
眼球運動トレーニング
目をスムーズに動かす 1 ～ 50 の数字を1から順番に、頭を動かさず目だけで追ってチェックしてみてください。

90 秒間でいくつまでチェックできるか、計ってみましょう！
回数を重ねることで、普段使わない眼球を動かす筋肉が柔らかくなりスムーズな
眼球運動のトレーニングになります。

わかさ生活研究所　ひとみ研究室　>>　http://kenkyu.wakasa.jp/hitomi/
Copyright(C) WAKASA SEIKATSU Corporation. All rights reserved.
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