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まず、左の絵の中の黒い点を
20かぞえながらじっとみてね。

First, Let's watch the black spots 
in the picture closely. 
Let's watch until 
you count up to 20.

20秒後

新しい色が見えなくてもだいじょうぶです。

20秒も静かにじっと見つめることができたのですから

それはすばらしい集中力の証明です。

何度も繰り返して挑戦することで、どんどん育ちます。

ある日、とつぜん見えるかもしれませんね。お楽しみに。

① 次に、大急ぎで右の絵の

黒い点に目をうごかして、
じっとみてね。

Now, move your eyes
 in a hurry, switch your focus 
to the right hand page.

②

すると、あれれ？ 新しい色が見えてくるよ。

Oops,something is hapenning.  Do you see it?③ あたら いろ み

ひだり え なか くろ てん つぎ おおいそ みぎ

この本の使い方　　 How to experience this book 準備運動 ①　　Warming up ①

手を上げて、背筋をグーンと伸ばし、
そのまま10かぞえてね。

Raise your hands and stretch your back straight
You can count 10 in that position.① て

あ せすじ の

一気に力を抜きましょう。

Let's relax at a stretch.② ちから ぬ

3回くり返しましょう。

Repeat 3 times.③ かい かえ

肉体的＆精神的に良いコンディションを作るためにも

緊張（ストレス）と弛緩（リラックス）を簡単に体験できる行為は

とても大切です。

毎日の生活の中でも、時々やってみるといいですね。

メリハリをつけることで、すっきりした気持ちにもなれます。
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