
勉強会にご参加をいただいた方への特典 

 

この度は「オンライン勉強会」ご参加をいただきありがとうございました。 

こちらの教材は普段のビジョントレーニングで使っており、ビジョントレー

ニング以外にもメンタルを鍛えるトレーニングにもなるオリジナルのプリ

ント教材です。 

今回の知識をきっかけに、毎日の眼球運動トレーディングの実践前と実践後

の変化を知るチェックシートとしてパフォーマンスチェックとして使って

いただくと嬉しいです。（全部ではなく、どれかひとつでＯＫです） 

 

 

① ナンバータッチ 

やり方 

１から５０までの数字を、１分間で順番に〇をつけていって、タイマー修了

でどこまで数えられたかという周辺視野と地と図を見分ける瞬間視と動作

反応のトレーニングです。 

一般大人の目安が１分間に２４前後です。 

 

② ひらがなタッチ 

やり方 

1. まずは、普通に順番に「あ」～順に読み上げて最後の「と」までの時間

を測ります 

2. これが楽勝でできれば、次は逆から読みでやります。 

3. 次はメトロノームでテンポを鳴らしながら、順読み（最初のうちはテン

ポ８０。できるようになってくると徐々に１０ずつ刻みでテンポアップ） 

4. 同じく、店舗を鳴らしながら逆読み 

 

 

③ カタカナタッチ 

やり方はひらがなタッチと同じです 

 

 

これらのトレーニングは、焦らない、慌てない、しっかりと見る「眼と耳と

身体の反応」トレーニングなので、メンタルトレーニングになると同時に、

瞬間視、視覚認知、判断力、周辺視のトレーニングになります。スマホやパ

ソコン作業による目の疲れ、アスリートの方にはおすすめのトレーニングで

す。できればコピーして何度でもお使いください。 

 

一般社団法人日本ビジョントレーニング普及協会  

理事 横田幹雄 
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