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                                    武蔵野市立井之頭小学校 

                                       かわせみ教室担任 

            かわせみ教室通信 

かわせみ教室では、子供の「見る力」を育てるために、ビジョントレーニングという活動を行っています。 

「見る力」には視力の他に、見たいものに視線を合わせる力（眼球運動）、眼で捉えた物の形や大きさな

どを正しく認識する力（視空間認知）、眼で見た情報に合わせて体を動かす力（眼と体のチームワーク）が

あります。本や教科書を読む、文字を書く、運動するなどの動作は、「見る力」の連携で行われています。ビ

ジョントレーニングを行うことで、「見る」「書く」「運動する」等、様々な能力を伸ばすことができます。 

今回は、ご家庭でも取り組むことができる、ビジョントレーニングの例を紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この他にも、野菜の皮むき、材料の計量、掃除などのお手伝いでも「見る力」を鍛えることができます。ま

た、ビジョントレーニングは大人にも効果的です。パソコンの入力ミスが減ったり、疲れ目が改善したりするこ

とがあります。ぜひ、ご家庭でお子さんと一緒に取り組んでみてください。 

 

 

参考文献「１日５分！眼と体を楽しく動かすビジョントレーニング・ワークブック」 

「発達の気になる子の学習・運動が楽しくなるビジョントレーニング」ナツメ社 監修：北出勝也 

１日５分！ ビジョントレーニングで「見る力」を鍛えよう 

〈ころころキャッチ〉 

机の上を転がってくるビー玉を、手やコップでキ

ャッチする活動です。 

一度に転がすビー玉 

を増やしたり、斜めに 

転がしたりするなどの 

応用もできます。 

〈バランス綱渡り〉 

床にテープを３ｍほど貼り、その上をつま先と踵

をくっつけるように 

して歩きます。 

道の両脇に絵や 

ぬいぐるみを置くと、 

ドキドキ感が増しま 

す。 

〈お手玉タッチ〉 

紐を付けたお手玉を指やひざなど、体のいろいろ

な部位で触ります。 

頭を動かさないで 

行いましょう。 

ジャンプやターンを 

してタッチも楽しい 

です。 

〈リングタッチ〉 

直径１０㎝くらいの円を描いた紙を４つ並べ、指

示された円をタッチ 

します。紙の数を増や 

すと難易度が上がり 

ます。 


