
ストレッチ（（２２））目目ののスストトレレッッチチ

【【眼眼球球をを支支ええるる筋筋肉肉ののここりりををほほぐぐししままししょょうう】】  

① 軽く両目をつむります。

② 目をつむったまま、上、下、左、右と

目を動かします。

① 軽く両目をつむります。

② 時計まわりに、できるだけ大きく眼球を

動かします。

③ 反時計まわりに、できるだけ大きく眼球を

動かします。

【【眼眼ののままわわりりのの筋筋肉肉ののここりりををほほぐぐししままししょょうう】】  

① 目をいつもどおり開きます。

② ギュ～ッととじて

③ パッと見開きます。

① 目を開いたまま上下左右を５秒ずつ見ます。

上     下     左    右

何何度度かかくくりりかかええししままししょょうう  

  

  

補補足足：：今今日日のの講講座座でで紹紹介介ををししたた以以外外のの「「スストトレレッッチチ」」（（全全身身をを使使ううスストトレレッッチチ））のの紹紹介介でですす。。  
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デスクワークは眼のまわりの筋肉があまり使われず、硬直した状態になるため、

血の流れがよどみやすくなります。 

ストレッチによって血流を活性化させることが必要です。 
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