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目
が
疲
れ
て
い
る
。

目
の
奥
が
な
ん
と
な
く
つ
ら
い
。

見
え
て
い
た
は
ず
の
も
の
が
、

ぼ
や
け
て
見
え
に
く
く
な
っ
た
。

そ
れ
は
ピ
ン
ト
調
節
を
し
て
い
る

「
目
の
筋
肉
（
毛
様
体
筋
）」
が
、

カ
チ
カ
チ
に
な
っ
て
い
る
証
拠
。

肩
や
股
関
節
だ
け
じ
ゃ
あ
り
ま
せ
ん
。

筋
肉
と
い
う
も
の
は
、
ず
っ
と
同
じ
姿
勢
を
続
け
て
い
た
ら
、

か
た
く
な
っ
て
い
く
も
の
。

私
た
ち
は
毎
日
、
近
く
の
も
の
を
よ
く
見
て
い
ま
す
。

「
目
の
筋
肉
」
だ
っ
て
、
ず
っ
と
同
じ
姿
勢
を
続
け
て
い
た
ら
、

か
た
く
な
っ
て
い
く
の
で
す
。

じっとしていると、
筋肉が緊張してかたくなる

ストレッチをすると、
筋肉が伸びて柔らかくなる
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か
た
く
な
っ
た
筋
肉
は
、
ど
う
す
る
か
。

そ
れ
は
、
誰
で
も
知
っ
て
い
ま
す
。

ゆ
っ
く
り
と
伸
ば
し
て
、
柔
ら
か
く
し
て
、

可
動
域
を
広
げ
て
あ
げ
れ
ば
い
い
。

そ
う
す
れ
ば
血
の
め
ぐ
り
が
よ
く
な
っ
て
、

楽
に
な
っ
て
、
動
き
や
す
く
な
る
。

肩
や
股
関
節
な
ら
わ
か
る
。

で
も
「
目
の
筋
肉
」
は
ど
う
す
れ
ば

伸
ば
す
こ
と
が
で
き
る
の
で
し
ょ
う
か
？

や
り
方
は
い
た
っ
て
カ
ン
タ
ン
。

そ
れ
は
、

遠
く
に
あ
る
も
の
と

近
く
に
あ
る
も
の
に

か
わ
り
ば
ん
こ
に
ピ
ン
ト
を
合
わ
せ
る
こ
と
で
す
。

遠くを見ると、
毛様体筋が伸びて柔らかくなる

近くを見ていると、
毛様体筋が緊張してかたくなる

毛様体筋毛様体筋
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で
も
私
た
ち
の
身
の
回
り
に
は
、

な
か
な
か
、

目
の
筋
肉
を
ゆ
っ
く
り
、

た
っ
ぷ
り
伸
ば
せ
る
ほ
ど
の

「
遠
く
」
が
見
つ
か
ら
な
い
も
の
で
す
。

私
は
年
間
に
１
万
人
以
上
の

視
力
低
下
や
眼
精
疲
労
で
悩
む

患
者
さ
ん
た
ち
と
出
会
い
ま
す
。

そ
の
数
は
年
々
増
え
る
一
方
で
す
。

そ
ん
な
患
者
さ
ん
た
ち
が
、

少
し
で
も
、
自
分
自
身
の
力
で

目
の
ピ
ン
ト
調
節
機
能
を
回
復
す
る
た
め
に
、

リ
ビ
ン
グ
や
、
寝
室
や
、

職
場
の
デ
ス
ク
の
す
ぐ
そ
ば
に
、

い
つ
で
も
「
遠
く
」
を
置
い
て
お
く
こ
と
は
で
き
な
い
か
？
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そ
し
て

家
族
の
団
ら
ん
中
や
、
お
風
呂
上
が
り
や
、
仕
事
の
合
間
な
ど
に
、

気
軽
に
「
遠
く
」
を
見
る
よ
う
に
す
る
こ
と
は
で
き
な
い
か
？

眼
精
疲
労
の
専
門
医
と
し
て
、

あ
ら
ゆ
る
試
行
錯
誤
を
し
た
末
、

こ
の
本
で
こ
れ
か
ら
お
見
せ
す
る

高
精
細
ア
ナ
グ
リ
フ
写
真
に
行
き
着
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
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み
な
さ
ん
の
中
に
は
、
子
供
の
こ
ろ
に
遊
ん
だ
、

「
飛
び
出
す
写
真
」
を
記
憶
し
て
い
る
方
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

こ
の
「
高
精
細
ア
ナ
グ
リ
フ
写
真
」
も

基
本
的
な
原
理
は
「
飛
び
出
す
写
真
」
と
同
じ
で
す
。

と
こ
ろ
が
、

こ
の
立
体
写
真
の
専
門
家
が
撮
影
し
た

「
高
精
細
ア
ナ
グ
リ
フ
写
真
」
は
、

た
だ
眺
め
て
楽
し
い
だ
け
じ
ゃ
あ
り
ま
せ
ん
。

高
度
な
技
術
に
よ
っ
て
実
際
の
見
え
方
を
再
現
し
た
も
の
で
あ
り
、

正
確
に
色
（
シ
ア
ン
と
赤
）
を
調
整
し
た

専
用
シ
ー
ト
を
通
し
て
見
る
こ
と
に
よ
っ
て
、

脳
が
「
本
当
に
遠
く
を
見
て
い
る
」
と
認
識
し
、

目
の
筋
肉
を
し
っ
か
り
と
伸
ば
す
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。
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ど
こ
ま
で
も
続
く
草
原
、
雲
ひ
と
つ
な
い
空
、

遠
く
に
そ
び
え
る
山
、

上
空
か
ら
３
６
０
度
見
渡
せ
る
高
層
ビ
ル
群
…
…
。

そ
ん
な
気
持
ち
の
い
い
風
景
を

ぼ
ー
っ
と
く
つ
ろ
ぎ
な
が
ら
眺
め
て
い
る
と
き
、

目
は
本
来
の
状
態
に
戻
ろ
う
と
し
て
く
れ
ま
す
。

ピ
ン
ト
調
節
力
と
い
う
も
の
は
、

年
齢
と
と
も
に
減
少
す
る
も
の
で
す
が
、

目
の
使
い
方
に
よ
っ
て
は
、

い
つ
ま
で
も
健
康
的
に
保
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

「
立
体
遠
近
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」
を
習
慣
に
し
て
、

つ
い
が
ん
ば
り
す
ぎ
て
し
ま
う
目
を
い
た
わ
り
、

い
つ
ま
で
も
、
く
っ
き
り
と
心
地
よ
い
毎
日
を
送
っ
て
く
だ
さ
い
。
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こんな人におすすめ

毎日忙しい
社会人や主婦に

視力低下が気になり
はじめたお子様に

目
の
筋
肉
が
緊
張
し
て
い
る
と
、
自
律
神
経
が
Ｏ
Ｎ
の
ま
ま
に
な
り
、

頭
痛
や
肩
こ
り
、
睡
眠
障
害
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

特
に
「
眠
り
が
浅
く
て
、
朝
が
つ
ら
い
」
と
い
う
方
は

就
寝
前
の
〝
立
体
遠
近
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
〟
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

眼
科
医
の
間
で
は
よ
く
「
子
供
の
目
は
メ
ガ
ネ
を
か
け
る
ま
で
が
勝
負
」

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

い
っ
た
ん
メ
ガ
ネ
（
あ
る
い
は
コ
ン
タ
ク
ト
レ
ン
ズ
）
を

使
い
は
じ
め
て
し
ま
う
と
、

ピ
ン
ト
調
節
を
し
よ
う
と
す
る
力
が
失
わ
れ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。

〝
立
体
遠
近
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
〟
を
し
て
、

慢
性
化
し
た
目
の
緊
張
を
取
り
除
き
ま
し
ょ
う
。
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小さい文字が
見づらい

40過ぎの方に

机に長時間向かう
受験生に

遠
い
と
こ
ろ
か
ら
、
急
に
近
く
に
焦
点
を
合
わ
せ
よ
う
と
し
た
と
き
。

あ
る
い
は
手
元
か
ら
、
急
に
遠
く
に
焦
点
を
合
わ
せ
よ
う
と
し
た
と
き
。

な
か
な
か
ピ
ン
ト
が
合
わ
な
い
の
は
、

目
の
筋
肉
（
毛
様
体
筋
）
が
か
た
く
な
っ
て
い
る
証
拠
で
す
。

首
や
背
中
な
ど
の
他
の
筋
肉
と
同
じ
よ
う
に
、

〝
目
〟
も
し
っ
か
り
伸
ば
し
て
、
動
か
し
て
、

「
衰
え
」
を
最
小
限
に
食
い
止
め
ま
し
ょ
う
。

目
の
後
ろ
に
は
脳
が
あ
る
の
で
、
頭
痛
の
原
因
に
な
る
だ
け
で
な
く
、

勉
強
に
欠
か
せ
な
い
「
思
考
力
」
や
「
記
憶
力
」
に
も
悪
影
響
を
与
え
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。

定
期
的
に
参
考
書
や
電
子
機
器
か
ら
目
を
離
し
、

〝
立
体
遠
近
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
〟
で
目
を
休
ま
せ
て
く
だ
さ
い
。
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老眼年齢診断
本書をテーブルに置いて、目から 30 センチほど離して、次の文字を
読んでみてください。読みづらいと感じたところが、あなたの老眼年
齢です（一般的に 10 歳は 11 センチ先、20 歳は 15 センチ先、30 歳は 21 セ
ンチ先の文字が読めます）。
※あくまでも目安です。詳しくは眼科医に調べてもらいましょう。目の悪い方は、裸
眼では診断できません。

加入度数

+1.00 40〜48 歳

+1.50 45〜53 歳

+2.00 50〜58 歳

+2.50 55〜63 歳

+3.00 60 歳以上

+3.50 65 歳以上

+4.00 70 歳以上

老眼年齢



11

日常生活の、情報の 9割は、目から取り入れているそうだ。

日常生活の、情報の 9割は、目から取り入れているそうだ。

日常生活の、情報の 9割は、目から取り入れているそうだ。

日常生活の、情報の 9割は、目から取り入れているそうだ。

日常生活の、情報の 9割は、目から取り入れているそうだ。

日常生活の、情報の 9割は、目から取り入れているそうだ。

日常生活の、情報の 9割は、目から取り入れているそうだ。
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高精細アナグリフ写真とは？
株式会社ステレオアイ　関谷隆司

人
間
の
目
は
左
右
に
2
つ
、
そ
の
間
隔
は
約
65
ミ
リ
。

そ
の
た
め
、
左
右
の
目
で
見
え
る
景
色
に
は
わ
ず
か
な
ズ
レ
が
生
じ
ま
す
。

こ
の
左
右
の
〝
ズ
レ
〟
を
、
脳
が
瞬
時
に
処
理
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、

人
間
は
目
の
前
の
世
界
を
〝
立
体
的
〟
に
見
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

こ
の
原
理
を
利
用
し
た
の
が
「
高
精
細
ア
ナ
グ
リ
フ
写
真
」
で
す
。

高
精
細
ア
ナ
グ
リ
フ
写
真
の
撮
影
で
は
、
人
間
の
目
と
同
じ
よ
う
に
、

左
右
に
す
こ
し
ズ
レ
た
場
所
か
ら
、

左
目
用
と
右
目
用
、
2
枚
の
写
真
を
撮
り
ま
す
。

・
2
台
の
カ
メ
ラ
の
間
隔
を
、

　

特
殊
な
計
算
式
に
よ
っ
て
算
出
さ
れ
た
距
離
の
分
だ
け
離
す
。

・
2
台
の
カ
メ
ラ
を
、
被
写
体
に
対
し
て
な
る
べ
く
平
行
に
向
け
る
。

・
2
台
の
カ
メ
ラ
の
シ
ャ
ッ
タ
ー
を
同
じ
タ
イ
ミ
ン
グ
で
切
る
。

こ
の
よ
う
に
し
て
特
殊
撮
影
さ
れ
た
写
真
を
さ
ら
に
加
工
し
ま
す
。

左
目
用
写
真
は
、

光
の
三
原
色
の
う
ち
の
「
赤
」
の
成
分
を
、

右
目
用
写
真
は
、

「
青
」
と
「
緑
」
の
成
分
を
用
い
て
合
成
し
て
い
ま
す
。

左目用の写真と
右目用の写真を
同時に撮影する
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そ
し
て
見
る
と
き
に
は
、

専
用
の
シ
ー
ト
（
シ
ア
ン
と
赤
）
を
通
す
こ
と
で
、

再
び
左
目
に
は
左
目
用
の
写
真
、

右
目
に
は
右
目
用
の
写
真
が
分
離
し
て
届
き
、

脳
内
で
再
び
「
立
体
」
と
し
て
再
現
さ
れ
る
の
で
す
。

ち
な
み
に
、
人
間
の
目
と
目
の
間
隔
は
そ
れ
ほ
ど
大
き
く
な
い
の
で
、

現
実
の
「
遠
く
の
風
景
」
は
、

実
は
あ
ま
り
立
体
的
に
見
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

し
か
し
な
が
ら
、

撮
影
時
に
左
右
の
カ
メ
ラ
間
隔
を

「
人
間
の
目
と
目
の
間
隔
よ
り
大
き
く
」
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、

遠
く
の
景
色
を
、
現
実
よ
り
も
立
体
的
に
見
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

こ
の
本
に
掲
載
さ
れ
た
高
精
細
ア
ナ
グ
リ
フ
写
真
の
中
に
は
、

カ
メ
ラ
の
間
隔
を
10
メ
ー
ト
ル
以
上
離
し
て
撮
影
し
た
写
真
も
あ
り
ま
す
。

そ
の
写
真
か
ら
見
え
る
光
景
は
、
巨
人
に
し
か
見
え
な
い
世
界
で
す
。

こ
ん
な
ふ
う
に
立
体
感
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
の
も
、

高
精
細
ア
ナ
グ
リ
フ
写
真
の
大
き
な
魅
力
の
ひ
と
つ
で
し
ょ
う
。

左目用の写真と右目用の写真を
同時に見ることにより、
脳内で再び「立体」として認識される
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この本の使い方

明るい場所に
移動します。

目から
30センチほど
離します。

専用の赤青シート
を通して、
写真を
眺めます。

う
す
暗
い
場
所
で
見
る
と
、

な
か
な
か
写
真
の
立
体
感
が
得
ら
れ
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。

天
気
が
よ
い
日
な
ら
ば
自
然
光
、

そ
れ
以
外
の
場
合
、
照
明
の
光
が
十
分
に
さ
す
場
所
に
移
動
し
ま
す
。

本
に
対
し
て
、
な
る
べ
く
平
行
に
向
き
合
い
、
両
目
で
見
る
の
が
基
本
。

開
き
や
す
い
仕
様
な
の
で
、
テ
ー
ブ
ル
に
置
い
て
も
、

手
に
持
っ
て
眺
め
て
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。

誰
か
に
本
を
持
っ
て
見
せ
て
も
ら
う
の
も
お
す
す
め
。

１
メ
ー
ト
ル
く
ら
い
ま
で
は
、
離
れ
て
見
れ
ば
見
る
ほ
ど
、

立
体
感
を
得
や
す
く
な
り
ま
す
。

赤
と
青
（
シ
ア
ン
）
の
「
左
右
」
を
間
違
え
な
い
よ
う
に
。

右
目
を
青
（
シ
ア
ン
）、
左
目
を
赤
に
合
わ
せ
ま
す
。

視
力
矯
正
の
メ
ガ
ネ
を
か
け
て
い
る
人
は
、

メ
ガ
ネ
の
上
に
赤
青
シ
ー
ト
を
あ
て
ま
す
。

な
る
べ
く
目
や
メ
ガ
ネ
と
の
間
に
、
す
き
間
が
で
き
な
い
よ
う
に
注
意
。

123
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見えるまで、
じっと
待ちます。

見終わったら、
数秒間、

じっとします。

「目が楽しめる
時間」だけ、
おこないます。

は
じ
め
の
う
ち
は
、
ぼ
や
け
て
見
え
る
人
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

し
か
し
（
な
ん
と
な
く
立
体
か
も
…
…
）
と
感
じ
る
と
き
は
、
ち
ゃ
ん
と
見
え
て
な
い

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
「
高
精
細
ア
ナ
グ
リ
フ
写
真
」
は
見
え
る
と
き
は

〝
ハ
ッ
キ
リ
〟
立
体
に
見
え
ま
す
。

立
体
に
見
え
づ
ら
い
と
き
は
、
少
し
本
と
の
距
離
を
変
え
て
み
た
り
、

「
写
真
の
中
の
一
番
奥
」
に
焦
点
を
当
て
た
り
し
て
、

数
十
秒
間
眺
め
て
み
て
く
だ
さ
い
。
だ
ん
だ
ん
、
ピ
ン
ト
が
合
っ
て
く
る
は
ず
で
す
。

専
用
の
赤
青
シ
ー
ト
を
は
ず
し
た
直
後
は
、

視
界
が
赤
と
青
に
チ
カ
チ
カ
見
え
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
は
「
補
色
残
像
」
と
言
っ
て
、

見
て
い
た
色
の
捕
色
が
残
像
と
し
て
見
え
る
か
ら
だ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

で
す
の
で
、
立
体
遠
近
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
た
あ
と
は
、

し
ば
ら
く
目
を
閉
じ
て
、
そ
の
ま
ま
じ
っ
と
し
て
い
ま
し
ょ
う
。

目
に
悪
い
反
応
で
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
ご
安
心
く
だ
さ
い
。

「
目
の
状
態
」
は
人
そ
れ
ぞ
れ
、
年
齢
に
よ
っ
て
も
、

視
力
に
よ
っ
て
も
ち
が
い
ま
す
。

ま
た
同
じ
人
で
あ
っ
て
も
、

そ
の
日
、
ど
う
い
う
過
ご
し
方
を
し
た
か
に
よ
っ
て
も
、

や
っ
ぱ
り
「
目
の
状
態
」
は
ち
が
う
で
し
ょ
う
。

で
す
か
ら
「
１
日
何
分
眺
め
る
」
と
い
う
目
安
よ
り
も
、

ご
自
身
の
感
覚
で
「
楽
に
な
っ
た
」
タ
イ
ミ
ン
グ
を
つ
か
ん
で
く
だ
さ
い
。

456
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毎日、
くり返します。

できるだけ
「ぼんやり」
眺めます。

立
体
遠
近
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
た
直
後
は
、

「
目
が
よ
く
な
っ
た
よ
う
な
気
が
す
る
」
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

で
も
そ
れ
は
お
そ
ら
く
、
一
時
的
な
も
の
で
す
。

実
際
に
海
や
山
に
出
か
け
て
、

遠
く
の
景
色
を
見
た
あ
と
も
、
視
力
が
あ
る
程
度
回
復
し
ま
す
。

で
も
ま
た
元
の
状
態
に
戻
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

大
事
な
こ
と
は
、
柔
軟
体
操
と
同
じ
よ
う
に
、
毎
日
継
続
し
て
お
こ
な
う
こ
と
で
す
。

難
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
立
体
遠
近
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
中
は
、

で
き
る
だ
け
「
な
に
も
考
え
な
い
」
で
く
だ
さ
い
。

い
や
な
こ
と
や
、
気
に
な
る
こ
と
を
思
い
出
し
て
い
る
と

心
も
か
ら
だ
も
緊
張
状
態
が
続
き
、

目
の
筋
肉
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
づ
ら
く
な
り
ま
す
。

童
心
に
か
え
っ
て
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
「
無
」
の
状
態
で
写
真
を
眺
め
れ
ば
、

目
だ
け
で
は
な
く
全
身
の
健
康
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

【
ご
注
意
】

・
専
用
の
赤
青
シ
ー
ト
を
通
し
て
見
て
く
だ
さ
い
。
赤
青
シ
ー
ト
で
、
本
書
以
外
の
も
の
を
見
な
い
で
く
だ
さ
い
。

・
視
力
矯
正
の
メ
ガ
ネ
を
か
け
て
い
る
方
は
、
メ
ガ
ネ
の
上
か
ら
、
赤
青
シ
ー
ト
を
あ
て
て
く
だ
さ
い
。

・
万
一
、
気
分
が
悪
く
な
っ
た
場
合
は
、
た
だ
ち
に
使
用
を
中
止
し
て
く
だ
さ
い
。

・
ま
れ
に
高
精
細
ア
ナ
グ
リ
フ
写
真
が
立
体
に
見
え
な
い
方
が
い
ま
す
。
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HOW TO TRAIN 1
トレーニングのやり方①

銀座の上空（東京都・中央区）

美しい日本の象徴。
芸術面での影響もはかりしれない。

日本有数の繁華街。全国各地に「◯◯銀座」と
名付けられた場所がある。

富士山の頂上に吹きかけるつもりで、息を吐き
出しましょう。おなかの中が空っぽになるまで、
できるだけ時間をかけて。
心が落ち着いて爽やかな気分になり、目の疲労
感が減ります。

ビルからビルへ、自由に飛び移れるスーパーマ
ンになったつもりで、大きなビルから、小さな
ビルへと、視点を自由に動かしていきましょう。
ピントを合わせるトレーニングになります。

ゆっくり、大きく、
息を吐きかける。

ビルからビルへ、目でなぞる。

03

02

01

美しい星型の五稜郭をじっくり観察したら、視
点をじょじょに遠く、山のすそのに広がる町か
ら、山の尾根へ。
交互に見ることで、じわじわと目の筋肉がほぐ
れてきます。

遠くの景色から、
だんだん手前に視点を移す。

星型の要塞。
堀の内側は約 12 万 5500 平方メートルある。

五稜郭（北海道・函館市）

富士山の頂上（静岡県と山梨県）
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新栄の丘（北海道・美瑛町）

花園稲荷神社（東京都・台東区）

前田森林公園（北海道・札幌市）

北の大地を黄色く染める
ひまわり畑。

赤い鳥居が続く参道。
縁結びの神様として有名。

10 年かけて造られた公園。
シンボルは全長 600 メートルにおよぶ運河。

遠くに見えるトラックと、手前のひまわりを交
互に見ます。
くり返し、遠くと近くにピントを合わせること
によって、目の筋肉が伸び縮みし、少しずつ楽
になっていきます。

鳥居は神域と人間が住むところをわける結界。
お参りにきた気分で、鳥居を一基一基数えてみ
ましょう。
指ではなく、目で数えることで、目の筋肉を動
かします。

並木道の終点をしばらく見つめます。
目をぎゅっとつぶって、ぱっと開けて、再び並
木道の終点を見つめましょう。
目のまわりの緊張がほぐれ、血行がよくなりま
す。

遠くと近くを見比べる。

鳥居が何基あるか数える。

ぎゅっとつぶって、
ぱっと開ける。

06

05

04


