
小・中学校全学年 

 

目
め

で物
もの

を見
み

る力
ちから

を高
たか

める運動
うんどう

です。自分
じ ぶ ん

の目
め

の動
うご

きを家族
か ぞ く

に確認
かくにん

してもらいましょう。 

＜準備
じゅんび

するもの＞ 赤
あか

マジック、青
あお

マジック 

（赤
あか

鉛筆
えんぴつ

、青
あお

鉛筆
えんぴつ

でもいいです。持
も

つときは鉛筆
えんぴつ

の芯
しん

に気
き

を付
つ

けましょう。） 

  

 

 

 

 

 

 

 

右手
み ぎ て

に赤色
あかいろ

、左手
ひだりて

に青色
あおいろ

を持
も

ちましょう。（家族
か ぞ く

に持
も

ってもらってもいいです。） 

頭
あたま

を動
うご

かさないように、目
め

だけで赤
あか

、青
あお

を見
み

ます。 

 

目
め

の体操
たいそう

スタート 

①赤
あか

を右
みぎ

、青
あお

を左
ひだり

にして、赤
あか

→青
あお

、青
あお

→赤
あか

と目
め

だけを動
うご

かして見
み

る。（５回
かい

ずつ） 

 

 

 

  

    

 

 

 

②赤
あか

を上
うえ

に、青
あお

を下
した

にして、赤
あか

→青
あお

、青
あお

→赤
あか

と目
め

だけを動
うご

かして見
み

る。（５回
かい

ずつ） 

 

 

 

 

 

 

 

目
め

の体操
たいそう

にトライ！ 

横
よこ

の動
うご

き 

縦
たて

の動
うご

き 



③赤
あか

を左
ひだり

上
うえ

に、青
あお

を右
みぎ

下
した

にして、赤
あか

→青
あお

、青
あお

→赤
あか

と目
め

だけを動
うご

かして見
み

る。（５回
かい

ずつ） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

④赤
あか

を右
みぎ

上
うえ

に、青
あお

を左
ひだり

下
した

にして、赤
あか

→青
あお

、青
あお

→赤
あか

と目
め

だけを動
うご

かして見
み

る。（５回
かい

ずつ） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑤目
め

をぐるりと回
まわ

す。（右回
みぎまわ

り、左回
ひだりまわ

り 2回
かい

ずつ） 

 

 

 

 

 

 

 

⑥より目
め

をする。 

 

 

 

 

 

斜
なな

めの動
うご

き 

斜
なな

めの動
うご

き 


