


「
目
が
命
の
仕
事
」
と
い
え
ば
、
プ
ロ
ボ
ク
サ
ー
。
彼
ら
の
仕
事
は
、
試
合
当
日
ベ
ス
ト
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン

を
つ
く
り
、
最
高
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
で
試
合
に
勝
つ
こ
と
で
す
。
そ
の
場
で
成
果
が
勝
敗
と
し
て
明
ら
か

に
な
る
分
、
彼
ら
の
方
が
幾
分
厳
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
に
と
っ
て
も
こ
れ
は
同
じ
こ

と
。
そ
の
日
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
で
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
良
し
悪
し
が
決
ま
り
、
そ
れ
が
成
果
に
つ
な
が
っ

て
い
き
ま
す
。

あ
る
日
、
36
歳
で
８
勝
４
敗
１
分
け
、
一
か
月
後
に
強
敵
（
21
歳
、
12
戦
12
勝
９
Ｋ
Ｏ
勝
ち
の
選
手
）
と

の
戦
い
を
控
え
た
プ
ロ
ボ
ク
サ
ー
が
私
の
も
と
を
訪
ね
て
き
ま
し
た
。
年
齢
的
に
も
戦
績
的
に
も
、
周
囲
は

誰
も
が
勝
て
る
相
手
だ
と
は
見
て
い
ま
せ
ん
。

さ
っ
そ
く
目
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
と
、
両
目
に
視
力
差
が
あ
り
、
距
離
感
を
把
握
し
に
く
い
状
態
で
し
た
。

目
の
動
き
も
鈍
く
、
視
野
に
も
左
右
で
差
が
あ
り
ま
し
た
。
私
は
伝
え
ま
し
た
。

「
コ
ン
ス
タ
ン
ト
に
勝
つ
た
め
に
は
目
を
鍛
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
！
」

一
か
月
と
い
う
制
限
が
あ
っ
た
の
で
、
こ
の
と
き
は
次
の
ポ
イ
ン
ト
だ
け
に
絞
っ
て
指
導
し
ま
し
た
。

・
視
力
差
を
整
え
る
→
両
目
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
働
き
、
集
中
力
が
高
ま
る
（
狙
っ
た
場
所
に
確
実
に
パ
ン

チ
を
当
て
ら
れ
る
）

・
目
の
運
動
能
力
を
鍛
え
る
→
動
体
視
力
を
高
め
周
辺
視
野
も
拡
げ
る
（
相
手
の
動
き
を
し
っ
か
り
捉
え

MESSAGE　ビジネスマンは「目」が命！
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Attention

このページが
「読みにくい！」と感じた
あなたの目と脳は、
きっと疲れています。

ら
れ
る
よ
う
に
な
り
、
相
手
の
次
の
動
き
も
予
測
で
き
る
）

そ
の
結
果
、
こ
の
彼
は
最
強
の
相
手
を
見
事
倒
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

今
、
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
の
多
く
は
視
力
が
低
下
し
、
動
き
も
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。
３
万
人
の
目
を
見
て
き
た

経
過
か
ら
断
言
で
き
ま
す
。
パ
ソ
コ
ン
・
ス
マ
ホ
な
ど
の
情
報
端
末
の
使
用
で
、
目
は
小
さ
な
画
面
に
一
点

釘
付
け
。
眼
筋
は
こ
う
し
た
負
荷
に
耐
え
切
れ
ず
、
疲
弊
し
て
い
ま
す
。
目
が
弱
っ
た
こ
と
で
情
報
収
集
も

う
ま
く
で
き
な
く
な
り
、「
視
覚
情
報
か
ら
行
動
す
る
」
と
い
う
流
れ
も
ス
ム
ー
ス
に
で
き
な
く
な
っ
て
い

ま
す
。
目
が
動
か
な
く
な
り
、
脳
も
動
か
な
く
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

見
る
こ
と
か
ら
す
べ
て
が
始
ま
り
ま
す
。
視
力
が
低
下
し
て
も
、
両
目
に
視
力
差
が
あ
っ
て
も
適
格
な
情

報
収
集
は
で
き
ま
せ
ん
。
理
由
は
後
述
し
ま
す
が
、
こ
れ
は
、
メ
ガ
ネ
・
コ
ン
タ
ク
ト
・
レ
ー
シ
ッ
ク
手
術
・

オ
ル
ソ
ケ
ラ
ト
ロ
ジ
ー
で
見
え
る
よ
う
に
し
て
も
同
じ
こ
と
で
す
。

中
川
メ
ソ
ッ
ド
の
「
眼
筋
ト
レ
」
で
、
最
高
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
手
に
入
れ
て
く
だ
さ
い
！
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は
じ
め
に

「
目
の
強
化
書
」
と
い
う
言
葉
か
ら
、
あ
な
た
は
何
を
思
い
浮
か
べ
ま
し
た
か
？

・
疲
れ
目
対
策
の
方
法

・
ド
ラ
イ
ア
イ
の
対
処
法

・
目
の
疲
れ
か
ら
来
る
頭
痛
、
肩
凝
り
解
消
法

・
視
力
回
復

・
老
眼
対
策

…
…
な
ど
な
ど
。

と
に
か
く
目
に
い
い
こ
と
が
書
い
て
あ
る
の
だ
ろ
う
、
と
い
う
気
持
ち
で
手
に
と
っ
て
く
だ
さ
っ

た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
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も
ち
ろ
ん
、
こ
う
し
た
期
待
に
は
十
分
お
応
え
で
き
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

し
か
し
、
本
書
の
内
容
・
効
果
は
、
こ
れ
だ
け
に
留
ま
り
ま
せ
ん
。
こ
の
本
は
、「
疲
れ
な
い
目

と
脳
を
つ
く
る
こ
と
」
を
最
終
目
的
と
し
た
も
の
で
す
。

詳
し
く
は
後
述
し
ま
す
が
、
ひ
と
言
で
言
え
ば
、
目
と
脳
は
繋
が
っ
て
い
ま
す
。

で
す
か
ら
、
目
が
疲
れ
て
い
た
り
悪
か
っ
た
り
す
る
と
、
脳
へ
の
情
報
伝
達
力
が
落
ち
、
脳
機
能

が
低
下
し
ま
す
。
目
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
に
よ
っ
て
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
良
し
悪
し
が
決
ま
る
。

そ
う
言
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

こ
れ
は
逆
に
考
え
れ
ば
、
目
を
良
く
す
る
こ
と
で
「
脳
力
」
を
高
め
る
こ
と
が
で
き
る
、
と
い
う

こ
と
で
も
あ
り
ま
す
。
目
を
鍛
え
る
こ
と
で
脳
が
最
適
化
さ
れ
、
仕
事
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
今
よ

り
さ
ら
に
向
上
す
る
…
…
。

単
に
疲
れ
目
が
解
消
さ
れ
る
だ
け
で
も
十
分
生
産
性
は
上
が
り
ま
す
が
、
本
書
が
目
指
す
の
は
、

さ
ら
に
も
う
一
歩
先
。
疲
れ
に
負
け
な
い
最
強
の
目
と
脳
を
つ
く
り
、
仕
事
効
率
を
極
限
ま
で
高
め

る
こ
と
で
す
。

はじめに
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「
目
凝
り
」を
と
れ
ば
、す
べ
て
の
不
調
が
解
消
さ
れ
る

目
の
不
調
が
消
え
、
視
力
も
上
が
り
、
脳
の
働
き
も
よ
く
な
る
。

そ
し
て
生
産
性
が
上
が
る
。

「
そ
ん
な
う
ま
す
ぎ
る
話
、
あ
り
え
な
い
…
…
」

「
相
当
め
ん
ど
く
さ
い
か
、
大
変
な
こ
と
な
ん
じ
ゃ
な
い
？
」

そ
う
思
う
の
も
無
理
は
あ
り
ま
せ
ん
。

な
ぜ
な
ら
、
多
く
の
人
が
目
は
よ
く
な
ら
な
い
と
信
じ
て
い
る
か
ら
で
す
。
や
れ
る
こ
と
と
い
え

ば
、
せ
い
ぜ
い
目
薬
を
差
す
か
、
メ
ガ
ネ
・
コ
ン
タ
ク
ト
を
か
け
る
か
、
レ
ー
シ
ッ
ク
手
術
を
受
け

る
、
と
い
っ
た
対
処
療
法
の
み
…
…
。
で
も
、
本
当
に
そ
う
で
し
ょ
う
か
？

目
が
疲
れ
た
り
悪
く
な
っ
た
り
、
何
か
し
ら
の
不
調
が
現
れ
る
原
因
は
、
も
と
を
正
せ
ば
「
目
の
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筋
力
」
が
低
下
し
、「
血
流
」
が
滞
っ
て
し
ま
う
こ
と
に
あ
り
ま
す
。
端
的
に
言
え
ば
、
肩
凝
り
な

ら
ぬ
「
目
凝
り
」
状
態
。
こ
れ
で
は
目
と
脳
に
十
分
な
酸
素
や
栄
養
が
行
き
届
か
な
く
な
り
、
う
ま

く
機
能
し
て
く
れ
ま
せ
ん
。

つ
ま
り
、
眼
筋
を
鍛
え
る
こ
と
こ
そ
、
目
の
疲
れ
か
ら
引
き
起
こ
さ
れ
る
様
々
な
症
状
を
改
善
す

る
た
め
の
近
道
と
い
う
わ
け
で
す
。

疲
れ
目
で
心
・
身
体
・
脳
が
侵
さ
れ
る

今
、
世
の
中
は
「
画
面
」
だ
ら
け
で
す
。

パ
ソ
コ
ン
、
ス
マ
ホ
、
テ
レ
ビ
な
ど
、
ど
れ
も
身
近
で
便
利
な
だ
け
に
、
こ
れ
ら
を
一
切
見
な
い
、

使
わ
な
い
と
い
う
選
択
肢
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
得
ま
せ
ん
。
そ
の
普
及
率
は
、
も
は
や
イ
ン
フ
ラ
並
み

と
い
っ
て
も
過
言
で
は
な
い
で
し
ょ
う
。

「
パ
ソ
コ
ン
・
ス
マ
ホ
は
目
に
悪
い
」

はじめに
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「
長
時
間
見
続
け
る
と
目
が
疲
れ
る
」

「
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
っ
て
い
う
光
が
よ
く
な
い
ら
し
い
」

こ
う
し
た
認
識
は
、
き
っ
と
多
く
の
方
が
お
持
ち
の
こ
と
と
思
い
ま
す
。
と
く
に
デ
ス
ク
ワ
ー
ク

中
心
で
長
時
間
の
パ
ソ
コ
ン
作
業
を
余
儀
な
く
さ
れ
て
い
る
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
の
方
々
は
、
身
を
も
っ

て
実
感
さ
れ
て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

「
夕
方
に
な
る
と
目
が
チ
カ
チ
カ
し
て
重
た
く
な
る
」

「
ド
ラ
イ
ア
イ
で
つ
ら
い
」

「
充
血
が
治
ら
な
い
」

…
…
な
ど
な
ど
。
こ
う
し
た
症
状
を
感
じ
な
が
ら
も
、
そ
れ
で
も
「
画
面
」
と
向
き
合
わ
ね
ば
な

ら
な
い
の
が
現
代
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
の
宿
命
で
す
。

日
中
は
パ
ソ
コ
ン
を
使
わ
な
け
れ
ば
仕
事
に
な
ら
な
い
し
、
休
憩
時
間
や
移
動
時
間
は
ス
マ
ホ
で
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目の疲れ・不調を甘くみてはいけないワケ

目と脳は
つながっている！

目の疲れ、視力低下で
パフォーマンスが低下する！

目が疲れる、
悪くなると……

脳への
情報伝達速度が
落ちて

脳機能が
低下する

はじめに
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情
報
収
集
、
家
に
帰
れ
ば
テ
レ
ビ
を
つ
け
て
、
ベ
ッ
ド
に
入
っ
て
か
ら
も
ま
た
ス
マ
ホ
を
い
じ
る

…
…
。
眠
っ
て
い
る
と
き
以
外
は
、
目
は
フ
ル
稼
働
状
態
で
す
。

目
に
よ
く
な
い
と
わ
か
っ
て
は
い
て
も
、
こ
れ
だ
け
「
画
面
」
に
囲
ま
れ
て
い
る
こ
と
が
当
た
り

前
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
環
境
で
は
、
も
は
や
こ
れ
が
普
通
。

「
目
の
疲
れ
？ 
そ
り
ゃ
あ
る
け
ど
、
画
面
見
な
き
ゃ
仕
事
で
き
な
い
し
、
仕
方
な
い
よ
ね
」

仕
方
が
な
い
…
…
。
そ
う
思
っ
て
い
る
人
は
、
き
っ
と
た
く
さ
ん
い
る
で
し
ょ
う
。

疲
れ
目
な
ん
て
し
ょ
っ
ち
ゅ
う
だ
け
ど
、
仕
方
が
な
い
。

近
頃
、
視
力
も
右
肩
下
が
り
だ
け
ど
、
仕
方
が
な
い
。

そ
う
や
っ
て
ご
ま
か
し
続
け
た
先
に
待
っ
て
い
る
の
は
、
腐
っ
た
身
体
と
心
、
そ
し
て
脳
で
す
。

「
目
が
悪
く
な
っ
た
」
だ
け
で
は
済
ま
さ
れ
な
い
深
刻
な
状
況
が
、
そ
こ
に
は
あ
り
ま
す
。

ど
う
か
そ
う
な
る
前
に
、
１
日
も
早
く
対
策
を
始
め
て
く
だ
さ
い
。
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４
つ
の「
ア
イ
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
」で 

疲
れ
に
強
い
目
と
脳
が
手
に
入
る

私
は
36
年
間
、
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
通
し
て
３
万
人
以
上
の
目
の
悩
み
と
向
き
合
い
、
彼
ら
の
視

力
回
復
を
助
け
て
き
ま
し
た
。「
目
の
強
化
術
」
と
「
目
か
ら
脳
を
鍛
え
る
技
術
」
は
、
こ
う
し
た

経
験
を
も
と
に
、
独
自
に
研
究
・
開
発
を
重
ね
、
そ
の
集
大
成
と
し
て
生
ま
れ
た
も
の
で
す
。

や
る
べ
き
こ
と
は
、
簡
単
で
す
。
ひ
と
言
で
お
伝
え
す
る
と
、

動
か
し
、
温
め
、
鍛
え
る
。

こ
れ
が
、
本
書
で
お
伝
え
す
る
メ
ソ
ッ
ド
の
す
べ
て
の
核
と
な
る
考
え
方
で
す
。
あ
っ
と
驚
く
よ

う
な
ス
ゴ
技
で
は
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
誰
に
で
も
で
き
る
、
と
て
も
シ
ン
プ
ル
な
、
し
か
し

続
け
れ
ば
確
実
に
効
果
の
出
る
や
り
方
で
す
。

はじめに
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ま
ず
、
第
１
章
～
第
２
章
で
、
目
の
疲
れ
や
不
調
が
い
か
に
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
下
げ
て
い
る
か
、

そ
し
て
そ
も
そ
も
ど
う
し
て
目
が
疲
れ
、
悪
く
な
る
の
か
…
…
と
い
っ
た
こ
と
を
お
伝
え
し
ま
す
。　

続
く
第
３
章
か
ら
は
、
実
際
に
目
を
強
化
し
て
い
く
た
め
の
メ
ソ
ッ
ド
を
、
大
き
く
次
の
４
つ
に

分
け
て
紹
介
。
基
本
的
に
は
目
を
鍛
え
、
ケ
ア
し
て
い
く
メ
ソ
ッ
ド
な
の
で
、
こ
こ
で
は
「
ア
イ
・

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
」
と
呼
ぶ
こ
と
に
し
ま
す
。

①
眼
筋
ト
レ
（
第
３
章
）

②
目
を
さ
ら
に
強
化
す
る
食
事
・
睡
眠
・
習
慣
（
第
４
章
）

③
目
か
ら
脳
ト
レ
（
第
５
章
）

④
続
け
て
視
力
回
復
（
第
６
章
）

前
半
の
①
と
②
で
は
、「
疲
れ
な
い
目
と
脳
を
つ
く
る
」
う
え
で
の
ベ
ー
ス
と
な
る
メ
ソ
ッ
ド
を

お
伝
え
し
ま
す
。
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「目の強化書」の全貌

目を起点とする
あらゆる不調の撃退法
□疲れ目　□近視・老眼
□ドライアイ
□頭痛・肩凝り
□うつ症状

ＰＣ・スマホで
凝り固まった
眼筋をほぐし、
本来の
パフォーマンスを
取り戻す

４
つ
の
ス
テ
ッ
プ
で
生
産
性
倍
増
！

1

眼
筋
ト
レ

食事・睡眠・習慣の
３方向から、
目を徹底保護＆強化
する方法

戦略的に目を
守り、
コンディション
をキープする

2

ア
イ
ケ
ア

眼筋を鍛えながら、
集中力・記憶力・
想像力を効果的に
高める方法

見る力と
脳力を
同時に高め、
ハイパフォー
マーになる

3
目
か
ら
脳
ト
レ

①～③の継続で
今よりもっと、
はっきりと
よく見える目を
手に入れる方法

目が
よくなれば
やる気も
脳力も
倍になる

4

視
力
回
復

はじめに
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ス
テ
ッ
プ
①　

眼
筋
ト
レ

最
初
の
ス
テ
ッ
プ
は
、
①
の
「
眼
筋
ト
レ
」
で
す
。

こ
れ
を
実
践
す
る
と
、
ま
ず
、
し
つ
こ
い
目
の
疲
れ
が
消
え
ま
す
。
続
け
れ
ば
目
が
ど
ん
ど
ん
強

く
な
り
、
同
じ
作
業
を
し
て
も
格
段
に
疲
れ
に
く
く
な
る
で
し
ょ
う
。

目
の
疲
れ
や
痛
み
が
消
え
る
と
気
持
ち
に
も
余
裕
が
で
き
ま
す
し
、
何
よ
り
仕
事
が
は
か
ど
り
ま

す
。
そ
の
快
適
さ
を
知
れ
ば
、
こ
れ
ま
で
目
の
不
調
に
よ
っ
て
ど
れ
ほ
ど
の
不
利
益
を
こ
う
む
っ
て

き
た
の
か
が
、
実
感
で
き
る
と
思
い
ま
す
。

ド
ラ
イ
ア
イ
で
目
薬
が
手
放
せ
な
い
人
、
慢
性
的
な
目
の
疲
れ
に
悩
ん
で
い
る
人
は
す
ぐ
に
で
も

や
っ
て
く
だ
さ
い
。
目
の
ま
わ
り
の
血
流
が
促
進
さ
れ
、
じ
わ
ー
っ
と
温
ま
っ
て
く
る
の
が
わ
か
る

と
思
い
ま
す
。

目
の
疲
れ
を
と
る
と
い
う
と
、
ひ
た
す
ら
目
を
つ
む
っ
て
休
め
る
と
い
っ
た
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
原
因
は
血
流
障
害
に
よ
る
目
の
凝
り
な
の
で
、
む
し
ろ
積
極
的
に
眼
筋
を
動
か

し
て
あ
げ
る
こ
と
が
大
切
な
の
で
す
。
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ステップ①でお伝えすること

眼筋トレ

「目凝り」を解消！！

目を起点としたあらゆる不調がなくなる

動かし 温め 鍛える

疲れ目 ドライアイ

肩凝り 視力低下

頭痛

撃退

はじめに
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ス
テ
ッ
プ
②　

目
を
強
く
す
る
食
事
・
睡
眠
・
習
慣

ス
テ
ッ
プ
②
で
は
、
食
事
・
睡
眠
・
習
慣
の
３
つ
の
観
点
か
ら
、
目
を
さ
ら
に
強
く
す
る
た
め
の

具
体
的
方
法
を
お
伝
え
し
ま
す
。

多
く
の
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
は
、
普
通
に
生
活
し
て
い
る
だ
け
で
相
当
に
目
を
酷
使
し
て
い
る
は
ず

…
…
。
疲
れ
き
っ
た
目
を
回
復
さ
せ
る
た
め
に
は
、
日
常
の
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
が
必
要
で
す
。

例
え
ば
目
に
い
い
と
さ
れ
る
成
分
や
、
そ
れ
ら
が
含
ま
れ
る
食
材
を
知
る
こ
と
で
、
パ
ソ
コ
ン
や

ス
マ
ホ
で
酷
使
さ
れ
た
目
を
効
果
的
に
ケ
ア
し
て
あ
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
し
、
睡
眠
や
そ
の
他
の

習
慣
に
も
ち
ょ
っ
と
し
た
コ
ツ
が
あ
り
ま
す
。

と
く
に
目
に
い
い
習
慣
と
し
て
ご
紹
介
す
る
「
目
ツ
ボ
マ
ッ
サ
ー
ジ
」
は
、
パ
ソ
コ
ン
作
業
の
合

間
や
通
勤
・
休
憩
な
ど
の
ス
キ
マ
時
間
を
利
用
し
、
手
軽
に
で
き
る
方
法
で
す
。
ス
テ
ッ
プ
①
の
眼

筋
ト
レ
と
合
わ
せ
れ
ば
、相
乗
効
果
で
目
を
も
っ
と
強
く
、疲
れ
に
く
く
す
る
こ
と
が
で
き
る
で
し
ょ

う
。
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ステップ②でお伝えすること

日常のちょっとした工夫で
目はもっと強く、疲れにくくなる。

目を強化する
戦略的栄養学

目ツボマッサージ
温冷浴
デジタルデトックス
ブル―ライト対策

食事

習慣 睡眠

目を確実に休める
睡眠の技術

はじめに
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ス
テ
ッ
プ
③　

眼
筋
を
鍛
え
な
が
ら
脳
力
を
高
め
る

ス
テ
ッ
プ
①
と
②
を
行
う
だ
け
で
も
目
と
脳
は
十
分
生
産
性
は
上
が
り
ま
す
が
、
③
で
は
も
う
一

歩
踏
み
込
ん
で
、
記
憶
力
や
集
中
力
と
い
っ
た
脳
力
を
「
目
」
か
ら
高
め
て
い
く
方
法
に
つ
い
て
も

お
伝
え
し
て
い
き
ま
す
。

言
う
な
れ
ば
、「
目
か
ら
脳
ト
レ
」
で
す
。

具
体
的
に
は
、
集
中
力
、
記
憶
力
、
想
像
力
が
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

ど
れ
も
仕
事
を
進
め
て
い
く
上
で
欠
か
す
こ
と
の
で
き
な
い
脳
力
な
の
で
、
こ
れ
ら
を
高
め
る
こ

と
が
で
き
れ
ば
、
あ
な
た
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
は
確
実
に
向
上
し
ま
す
。

脳
力
別
に
２
～
３
つ
ず
つ
の
ワ
ー
ク
を
用
意
し
て
い
ま
す
。
遊
び
感
覚
で
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。

18



ステップ③でお伝えすること

すべての脳トレは目トレ！
相乗効果で「見る力」と「脳力」が

ますます高まる！

周辺視力
コントラスト視力
動体視力
深視力
・
・
・
ＰＣ・スマホで
弱った「視機能」を
集中回復

集中力
記憶力
想像力
・
・
・
・
仕事力に直結する
代表的な脳力を
徹底強化

見る力 脳力

はじめに
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ス
テ
ッ
プ
④　

視
力
回
復

ス
テ
ッ
プ
①
〜
③
を
実
践
す
る
こ
と
で
、あ
な
た
の
目
と
脳
は
ど
ん
ど
ん
強
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。

そ
し
て
同
時
に
期
待
で
き
る
の
が
、
視
力
回
復
。
今
や
メ
ガ
ネ
、
コ
ン
タ
ク
ト
は
当
た
り
前
、
レ
ー

シ
ッ
ク
手
術
を
行
う
人
も
増
え
て
い
ま
す
。
最
後
の
④
で
は
、
は
っ
き
り
よ
く
見
え
る
目
を
自
力
で

取
り
戻
す
た
め
の
方
法
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

こ
れ
ら
４
つ
の
ス
テ
ッ
プ
を
実
践
で
き
れ
ば
、
あ
な
た
は
目
の
疲
れ
や
ド
ラ
イ
ア
イ
な
ど
に
悩
ま

さ
れ
る
こ
と
な
く
、
今
ま
で
以
上
に
仕
事
に
打
ち
込
め
、
充
実
し
た
毎
日
を
過
ご
す
こ
と
が
で
き
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。
目
の
だ
る
さ
や
乾
き
、
痛
み
が
な
く
な
り
、
よ
く
見
え
る
目
、
そ
し
て
キ
レ
の

い
い
脳
を
手
に
い
れ
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

目
は
一
生
も
の
で
す
。
本
書
の
内
容
が
あ
な
た
の
目
と
脳
を
強
く
し
、
よ
り
良
い
人
生
を
歩
む
た

め
の
一
助
と
な
っ
て
く
れ
る
こ
と
を
期
待
し
ま
す
。
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ステップ④でお伝えすること

①～③のステップの継続で視力回復！
近視・老眼・スマホ老眼対策にも……

1

眼筋トレ

2

アイケア

3

目から脳トレ

はじめに
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は
じ
め
に
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
004

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
低
下
の
原
因
は 

「
目
」に
あ
っ
た

現
代
人
は
目
か
ら
疲
れ
る

10
人
い
た
ら
９
人
が
「
疲
れ
目
」の
現
代
―――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
030

目
の
不
調
は
脳
ま
で
通
ず
る
―――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
032

「
た
か
が
疲
れ
目
」
で
脳
機
能
が
低
下
す
る

「
見
る
」は
目
と
脳
の
共
同
作
業
―――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
034

思
考
の
９
割
は
視
覚
情
報
か
ら
生
ま
れ
る
―――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
038

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
上
げ
る
も
下
げ
る
も 

目
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
次
第

疲
れ
目
は
情
報
伝
達
力
を
著
し
く
低
下
さ
せ
る
―――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
040
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目
が
脳
を
つ
く
っ
た
！
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
043

「
ア
イ
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
」
で
最
高
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を

目
は
脳
の
中
心
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
045

C
O
LU
M
N  

知
っ
て
る
よ
う
で
知
ら
な
か
っ
た
目
の
仕
組
み
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
048

「
目
凝
り
」が
す
べ
て
の 

不
調
を
招
く

な
ぜ
目
は
疲
れ
る
の
か
？ 

そ
し
て
悪
く
な
っ
て
し
ま
う
の
か
？

疲
れ
目
＝
眼
筋
の
凝
り
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
054

毛
様
体
筋
疲
れ
で
ピ
ン
ト
調
節
が
不
自
由
に
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
056

視
力
低
下
も
眼
筋
の
凝
り
か
ら
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
058

疲
れ
目
を
放
置
す
る
と
、眼
球
が
変
形
す
る
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
062

パ
ソ
コ
ン
・
ス
マ
ホ
の
見
過
ぎ
で
起
こ
る
ま
さ
か
の
弊
害
…
…
！

疲
れ
目
は
全
身
を
蝕
む
病
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
066
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「
画
面
凝
視
」で
脳
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
―――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
069

視
野
の「
狭
化
」で
や
る
気
・
集
中
力
が
な
く
な
る
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
074

ブ
ル
―
ラ
イ
ト
は
や
っ
ぱ
り
怖
い
―――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
075

C
O
LU
M
N  

メ
ガ
ネ
・
コ
ン
タ
ク
ト
で
目
は
よ
く
な
ら
な
い
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
078

「
眼
筋
ト
レ
」
で 

疲
れ
目
・
不
調
を
駆
逐
す
る

疲
れ
目
の
原
因
は「
凝
り
」

「
見
る
」は
多
量
の
血
液
と
酸
素
を
必
要
と
す
る
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
082

目
の
血
液
量
を
上
げ
る
＝
脳
の
血
流
が
よ
く
な
る
―――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
085

１
日
３
分
で
疲
れ
切
っ
た
目
が
蘇
る
中
川
メ
ソ
ッ
ド

疲
れ
目
解
消
と
視
力
回
復
を
実
現
！
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
088

C
O
LU
M
N  

老
化
の
原
因
ナ
ン
バ
ー
ワ
ン
は
目
の
疲
れ
！
―――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
106
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さ
ら
に
目
を
強
化
す
る 

食
事
・
睡
眠
・
習
慣

ス
キ
マ
時
間
の「
目
ツ
ボ
マ
ッ
サ
ー
ジ
」
で
疲
れ
を
溜
め
な
い

東
洋
医
学
で
気
血
を
刺
激
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
110

４
つ
の
目
ツ
ボ
を
指
圧
す
る
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
111

入
浴
中
は
絶
好
の「
ア
イ
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
」
タ
イ
ム

シ
ャ
ワ
ー
で
は
な
く
湯
船
に
浸
か
る
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
116

眼
筋
ト
レ
と
温
冷
浴
の
相
乗
効
果
で
疲
れ
た
目
と
脳
を
リ
セ
ッ
ト
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
118

情
報
遮
断
で
脳
の
情
報
吸
収
力
を
上
げ
る

情
報
過
多
の
現
代
は
目
に
優
し
く
な
い
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
120

デ
ジ
タ
ル
デ
ト
ッ
ク
ス
で
目
と
脳
の
老
化
を
防
ぐ
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
122

「
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
焼
け
」か
ら
目
を
守
れ

ブ
ル
―
ラ
イ
ト
の
強
さ
は
紫
外
線
並
み
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
125

カ
ッ
ト
と
強
化
を
徹
底
す
る
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
128
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目
を
強
化
す
る
戦
略
的
栄
養
学

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
で
は
、も
は
や
足
り
な
い
?!
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
130

「
抗
酸
化
作
用
」の
あ
る
食
べ
物
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
132

目
を
確
実
に
休
め
る
睡
眠
の
技
術

短
眠
は
目
と
脳
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
確
実
に
落
と
す
―――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
138

感
覚
遮
断
で
目
を
確
実
に
休
め
る
―――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
140

C
O
LU
M
N  

色
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
利
用
す
る
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
144

目
か
ら
脳
を
鍛
え
て 

記
憶
・
集
中
・
想
像
力
を
底
上
げ
す
る

脳
力
と
見
る
力
、２
つ
を
同
時
に
鍛
え
る
方
法

す
べ
て
の
脳
ト
レ
は
目
ト
レ
で
あ
る
―――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
148

目
か
ら
集
中
力
を
高
め
る

切
れ
て
し
ま
っ
た
集
中
力
を
復
活
さ
せ
る
―――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
150
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目
か
ら
記
憶
力
を
高
め
る

ベ
ー
ス
は「
瞬
間
視
力
」
―――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
154

目
か
ら
想
像
力
を
高
め
る

見
て
い
る
も
の
は
何
な
の
か
？
―――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
162

パ
ソ
コ
ン
・
ス
マ
ホ
で
弱
っ
た
「
見
る
力
」
を
集
中
回
復

視
力
検
査
で
は
わ
か
ら
な
い
目
の
能
力
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
167

「
周
辺
視
力
」
を
集
中
回
復

イ
ン
プ
ッ
ト
力
は
視
野
の
広
さ
に
比
例
す
る
―――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
169

「
コ
ン
ト
ラ
ス
ト
視
力
」
を
集
中
回
復

目
が
悪
い
人
は
瞳
孔
の
動
き
が
鈍
い
―――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
172

「
動
体
視
力
」
を
集
中
回
復

ス
ポ
ー
ツ
や
車
の
運
転
に
も
影
響
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
175

「
深
視
力
」
を
集
中
回
復

両
目
で
正
し
く
見
る
力
―――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
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見
る
力
を
強
化
す
る
と
脳
力
が
高
ま
る
――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
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はたらく人の
目の強化書
contents



ア
イ
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を
続
け
て 

「
本
来
の
視
力
」
を
取
り
戻
す

継
続
す
れ
ば
、
視
力
は
回
復
す
る

眼
筋
ト
レ
は
最
強
の
視
力
回
復
法
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近
視
は
病
気
か
？
―――
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も
う
ひ
と
つ
の
驚
き
視
力
回
復
法

視
力
は
一
瞬
で
上
が
る
？
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実
録
、脳
か
ら
視
力
回
復
―――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
195

C
O
LU
M
N  

親
が
近
視
の
子
ど
も
は
近
視
に
な
る
？
―
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お
わ
り
に
―――
―
―
―
―
―
―
―
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