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●ビジョントレーニングで目
め

と脳
のう

を元気
げ ん き

にしよう！ 
１月２４日（火）、学校

がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

を行
おこな

いました。今年
こ と し

のテーマ

は「ビジョントレーニングで目
め

と脳
のう

を元気
げ ん き

にしよう！」専門
せんもん

の先生
せんせい

を

講師
こ う し

にお迎
むか

えし、低学年
ていがくねん

・高学年
こうがくねん

に分
わ

かれて、いろいろなビジョン

トレーニングを教
おし

えてもらいました。楽
たの

しく学
がく

習
しゅう

できましたね。

今回
こんかい

教
おし

えていただいたビジョントレーニングは、おうちでも簡単
かんたん

に

できます。ぜひ家族
か ぞ く

でやってみてくださいね。 

みなさんが毎朝
まいあさ

している「目
め

の体操
たいそう

」も、ビジョントレーニング

の一つです。しっかり取
と

り組
く

んで、目
め

と脳
のう

を元
げん

気
き

にしましょう！ 

 

 

 

 

何
なに

に見
み

える？ 

この絵
え

は何
なに

に見
み

えますか？答
こた

えを知
し

っているみなさんには、もう

「○○」にしか見
み

えませんね。このように、人
ひと

は目
め

で見
み

た物
もの

が何
なに

なのかを認識
にんしき

する（脳
のう

で考
かんが

える）ことをくり返
かえ

しています。 

「目
め

から情報
じょうほう

が入
はい

り、脳
のう

で考
かんが

え、体
からだ

を動
うご

かす（行動
こうどう

する）」 

これをビジョン（視覚
し か く

）と言
い

います。この流
なが

れがスムーズになる

ようにトレーニングするのが、ビジョントレーニングです。 

目
め

はとても重要
じゅうよう

で、私
わたし

たちが得
え

ている情
じょう

報
ほう

の８０％は視覚
し か く

情報
じょうほう

だと言
い

われています。 

スポーツ選手
せんしゅ

もやっている！ 

スポーツ選手
せんしゅ

もビジョントレーニングをしています。ある有名
ゆうめい

選手
せんしゅ

は、

試合前
しあいまえ

にビジョントレーニングをして、ボールをしっかり見
み

る力
ちから

をつ

けたり、集 中 力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

めたりしているそうです。 

 

目
め

の準備
じゅんび

体操
たいそう

 

私
わたし

たちの目
め

は６つの筋肉
きんにく

で動
うご

いています。運動
うんどう

する前
まえ

に準備
じゅんび

体操
たいそう

を

するように、目
め

の筋肉
きんにく

の準備
じゅんび

体操
たいそう

も大事
だ い じ

です。目
め

を右
みぎ

・左
ひだり

・上
うえ

・下
した

・

ななめ・ぐるっと一周
いっしゅう

・・・順番
じゅんばん

に動
うご

かします。 

ほけんだより「げんき大すき」では、子どもたちの健康に関する情報をお知らせして

います。家族で一緒に読んで、ご家庭でも健康について考えてみてくださいね。 

【講師
こ う し

】イプラスジム福井
ふ く い

 宮谷
みやたに

 伸一
しんいち

 先生
せんせい

 

  ＊福井県
ふくいけん

内外
ないがい

で、たくさんの人
ひと

にビジョントレーニングを教
おし

えていらっしゃる先生
せんせい

です。 

夕方
ゆうがた

のテレビにも出演中
しゅつえんちゅう

なので、見
み

たことがある人
ひと

もいるかもしれませんね。 

学校
が っ こ う

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

特集
と く し ゅ う

 

 



やってみよう！ビジョントレーニング おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

にやってみてね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【児童
じ ど う

の感想
かんそう

より】 

・ビジョントレーニングをすると、目
め

がすっきりしました。100 のうち 80 が目
め

からと言
い

っていたのでびっくりしました。

音
おと

でリズムをとってしりとりをするところが難
むずか

しかったです。今
こん

度
ど

からお友
とも

達
だち

ともやってみたいです。（１年） 

・わたしは、ビジョントレーニングをいつも「目
め

の体操
たいそう

」でしているなんてびっくりしました。リズムに合
あ

わせて目
め

を動
うご

かしてしりとりなどをするのが、楽
たの

しかったし勉強
べんきょう

になりました。両手
りょうて

両足
りょうあし

を一緒
いっしょ

に動
うご

かすのは難
むずか

しかったです。

目
め

と脳
のう

をきたえられるので、先生
せんせい

に教
おし

えてもらったことを、勉強
べんきょう

する前
まえ

にしたいです。（４年） 

・ビジョントレーニングでは、１枚
まい

の絵
え

を見
み

て何
なに

が描
か

かれているのかをあてたり、目
め

で見
み

て体
からだ

を動
うご

かしたりしました。

体
からだ

の五感
ご か ん

の中
なか

で、一番
いちばん

脳
のう

に情報
じょうほう

を届
とど

けるのは目
め

からの情報
じょうほう

だそうです。目
め

で体
からだ

のバランスをとったり、距離
き ょ り

をは

かったりしているそうなので、これからも目
め

を大切
たいせつ

にしたいと思
おも

います。（６年） 

 

 

動
うご

く指
ゆび

を交
こう

互
ご

に見
み

ます。次
つぎ

は、

しりとりをしながら、計算
けいさん

をし

ながら、目
め

だけを動
うご

かします。 

考
かんが

えながらだと、目
め

が止
と

まって

しまいます。同時
ど う じ

にいくつかの

ことができるようになるための

トレーニングです。 

２人
り

１組
くみ

で、後
うし

ろから指
ゆび

を出
だ

し

てもらい、相手
あ い て

の指
ゆび

が見
み

えたら、

指
ゆび

をつかみます。 

視野
し や

といって、左右
さ ゆ う

のどこまで

見
み

えるかが分
わ

かります。 

視野
し や

が広
ひろ

がると、脳
のう

が活性化
かっせいか

す

るそうです。 

相手
あ い て

の鼻
はな

をじーっと見
み

ながら、

○
まる

の中
なか

に、頭
あたま

の後
うし

ろから指
ゆび

を入
い

れます。 

距離感
きょりかん

がつかめていないと、な

かなか○
まる

の中
なか

に入
はい

りません。簡
かん

単
たん

そうに見
み

えて、けっこう難
むずか

し

いですね。 

右
みぎ

足
あし

のつま先
さき

に、左
ひだり

足
あし

のかかと

をあわせてまっすぐ立
た

ちます。

板
いた

の目
め

にあわせて、足
あし

を交互
こ う ご

に

出
だ

し５歩
ほ

進
すす

みます。次
つぎ

に５歩
ほ

下
さ

がった後
あと

、目
め

を閉
と

じます。 

フラフラせず、バランスよく 

立
た

っていられますか？ 

まず、両手
りょうて

でグーを作
つく

り、親指
おやゆび

と

小指
こ ゆ び

を交互
こ う ご

に出
だ

していきます。

「かたつむり♪」の歌
うた

にあわせ

て、親指
おやゆび

と小指
こ ゆ び

を交互
こ う ご

に動
うご

かし

ましょう。 

間違
ま ち が

えずに指
ゆび

を動
うご

かすことが 

できますか？ 

遠
とお

く・近
ちか

くを順番
じゅんばん

に見
み

ます。 

ゲームやタブレットなど、近
ちか

い

ところを見
み

ることが多
おお

いと、目
め

はずっと緊張
きんちょう

した状態
じょうたい

です。 

遠
とお

くを見
み

て目
め

を休
やす

めることが

大切
たいせつ

です。ちょっとした時間
じ か ん

に

できそうですね。 

 


