
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ８日
か

には今年度
こんねんど

２回目
 か い め

の視力
しりょく

検査
け ん さ

を行います
おこな     

。Ｂ（０．９以下
い か

）の人
ひと

にはお知らせ
 し   

をしますので，早め
は や  

に受診
じゅしん

しましょう。また，メガネをかけている人
ひと

も，度
ど

が合って
あ   

いない場合
ば あ い

は早め
は や  

に調整
ちょうせい

しましょう。 

 

令和元年１０月１日 

第１８号 保 健 室  

１０月
がつ

１０日
  か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」 

 



 

 

 

 

 「目
め

から情報
じょうほう

が入り
は い  

，脳
のう

で考え
かんが 

，体
からだ

を動かす
うご    

」これを，ビジョン（視覚
し か く

）と言います
い    

。

この流れ
な が  

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

の周り
ま わ  

にある筋肉
きんにく

を鍛える
きた    

ことで，脳
のう

を活性化
かっせいか

させて集 中 力
しゅうちゅうりょく

を高めたり
たか      

，

肩こり
かた    

を軽く
かる  

したりする効果
こ う か

があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手
て

を反対
はんたい

にして 

顔
かお

を動かさず
うご      

，目
め

だけで 

左右
さ ゆ う

交互
こ う ご

に指先
ゆびさき

を見る
み  

 

指先
ゆびさき

と遠く
と お  

を交互
こ う ご

に見る
み  

 

やりかた 

スポーツ選手
せんしゅ

もやっている 

ビジョントレーニング。 

みなさんも、やってみてください。 


