニング 
４：ベンド・フォワード・トレーニング 
５：リラックス・ボディ・スタイル 
 

 
 
STEP 4 30日で理想の声になれるブロードウェイ式ブレス・トレーニング 
１：300％ブレスアウト・トレーニング 
２：MAX ブレス・トレーニング 
３：スピードブレス・トレーニング 
 



 
 
STEP 5  30日で理想の声になれるベーシック・トレーニング 
①オールレンジ・リップロール 
②オールレンジ・ハミング 
③ニュートラル・ボイス 
④ニー・ボイス 
⑤ソフトパレット・ボイス 
⑥ボーカリゼーション・マスカル・トレーニング 
⑦バック・ボイス 
 
 
 
STEP 6 30日で理想の声になれるスケール・トレーニング 
⑧5トーン・バウエル・スケール 
⑨5トーン・コンソナント・スケール 
⑩5トーン・スタッカート・バウエル・スケール 
⑪5トーン・スタッカート・コンソナント・スケール 
⑫5トーン・シックスティーンス・バウエル・スケール 
⑬5トーン・シックスティーンス・コンソナント・スケール 
⑭オクターブ・ヴァリアス・インターバル・スケール 
⑮1.5オクターブ・ヴァリアス・インターバル・スケール 



 
 
STEP 7 30日で理想の声になれるビブラート・トレーニング 
⑯ビブラート・フィーリング 
⑰スロー・ビブラート 
⑱スタンダード・ビブラート 
⑲ロングトーン＆ビブラート 
⑳ビブラート・フィナーレ 
 
STEP 8 30日で理想の声になれるアーティキュレーション・トレーニング 
㉑アーティキュレーション「しゃくり」 
㉒アーティキュレーション「こぶし」 
㉓アーティキュレーション「フォール」 
㉔アーティキュレーション「抑揚」 
 
STEP 9 30日で理想の声になれる音楽ジャンル別シンギング・トレーニング 
㉕スタンダード・シンギング・トレーニング 
㉖R&B シンギング・トレーニング 
㉗ボサノヴァ・シンギング・トレーニング 
㉘ロック・シンギング・トレーニング 
㉙バラード・シンギング・トレーニング 
㉚ジャズ・シンギング・トレーニング 
 



 
 
 
STEP 10 理想の声で夢を実現する方法 〜ドリーム・プラン〜 
特別対談 
竹川洋志（UUUM 執行役員）×田中直人（ATOボーカルスクール代表） 
「YouTubeで活躍するために必要とされるボイス・トレーニングの重要性」 
 
PROFILE 
田中直人（たなか・なおと） 
 
オンライン・ボイトレのパイオニア。音痴克服、歌手デビュー、ビジネス・ボイトレ、YouTuber、
カラオケ高得点指導のカリスマ。オンライン・ボイトレ・ブログは月間 10 万 PV を突破。2020
年テレビ東京『THE カラオケ★バトル』新人王を始め、ボイトレの教え子は 25 年間で１万人を
突破。 
 
株式会社エートゥーナンバーレコード 代表取締役社長 
一般社団法人オンラインボイトレ振興会 理事長 
「ATO ボーカルスクール」「カラオケ大学」「ATO ゴスペル」代表 
 
著作：『歌手になろう』 (ヤマハ出版)、『相手に「伝わる声」の出し方』（あさ出版） 
日本大学芸術学部・非常勤講師、恵比寿ヒルサイドスタジオ特別相談役（スペシャルアドバイザ
ー）UUUM アカデミー：ボイス・トレーナー 
 
◎ATOボーカルスクール 
https://www.atono.co.jp/ 
 
 
 
【株式会社リットーミュージック】https://www.rittor-music.co.jp/ 
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『ギター・マガジン』『サウンド＆レコーディング・マガジン』等の楽器演奏や音楽制作を行うプレイヤー＆クリエイ
ター向け専門雑誌、楽器教則本等の出版に加え、電子出版、映像・音源の配信等、音楽関連のメディア＆コンテンツ事
業を展開しています。新しく誕生した多目的スペース「御茶ノ水 Rittor Base」の運営のほか、国内最大級の楽器マーケ
ットプレイス『デジマート』やエンタメ情報サイト『耳マン』、Tシャツのオンデマンド販売サイト『TOD』等の Web
サービスも人気です。 
 
【インプレスグループ】https://www.impressholdings.com/ 
株式会社インプレスホールディングス（本社：東京都千代田区、代表取締役：松本大輔、証券コード：東証 1 部 9479）
を持株会社とするメディアグループ。「IT」「音楽」「デザイン」「山岳・自然」「モバイルサービス」「学術・理工
学」「旅・鉄道」を主要テーマに専門性の高いメデイア&サービスおよびソリューション事業を展開しています。さら
に、コンテンツビジネスのプラットフォーム開発・運営も手がけています。 

以上 

 
【本件に関するお問合せ先】 
株式会社リットーミュージック 広報担当 原見 
Tel: 03-6837-4704 / E-mail: pr@rittor-music.co.jp 
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