
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

教育相談だより １２月号 

平成２９年度 郡山商業高校 生徒指導部教育相談係 

 もうあっという間に年末ですね。

悔いのない日々を過ごしたいもの

です。今月も引き続き「ヴィジョン

トレーニング」。実際のトレーニン

グの方法、メソッドをいくつかご紹

介いたします。 

 

○両目のチームワーク強化～眼の体操～ 

 
 眼球を前後左右斜めに動かすことは、眼球運動のトレーニングの基本です。下記の①～⑥を 1セットとし

て、毎日スキマ時間に、継続してみませんか？学力や運動能力ＵＰに効果あり！ 

①円に沿う様に動かす 

 ペンを顔の前で円を描くように

動かし、ペン先を眼で追います。   

１周１０秒！ 

反対回りも忘れずに。 

○準備するもの：ペン２本、好きな BGM 

②線に沿う様に動かす 

 ペンを顔の前で左右にゆっくり動かし、

ペン先を眼で追います。  

往復１０秒！ 

ペンを上下、斜めに動かし 

てもやってみましょう。 

③左右に速く動かす 

両手にペンを持ち、両腕を斜め前に伸ば

します。素早く視線を動 

かし、左右のペン先を１ 

秒ごとに交互に見ます。 

往復５回！ 

④上下に速く動かす 

 二本のペンを床と平行にして上

下に持ち、上下の 

ペン先を１秒ごと 

に交互に見ます。 

 往復５回！ 

 

⑤斜めに速く動かす 

 二本のペンを頭の横と胸の横に構

えます。左右のペン 

先を１秒ごとに交互 

に見ます。 

往復５回！ 

 左右の手の位置を 

逆にしてもやってみましょう。 

⑥寄り眼にする 

 顔から５０ｃｍ離れた位置から、眉間

にペン先をゆっくり近付けます。 

両眼でペン先を見続け、 

寄り眼にしていきます。 

ペンをできるだけ 

顔に近づけた状態で、 

５秒キープ！ 

※頭は動かさず、眼だけを動かしてペン先を追う様に注意しよう！ 



 

 

 

bo da ka co no na qa se pe te na 

ce pa to do zo ma ba pu we ru de 

ba qe fu je fo da be jo sa ki vo 

nu me de ye ce bu ka do ya ne so 

ti fo pu re go wa qi su di vo fa 

me bi ri de zo ha di xo we hu bo 

ne da te je mu co po se bu ga du 

ke po ce qo tu na ga se pe wo ba 

ro na to me ya do ku be qe ko da 

zo ja de fe ri ki no xi de ga bo 

wa ge fi si da gu bo qe ti vi de 

 

（出典：図書文化社「クラスで楽しくビジョントレーニング」北出勝也 編著より） 

 

 

 

 

 

 

   

 

12月  4日(月) １４：００～１８：００ 

12月 12日(火) １４：００～１８：００ 

今年もご利用ありがとうございました。 

【今月のことば】 

私は今日まで将棋を続けてき

て、１つのことに対して１０年、

２０年、３０年と同じ姿勢で、

同じ情熱を傾け続けられるのが

才能だと実感しています。 

羽生善治 

(棋士・史上初の永世７冠)) 

○１２月の SC来校日 
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○様々なヴィジョントレーニング 

 

①
左
上
か
ら
横
に
読
ん
で
い
く
。 

②
右
上
か
ら
縦
に
読
ん
で
い
く
。 

③
一
つ
飛
ば
し
て
読
ん
で
い
く
。 

④
指
示
さ
れ
た
語
を
探
し
、
タ
ッ
チ
す
る
。
な
ど 


