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澓꟦ًٌٔي٦؜٦
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倯׶װ
鋅ֽ׌侧卐։3猱׾וזفٝٓز
ח秵׾ꂁ縧ח׶걾׾ծ鎸䥉ג׃ꦀג
剅ֹ⳿ׅת׃կ

StepUp卐侧װ珏겲׾㟓ג׃װ䮋䨌

⸬卓
♧澓ד鋅׋䞔㜠׾膷ח鎸䥉ׅ׾⸃׷
넝ׅת׭կ俑㶵׾ⱖׅأװس٦ؾأ
ֻ׃朐屣ⴻ倖ָ姻ך澓♧כדخ٦ه
Ⳣ椚׾稆傍ֻ䞔㜠׷זחֲ״׷ֹד
կׅתꑺִ׾⸃׷ׅ

甧⡤ٕؤػ
倯׶װ
鰵ծ醱ך濼䜋װـ٦ُؙؗحؽ٦ٕ
꧟׶》חוזيؚٓٝةז穈ת׫
ׅկ

StepUp׶״醱꧟חך׮ז䮋䨌

⸬卓
湡ד鋅׾ך׮׋甧⡤ג׃ה䯝ִծ瑞
꟦涸ז⡘縧ꟼ⤘׾姻然ח钠陎ׅ׷⸂
ָ肪ׅת׍կչ侧㷕ך甧⡤㔳䕎㉏겗
麊ךպչ荈鯄鮦׷鍑ֽחؤ٦يأָ
鯄װ➂ד暟ךה騃ꨄ䠬׾姻然ַכח
պ׷娄ֽ׆׻鶳ג鋅׾պչ㖑㔳׷׸
կׅת׍䕵甧ח欰崞װ㷕统׋׏ְה

垷ⱖٕكٖ؎ع 俑㶵䱱ؙحة،ي؎ة׃

ワ鴟ؚٔٝ؍ر٦ ֶ鿇㾊ٔך،ٕ꟦麩ְ䱱׃

倯׶װ
複雑な図形を少しだけ見て隠し、記
憶だけで紙に正確に書き写します。

StepUp鋅劤׾鋅׷儗꟦׾瀉ֻ׶׋׃ծ걧ד⚥ך
չ䊩〸⿾鯄պׇׁג剅ֹⱖֿׅחה䮋䨌

⸬卓
鋅ךך׮׋䕎װꂁ縧׾鎸䥉ג׃ⱄ植
ז醱꧟ךկչ랲匢ׅת׍肪ָ⸃׷ׅ
㔳װؿ٥ؚٓ侧䒭׾♧䏝ד姻然חⱖ
ׅպչ椚猰ך圓鸡䒭װ薉⽃铂ך农鎸
⸬㷕统׋׏ְהպ׷זחؤ٦يأָ
桦חفح،ך䕵甧ׅת׍կ

倯׶װ
倜耀װ侄猰剅ַ׵䭷㹀ׁ׋׸俑㶵׌
կׅתֽא׾⚵稆傍ֻ׾ֽ

StepUp傍ֻծ姻然חֲ״׷ֹדח䮋䨌

⸬卓
䞔㜠׵ַ⚥ך䗳銲׾ך׮ז姻然ח鋅
أذկչׅת׭넝׾鋔鋙䱱稊׷ֽא
ל굲׫պչ铣׃ה鋅衅ךדוזز
կׅת׶ָזאח꣇姺ךוזպ׃

倯׶װ
㠖׋ֽאחչպ׵٦ַؙو湡׾ꨄ
侧׋׸׵׭ל׶侔ח畭ך鋔歲ח׆ׁ
㶵װ俑㶵׾铣ׅתְ׵׮ג׏》׫կ
⸬卓
⚥䗰׾鋅׵ָזծず儗חワ㔲ך朐屣
ꑺ׾ワ鴟鋔ꅿ⸃׷䎢ֻ䪾䳢ׅ׾
ָז鋅׾٦ٕنדخ٦هأկׅתִ
ծװ⸃׷䪾䳢ׅ׾⡘縧ך㄂倯װ侯׵
俑畍׾׶תהתך♧䏝ח䯝ִג铣׬
ָזאח♳ぢך鸞铣⸂س٦ؾأ
կׅת׶

倯׶װ
鿇㾊ך괏兝ֻ״׾錁㻊ג׃鿇㾊׾⳿
ׇׁ׾⻉ծ侧皘䨽㢌ח꟦ך׉կׅת
կׅתְ׵׮גֽאծ鋅ג
⸬卓
瑞꟦Ⰻ⡤ך⡘縧ꟼ⤘װ稢ְַꂁ縧׾
膷ח鎸䥉ג׃嫰鯰ׅ׷⸂鋔瑞꟦钠
濼٥鋔鋙鎸䥉׾넝ׅת׭կ匢剅ך
Ⰻ⡤⫷׾姻然ח鎸䥉תחز٦ظג׃
䗍㦩ךワ㔲דخ٦هأծװ⸃׷׭ה
ת균ְ׾⸃ֻ➰稆傍ֻ孡ח⻉㢌ז
ׅկ

楽しく実践のポイント

眼の機能も「筋肉」と同じ 1日５分、短時間でOK
瘡聘הずׄחֲ״⡦娕ַ׮ד׵ꑺִ
կׅתֹדָהֿ׷
瘡זֲ״ךٖز䠬鋙דծ嫣傈٦ٕך
㣐✲կָהֿ׬鴥׫穈חٝ؍ذ
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