
E メソッド

「歌う」ときに最も重要な要素は、� つの E（Enjoy、Emote、Engage）で表すことができる。これを「E メソッド」
と呼ぶ。Enjoy は楽しむこと、Emote は感情を表現すること、Engage は他者と共鳴し合うことであり、こ
れらは主体性と自信を育み、最終的にウェルビーイング（Well-being）を高める要素として機能する。

�. Enjoy たのしむ : 歌を通じた自分の発見
Enjoy は、歌を通じてどんな状況でも楽しめる自分を発見する過程を指す。この楽しさは、ポジティブな感
情を喚起し、ストレス軽減やモチベーション向上に繋がる。  
研究によれば、音楽活動における楽しさは、内的モチベーションを強化し 、ストレスホルモンであるコルチ
ゾールのレベルを低下させることが示されている 。これにより、日常生活においても、楽しい体験を通じて
ポジティブな心理状態を保つことができる。

�. Emote あらわす : 感情の認識と表現
Emote は、自分の心の動きを知り、表現する力を広げ、深める過程を指す。感情表現は、自己理解と他者と
の相互理解を促進する重要な手段であり、特に歌は感情の表出に効果的である。  
音楽療法の研究では、歌唱を通じて感情を表現することで、自己理解が深まり、精神的な健康が向上するこ
とが報告されている 。感情を適切に表現する能力が向上することで、自信が生まれ、他者との関係性が円滑
になる。

�. Engage ひびきあう : 共鳴による調和
Engage は、他者と共鳴し合い、調和を生み出す過程を指す。コミュニケーションの場において、相手の感
情に敏感に反応し、調和の取れた関係を築くことは、リーダーシップやチームワークにおいて重要な要素で
ある。  
研究によると、音楽活動における共鳴は、チームメンバー間の信頼感を高め、集団の一体感を形成する上で
大きな効果があることがわかっている 。共鳴し合うことで、より良いコミュニケーションが生まれる。

結論　� つの E が主体性と自信を生み出しウェルビーイングを高める
これら � つの E（Enjoy、Emote、Engage）は、主体性と自信を高めるための重要な要素であり、それによっ
て個人のウェルビーイングが向上する。主体性と自信は、個人の精神的および社会的な健康に密接に関連し
ている 。音楽を通じた自己表現や他者との共鳴は、ウェルビーイングの鍵となり、個々の能力を最大限に引
き出す手助けとなる。
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