
読み上げサンプル①（自然・平坦、40〜60秒） 
今日は特に大きな予定はありません。 
朝起きて、身支度を整え、軽く朝食をとりました。 
外に出ると、天気は悪くなく、空気も少し冷たく感じます。 
通りを歩きながら、人々の動きや車の音、鳥の声に自然と気持ちが向きます。 
日常には忙しい時間もあれば、静かに落ち着く時間もあります。 
その日の流れに合わせて淡々と過ごすことが、心地よく感じられます。 
午前中には少し散歩をしたり、近所のカフェでコーヒーを飲んだりして、静かな時間を楽しみまし

た。 
午後には読書をしたり、部屋の掃除を軽くしたりして、日常のリズムを保ちます。 
夕方には外の空気を吸いながら散歩をして、日が沈む様子を眺め、気持ちを落ち着けます。 
一日の終わりには、軽く夕食をとり、少しテレビを見たり音楽を聴いたりして、体をゆっくり休める

予定です。 
 
 
 
読み上げサンプル②（感情あり、40〜60秒） 
正直、最初は少し不安でした。 
でも、やってみないと分からないことは多いと気づきました。 
一歩踏み出すと、思っていたより景色が変わり、心も少し軽くなります。 
慣れてくると、できることも増えて、少しずつ自信もついてきます。 
時には戸惑いや迷いもありますが、それも後に役立つ経験です。 
今では、あの時勇気を出して行動してよかったと、ふと思える瞬間が増えました。 
挑戦を続けることで、少しずつ成長できていることを感じます。 
小さな一歩でも積み重ねることで、未来は少しずつ変わっていくと信じています。 
これからも、怖がらずに前に進みながら、自分の可能性を少しずつ広げていきたいと思っていま

す。 


