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1-1A. [基本形]

0

1
3 4

練習のためのガイド

はっきりと左指を押さえ、はっきりと離すこと。

テンポはq=60-120で、できるだけ速く練習する。もしくは、最初はゆっくりでもよいが徐々にテンポアップする。

スラーができなければ切って練習してもよい。

音程にも気を付けること。チューナーを使ったり、隣の開放弦と一緒に弾いたりするとよい。

暗譜して左手の動きを見てチェックすることに専念できるようにするとよい。

チェロのための左手の基礎トレーニング集

 Basic exercises of left fingers for cello

Masao Yokoyama

横山真男

阿佐ヶ谷アイネビッテ音楽教室

?

0

1
2

4

?

1-1D. [基本形]

0

1 3
4

?

0

1 2 4

?

1-1G. [基本形]

0
1 3 4

?

0 1
2 4

?

1-1C. [基本形]

0
1 3 4

?

0 1
2 4
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[機能的なトレーニング]

徐々にテンポをアップしてなるべく速く弾けるようにすること

【A線】

1-2A-1. 左指をはっきりと押さえ/離して発音を明瞭にすること

?

?

?

以下、同様に一弓の音符数を８分音符，１６分音符にして練習する

1-2A-2. 

?

1-2A-3. 

?

1-2A-4. 

?

1-2A-5. 

?

1-2A-6. 

?

1-2A-7. 

?

1-2A-8. 
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【D線】　※実施方法はA線と同様

1-2D-1. 

?

1-2D-2. 

?

1-2D-3. 

?

1-2D-4. 

?

1-2D-5. 

?

1-2D-6. 

?

1-2D-7. 

?

1-2D-8. 

?

【G線】

1-2G-1. 

?

1-2G-2. 

?

1-2G-3. 

?

1-2G-4. 
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1-2G-5. 

?

1-2G-6. 

?

1-2G-7. 

?

1-2G-8. 

?

【C線】

1-2C-1. 

?

1-2C-2. 

?

1-2C-3. 

?

1-2C-4. 

?

1-2C-5. 

?

1-2C-6. 

?

1-2C-7. 

?

1-2C-8. 
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–

2-A. 第1ポジションの上方拡張

[基本形と拡張形の交互の練習] 人差し指を閉じたり開いたりの繰返しをする。

基本

0

: 拡張する音程

1
2

4

拡張

0

1

–
2

4

?

2-D. 

0 1

2

4 0
1
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2

4

?

2-G. 

0 1 2 4 0
1

–
2 4

?

2-C. 

0
1 2 4 0 1

–
2 4

?

3-A.  第1ポジションの下方拡張　人指し指(1)だけを残し、2～4と親指をスライドさせて拡張する。

　　　　2～4の指の形が変わらないようにすること。

0

1

3

C#が同じ場所、同じピッチになるようにするのがポイント

4

0

–
1

2
4

?

3-D.  

0 1

3 4

0
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1

2 4

?

3-G.  

0 1 3 4
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1 2 4

?

3-C.  

0 1
3 4 0
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1 2 4
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[ポジション移動１（開放弦をはさんだ練習）] 

開放弦の音を聴いて音程を確認する。開放弦を弾いている間にポジション移動する。

ポジションの上下を何回も繰り返すこと。このとき、指のフォームが同じであるようにする。

徐々にテンポを上げて速く移動できるようにする。

4-A. （各弦で同じパターンにしたフィンガリングによる練習）

第1ポジションと第2ポジションの往復
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4
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4
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1 2
4

?

第1ポジションと第3ポジションの往復
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2 4
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第1ポジションと第4ポジションの往復

0

1
3

4

0

1

3
4

0

1
3

4

0

1

3
4

?

※下記のように開放弦と重音にして協和音程で音程とポジションを確認するのも良い

長6度 オクターブ オクターブ オクターブ 長10度

?

4-D. 
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4-G. 
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5-A1.（調性に従ったフィンガリングによる練習　下記は例であるので各自いろいろな調性で試みると良い）

ハ長調(イ短調)
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5-A2.　ト短調
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6-A.（2の指、または3の指でポジション移動する練習) ハ長調

ポジション移動した瞬間に、移動先の指のフォームになっていること

0

2 4

※↑ポジション移動したときに

　最初から拡張形で人差し指を開いておく
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6-D.
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3 4

0 2 4 2
1 0 2

4

–
2
1 0

3 4 3 1

0 2
4

–
2
1 0

2 4 2 1

?

6-C.
0
3 4

0 2 4 2
1 0 2 4

–
2 1

0 2 4

–
2 1

0 2 4
–
2 1

0
2 4 2 1

?

7-A. 各ポジション間の往復練習

0

2 4

0

3 4
3 1

0

2 4

0

2 4
2 1

0

2

4

–
2 1

0

2 4
2 1

?

7-D.

0
2 4 0

2
4

–
2 1

0
2 4 0

3
4

3
1

0
2 4

–
2
1 0

3
4

3
1

?

7-G.

0
3 4 0

2
4

–
2 1

0
3 4

0

3
4

3
1

0
2 4

–
2
1 0

3
4

3
1

?

7-C.

0 3 4
0 2 4

–
2 1 0 3 4

0 2 4

–
2
1

0 2
4 2 1

0 2 4

–
2
1

œ
œ œ œ œ œ œ

œ œ œ œ
œ œ

œ œ œ œ
œ œ

œ œ œ œ

œ œ

œ œ œ œ
œ œ

œ œ œ œ
œ

œ
œ œ œ œ œ œ

œ œ œ œ
œ œ

œ œ œ œ
œ œ

œ œ œ œ

œ œ

œ œ œ œ
œ œ

œ œ œ œ
œ

œ
œ œ œ œ œ œ

œ œ œ œ
œ œ

œ œ œ œ
œ œ

œ œ œ œ

œ œ

œ œ œ œ
œ œ

œ œ œ œ
œ

œ
œ œ œ œ œ œ

œ œ œ œ
œ œ

œ œ œ œ
œ œ

œ œ œ œ

œ œ

œ œ œ œ
œ œ

œ œ œ œ
œ

œ
œ œ œ œ œ œ

œ œ œ œ
œ œ

œ œ œ œ œ œ

œ œ œ œ

œ œ
œ œ œ œ

œ œ

œ œ œ œ

œ

œ
œ œ œ œ œ œ

œ œ œ œ
œ œ

œ œ œ œ œ œ

œ œ œ œ

œ œ
œ œ œ œ

œ œ

œ œ œ œ

œ

œ
œ œ œ œ œ œ

œ œ œ œ
œ œ

œ œ œ œ œ œ

œ œ œ œ

œ œ
œ œ œ œ

œ œ

œ œ œ œ

œ

œ
œ œ œ œ œ œ

œ œ œ œ
œ œ

œ œ œ œ œ œ

œ œ œ œ

œ œ
œ œ œ œ

œ œ

œ œ œ œ

œ
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?

[ポジション移動２（音階的練習）]

8-A1. 第2ポジション

0

1
1 2

4 2
1

1

0

1

–

↑移動と共に拡張形にすること

1
2

4

–
2

1

1

0

1

3 2 4 2 3

1

0

1
2 2

4
2
2

1

?

8-A2. 第3ポジション

0

1

3

–
1

2
4

0

1

2

1
3

4

?

8-A3. 第4ポジション 1
3

4

4

1 2 4

4

?

8-D1. 第2ポジション

0 1 1 2
4 2 1 1 0 1

–
1 2 4

–
2

1 1 0 1
3 2

4
2

3 1

0 1 2
2 4 2 2

1

?

8-D2. 第3ポジション

0 1

3

–
1 2

4

0
1

2 1 3 4

?

8-D3. 第4ポジション 1 3 4

4

1
2

4
4

?

8-G1. 第2ポジション

0 1 1 2
4 2 1 1 0 1

–
1
2 4

–
2 1 1 0 1

3 2 4 2 3 1 0 1 2
2 4 2 2

1

?

8-G2. 第3ポジション

0 1
3 1

–
2

4

0 1 2

1
3 4

?

8-G3. 第4ポジション
1 3 4 1 2 4

?

8-C1. 第2ポジション

0 1 1 2 4 2 1 1 0 1 1

–
2

4 2

–
1 1 0

1 3 2 4 2
3 1 0 1 2 2 4 2

2 1

?

8-C2. 第3ポジション

0 1 3 1

–
2 4 0 1 2

1 3 4

?

8-C3. 第4ポジション
1 3 4

1
2 4

œ œ œ# œ œ œ œ œ œ œ œn œ œ œ œ œ œ œ œ# œ œ œ œ œ œ œ œn œ œ œ œ œ

œ œ œ# œ œ œ# œ œ œ œ œ œ œ œ œn œ œ œn œ œ œ œ œ œ

œ œ œ# œ œ œ# œ œ œ œ œ œ œ œ œn œ œ œn œ œ œ œ œ œ

œ œ œ# œ œ œ œ œ œ œ œn œ œ œ œ œ œ œ œ# œ œ œ œ œ œ œ œn œ œ œ œ œ

œ œ œ# œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œn œ œ œb œ œ œ œ œ œ

œ œ œ# œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œn œ œ œb œ œ œ œ œ œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œb œ œ œ œ œ œ œ œn œ œ œ œ œ œ œ œb œ œ œ œ œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œb œ œ œb œ œ œ œ œ œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œb œ œ œb œ œ œ œ œ œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œb œ œ œ œ œ œ œ œn œ œ œ œ œ œ œ œb œ œ œ œ œ

œ œ œn œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œb œ œ œb œ œ œ œ œ œ

œ œ œ œ œ œ œb œ œ œ œ œ œ œ œb œ œ œb œb œ œ œ œ œ

(C) Masao Yokoyama - Einebi e Music School, Tokyo, Japan, 2017
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※シとド#が同じ場所で押さえられているか確認する（最初は目で見て確認すると良い）

™
™

 

™
™

 

™
™

 

™
™

 

※レ#が同じ場所で押さえられているか確認する（最初は目で見て確認すると良い）

™
™

 

™
™

 

™
™

 

6

8

?

ロ短調

9-1A ハーフポジション

[ポジション移動３（その他）]

1

2 4

1

3
4

1

2 4

1

2
4

?

ホ短調

9-1D

1
2 4 1 3 4

1
2 4 1 2 4

?

イ長調

9-1G

1 2
4

1

–
2

4
1

2 4

1 3 4

?

ニ長調

9-1C

1 2
4

1

–
2

4
1

2 4
1 3 4

?

–

ロ長調

9-2 半音上昇した第3ポジション 

1

2
4

1

2
4

1
3

4

1

2
4

?

–
ホ長調

9-2D

1
2

4

1

2
4

1

3 4
1

2 4

?

イ長調

9-2G

1

–
2 4

1
2 4

1 3 4

1
2 4

?

ニ長調

9-2C

1

–
2 4

1
2 4

1 3 4

1
2 4

œ# œ œ# œ œ œ œ œ# œ œ œ œ œ# œ œ# œ œ œ
œ# œ œ œ œ œ

œ# œ œ# œ œ œ œ œ# œ œ œ œ œ# œ œ# œ œ œ
œ# œ œ œ œ œ

œ# œ œ œ œ œ œ œ œ# œ œ œ œ# œ œ œ œ œ
œ œ# œ œ œ œ

œ# œ œ œ œ œ œ œ œ# œ œ œ œ# œ œ œ œ œ
œ œ# œ œ œ œ

œ œ# œ# œ œ œ
œ# œ œ# œ œ œ œ# œ# œ œ œ œ œ# œ œ# œ œ œ

œ œ# œ# œ œ œ
œ# œ œ œ œ œ œ# œ# œ œ œ œ œ# œ œ œ œ œ

œ œ œ# œ œ œ
œ# œ œ œ œ œ œ œ# œ œ œ œ œ# œ œ œ œ œ

œ œ œ# œ œ œ
œ# œ œ œ œ œ œ œ# œ œ œ œ œ# œ œ œ œ œ

(C) Masao Yokoyama - Einebi e Music School, Tokyo, Japan, 2017
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※ファ#が同じ場所で押さえられているか確認する（最初は目で見て確認すると良い）

™
™

 

※1指-2指-3指のどの間も拡張型になる

™
™

 

™
™

 

™
™

™
™

™
™

 

™
™

™
™

™
™

 

™
™

™
™

™
™

 

?

9-3A-1 第5ポジション 

※第5ポジション以上では２指と３指の拡張型が存在する

1

3 4
1

–
2

3

–
1

2 4

1

–
2

3

?

9-3A-2
1

2 4

1

3
4

1

2
4

–
1

–
2 3

?

9-3D-1

1

D線で

3 4

1

–
2 3

–
1

2 4
1

–
2

3

?

9-3D-2

1

D線で

2
4

1

3
4

1

2 4

–

1

–
2 3

B

9-4 A線の第6・第7ポジション 音階的練習 

1

2 4

–
1

2 3

1

3 4

–
1

–
2 3

B

–
1

2 4
1

–
2 3

1

2 4

–
1

2 3

B

1

2 4
1

2

–
3 –

1

2 4

–
1

–
2 3

œ œ# œ œ œ œ œ# œ œ œ œ œ œ œ# œ# œ œ œ œ# œ# œ œ œ œ

œ œn œn œ œ œ œ œ œb œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œn œ œ œ

œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ# œ œ œ œ œ# œ œ œ œ

œ œb œn œ œ œ œb œ œb œ œ œ œ œb œ œ œ œ œb œ œn œ œ œ

œ œ œ œ œ œb œb œ œ œ œ œ œ œ# œ œ œ œn œ œ œ œ œ# œ

œ œ# œ# œ œ œn œ œ œ# œ œ# œ œ œn œn œ œ œ œ œ œ œ œ œ

œ œ œ œ œb œ œ œb œ œ œ œ œ œ# œ# œ œn œ# œ# œ œ œ# œ# œ

(C) Masao Yokoyama - Einebi e Music School, Tokyo, Japan, 2017
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™
™

 

 

™
™

 

※1指と2指はくっつけて押さえる

™
™

 

※自然短音階 ※旋律的短音階

B

…

10-1D 

［親指を使ったハイポジションの練習］ 

親指は常にD線とA線の両方を押さえる（完全5度になるように親指の弦に対する角度を調整すること）。

2指・3指が寝て（突っ張って）しまわないように、第4ポジションの時の指の形と同様になるように心がけること。

1
2

3

…
1

2
3

B

…

10-1A

1

2
3

…
1 2 3

B

…

10-2 ニ長調の音階

1
2

3

…
1

2
3

…
1

2
3

…
1 2

3

B

…

10-3 第1指が♭

1 2

3

…
1 2 3

B

…

10-4 ニ短調の音階

1
2

3

…
1 2

3

…
1

2
3

…
1 2

3

œ œ œ# œ œ œ œ œ œ œ œ# œ œ œ œ œ œ œ œn œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ

œ œ œ# œ œ œ œ œ œ œ œ# œ œ œ œ œ œ œ œn œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ

œ œ œ# œ œ œ œ# œ œ œ# œ œ œ œ# œ œ œ œ œ# œ œ œ œ# œ œ œ# œ œ œ œ# œ œ

œ œb œn œ œ œ œ œ œ œb œ œ œ œ œ œ

œ œb œ œ œ œ œ œ œ œb œ œ œ œ œ œ

œ œ œ œ œ œb œ œ œ œ œb œ œ œ œ œ œ œ œ œ œ œn œ# œ œ œn œb œ œ œ œ œ

(C) Masao Yokoyama - Einebi e Music School, Tokyo, Japan, 2017
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13



™
™

 

™
™

 

™
™

 

™
™

 

™
™

 

™
™

 

™
™

 

™
™

 

 

?

11-1. 第2ポジション　ハ長調

［同ポジションにおける横断的練習］ 

調性に対応した横の音程関係を習得する練習。下記は例であるので各自その他の調でも練習すると良い。

1 2 4 1 2 4

–
1 2 4

–
1

2

?

11-2. 第2ポジション　ニ長調

1
3 4

1 3 4 1 2 4

1
2 4

?

–
11-3. 第2ポジション　変ホ長調

1 2
4

–
1 2

4
1 3

4
1

3 4

?

–
11-4. 第3ポジション　ハ長調

1 2 4

–
1 2

4

–
1 2

4

1

3
4

?

11-5. 第3ポジション　ニ長調

1 2 4 1 2 4

–
1 2

4

–
1

2

4

?

11-6. 第3ポジション　変ホ長調

1 3 4 1
3 4 1 2

4

1 2

4

?

–
11-7. 第4ポジション　ハ長調

1 2 4 1 3
4 1

3

4

1

2
4

?

–
11-8. 第4ポジション　ニ長調

1 2 4

–
1 2 4

–
1

2

4

1
3

4

?

11-9. 第4ポジション　変ホ長調

1 2 4 1 2 4

–
1 2

4

–
1

2

4

œ œ œ
œ œ œ

œ œ œ
œ œ œ œ œ œ

œ œ œ
œ œ œ

œ œ œ

œ œ# œ
œ œ# œ

œ# œ œ
œ# œ œ œ œ œ#

œ œ œ#
œ œ# œ

œ œ# œ

œb œ œ
œb œ œ

œ œ œb
œ œ œb œb œ œ

œb œ œ
œ œ œb

œ œ œb

œ œ œ
œ œ œ

œ œ œ
œ œ œ œ œ œ

œ œ œ
œ œ œ

œ œ œ

œ# œ œ
œ# œ œ

œ œ œ
œ œ œ# œ# œ œ

œ œ œ
œ œ œ#

œ œ œ#

œ œ œb
œ œ œb

œ œb œb
œ œb œ œ œb œ

œb œb œ
œb œ œ

œb œ œ

œ œ œ
œ œ œ

œ œ œ
œ œ œ œ œ œ

œ œ œ
œ œ œ

œ œ œ

œ œ œ
œ œ œ#

œ œ œ#
œ œ# œ œ œ# œ

œ# œ œ
œ# œ œ

œ œ œ

œ œb œb
œ œb œ

œb œb œ
œb œ œ œ œ œb

œ œb œb
œ œb œ

œb œb œ
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