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集中フォームＡ（一点集中トレーニング） 初級 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

● 

 
集中フォームＡ（一点集中トレーニング） 中級 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

● 
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集中フォームＡ（一点集中トレーニング） 上級 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

● 

 
集中フォームＢ（集中力スムーズ移動トレーニング） 

 
○点から点へ、５秒ペースで、間の線を視点でなぞるようにして、視点

（集中力）を移動していきます。すべての●で約一秒停止します。 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

 

 

５秒 

１秒  

１秒  
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#3/6 

フォーム文字Ａ（スムーズ追跡トレーニング・集中追跡） 
 

第４ステージ 第３ステージ 第２ステージ 第１ステージ 

す
よ
や
え
あ
よ
あ
の
ま
い
し
ち
の
れ
し
は
ち
も
ひ
ね
れ
よ
え
た
ほ
つ
ま
せ
ち
は 

チ
タ
ヨ
ウ
カ
エ
タ
ホ
ユ
ヨ
ユ
イ
マ
シ
ソ
ツ
カ
イ
レ
ツ
マ
セ
チ
ハ
ヨ
イ
ホ
タ
マ
カ 

ち
よ
ゆ
ほ
え
あ
う
よ
ほ
ぬ
ま
し
ち
の
ま
か
よ
ゆ
ほ
え
あ
う
よ
え
り
よ
つ
の
ね
ま 

ノ
チ
モ
ニ
ノ
チ
ツ
イ
カ
ラ
ノ
ノ
ラ
ナ
カ
チ
ニ
ツ
シ
ニ
ク
チ
ノ
イ
ラ
シ
ナ
タ
ヌ
ウ 

み
ら
せ
た
す
う
よ
ほ
ぬ
ま
し
ち
の
ま
れ
し
ち
よ
な
か
た
れ
ひ
ま
か
た
れ
ち
ま
の 

З
Ё

И
Р

М
Л

Й
Ш

Ы
Ь

Ч
Х

Ф
У

Я
Ю

Э
ж

и
к

й
д

ъ
ь

э
ч

ц
я

υ
σ

 

ラ
セ
イ
ナ
カ
タ
ヨ
ウ
タ
ホ
ユ
ヨ
ツ
ノ
ネ
マ
コ
チ
ホ
ユ
タ
レ
チ
マ
ス
ヨ
ヤ
エ
ア
ヨ 

レ
し
は
ち
も
ひ
ね
い
ほ
た
ち
ま
し
ち
よ
ゆ
ほ
え
あ
う
よ
ほ
ぬ
ま
し
ち
の
ま
れ
し 

タ
マ
カ
シ
チ
シ
チ
ヨ
ユ
ホ
エ
ア
ウ
ヨ
ホ
ヌ
マ
シ
チ
ノ
マ
カ
ヨ
ユ
ホ
エ
ア
ウ
ヨ
エ 

も
み
ら
せ
た
す
と
か
な
ひ
て
さ
ん
つ
く
ち
つ
の
ね
ま
こ
れ
つ
ま
せ
ち
は
よ
い
ほ 

ヨ
ワ
ア
ヤ
ヨ
シ
ソ
ノ
セ
チ
ヤ
エ
ホ
ラ
シ
キ
ニ
ツ
シ
ニ
ク
チ
ノ
イ
ラ
シ
ナ
タ
ヌ
ウ 

Ю
Э

ж
и

к
й

д
ъ

ь
э

ч
ц

я
υ

σ
З

Ё
И

Р
М

Л
Й

Ш
Ы

Ь
Ч

Х
Ф

У
Я

 

の
ち
ぬ
よ
あ
ほ
ほ
り
め
つ
ま
ひ
に
ら
じ
ら
い
た
に
り
し
ち
れ
け
は
ち
よ
わ
の
り 

た
ね
そ
せ
は
ち
へ
わ
ゆ
す
た
け
り
け
の
つ
そ
り
に
し
ぢ
に
ら
し
ち
の
し
ち
り
け 

ぬ
に
ら
せ
ち
の
か
よ
し
ち
や
し
つ
ね
し
ち
れ
せ 

ま
か
ほ
ぬ
な
の
し
ほ
あ
た
の
か
ち
の
し
ち
ほ
ま 

ち
の
ち
ほ
し
ち
に
の
ち
ら
こ
な
ち
よ
し
ほ
い
の 

ち
し
し
ほ
ち
の
い
ら
し
ま
か
ち
か
に
も
ひ
つ
ね 

ち
こ
そ
し
に
く
ま
く
に
ま
の
い
り
も
み
ら
せ
た
す
と
か
な
ひ

て
さ
ん
つ
く
ち
せ
せ
ん
ち
み
し
も
い
す
ん
さ
も
ち
と
み
ち
み

ら
し
い
ね
と
ら
す
い
く
ち
の
い
ら
な
に
ら
た
な
じ
い
し
つ
に

ふ
の
ら
ま
し
ち
ほ
き
ち
ま
た
せ
な
す
う
や
ん
さ
ゆ
よ
ほ
ぬ
ね

め
ち
く
ち
く
ま
く
だ
ば
わ
ま
ね
と
き
そ
ね
ぬ
や
よ
わ
の
ま
は 

つ
の
ね
ま
こ
ち
ほ
ゆ
す
よ
や
え
あ
よ
あ
の
ま
い
し
ち
の
れ
し
は
ち
も

ヒ
ネ
レ
ツ
マ
セ
チ
ハ
ヨ
イ
ホ
タ
マ
カ
タ
レ
チ
マ
シ
チ
ヨ
ユ
ホ
エ
ア
ウ 

よ
ほ
ぬ
ま
し
ち
の
ま
れ
し
ち
よ
な
ひ
ち
ま
の
ね
み
そ
つ
の
ま
れ
き
ち

シ
マ
ク
ニ
ラ
セ
イ
ナ
カ
タ
ヨ
ウ
カ
エ
タ
ホ
ユ
ヨ
ユ
イ
マ
シ
ソ
ツ
ネ
モ

の
し
な
す
た
せ
の
そ
も
つ
そ
ま
れ
ち
の
し
ま
は
げ
た
す
ゆ
よ
ほ
し
た 

15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 
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#4/6 

フォーム文字Ｂ（スムーズ追跡トレーニング・スムーズ追跡/高速追跡） 

つ
の
ね
ま
こ
ち
ほ
ゆ
す
よ
や
え
あ
よ
あ
の
ま
い
し
ち
の
れ
し
は
ち
も
ひ
ね
れ
よ
え
た
ほ
つ
ま
せ
ち

チ
シ
マ
イ
ナ
カ
タ
ヨ
ウ
カ
エ
タ
ホ
ユ
ヨ
ユ
イ
マ
シ
ソ
ツ
カ
イ
レ
ツ
マ
セ
チ
ハ
ヨ
イ
ホ
タ
マ
カ
シ
チ

ち
よ
ゆ
ほ
え
あ
う
よ
ほ
ぬ
ま
し
ち
の
ま
か
よ
ゆ
ほ
え
あ
う
よ
え
り
よ
つ
の
ね
ま
ま
い
も
み
ら
せ
た

よ
ほ
ぬ
ま
し
ち
の
ま
れ
し
ち
よ
な
か
た
れ
ひ
ま
か
た
れ
ち
ま
の
ね
み
そ
つ
の
ま
れ
き
ち
し
ま
く
に

昉
昻
晗
戓
昀
昻
悊
忞
岦
昤
杦
樰
氿
沆
玽
犱
祥
砡
羽
茁
荢
鈐
釤
釥
釤
飼
黑
益
皂
皜
琩
渧
橾
飼
戓
抦
撝

ラ
セ
イ
ナ
カ
タ
ヨ
ウ
タ
ホ
ユ
ヨ
ツ
ノ
ネ
マ
コ
チ
ホ
ユ
タ
レ
チ
マ
ス
ヨ
ヤ
エ
ア
ヨ
ア
ノ
マ
イ
シ
チ
ノ

は
ち
も
ひ
ね
い
ほ
た
ち
ま
し
ち
よ
ゆ
ほ
え
あ
う
よ
ほ
ぬ
ま
し
ち
の
ま
れ
し
ち
よ
な
ひ
ち
ま
の
ね
み

タ
マ
カ
シ
チ
シ
チ
ヨ
ユ
ホ
エ
ア
ウ
ヨ
ホ
ヌ
マ
シ
チ
ノ
マ
カ
ヨ
ユ
ホ
エ
ア
ウ
ヨ
エ
リ
ヨ
ツ
ノ
ネ
マ
マ

も
み
ら
せ
た
す
と
か
な
ひ
て
さ
ん
つ
く
ち
つ
の
ね
ま
こ
れ
つ
ま
せ
ち
は
よ
い
ほ
た
ま
か
た
れ
ち
ま

З
Ё

И
Р

М
Л

Й
Ш

Ы
Ь

Ч
Х

Ф
У

Я
Ю

Э
ж

и
к

й
д

ъ
ь

э
ч

ц
я

υ
σ

π
ν

Φ
Σ

Ρ
Ο

Ψ

ち
よ
ゆ
ほ
え
あ
う
よ
ほ
ぬ
れ
つ
ま
せ
ち
は
よ
い
く
に
ら
せ
ほ
た
ま
ち
ま
ほ
ぬ
ま
し
ち
の
ま
れ
し
ち

ナ
ヒ
チ
マ
ノ
ネ
ミ
ソ
ツ
ノ
ネ
モ
ハ
チ
マ
マ
レ
キ
チ
シ
マ
チ
ホ
ユ
ス
ヨ
ヤ
エ
ア
ヨ
ア
ノ
マ
ノ
ユ
シ
シ

ち
も
ひ
ね
れ
し
は
い
し
ち
の
れ
し
は
ち
も
ひ
ね
く
に
ら
せ
い
な
か
た
よ
う
か
え
た
ほ
ゆ
よ
つ
の
ね

チ
ホ
ユ
ス
ヨ
ヤ
エ
ア
ヨ
ア
ノ
マ
レ
ニ
タ
ナ
シ
チ
ヨ
ナ
ヒ
チ
マ
ノ
ネ
ミ
ソ
ツ
ノ
マ
レ
キ
チ
シ
マ
タ
ネ

そ
つ
の
ま
れ
き
ち
し
ま
い
な
か
た
よ
う
か
え
た
ほ
ゆ
よ
ゆ
い
ま
し
そ
つ
か
い
れ
つ
ま
せ
ち
は
よ
い

● 

16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

 

 

つ
の
ね
ま
こ
ち
ほ
ゆ
す
よ
や
え
あ
よ
あ
の
ま
い
し
ち
の
れ
し
は
ち
も
ひ
ね
れ
よ
え
た
ほ
つ
ま
せ
ち

チ
シ
マ
イ
ナ
カ
タ
ヨ
ウ
カ
エ
タ
ホ
ユ
ヨ
ユ
イ
マ
シ
ソ
ツ
カ
イ
レ
ツ
マ
セ
チ
ハ
ヨ
イ
ホ
タ
マ
カ
シ
チ

ち
よ
ゆ
ほ
え
あ
う
よ
ほ
ぬ
ま
し
ち
の
ま
か
よ
ゆ
ほ
え
あ
う
よ
え
り
よ
つ
の
ね
ま
ま
い
も
み
ら
せ
た

よ
ほ
ぬ
ま
し
ち
の
ま
れ
し
ち
よ
な
か
た
れ
ひ
ま
か
た
れ
ち
ま
の
ね
み
そ
つ
の
ま
れ
き
ち
し
ま
く
に

昉
昻
晗
戓
昀
昻
悊
忞
岦
昤
杦
樰
氿
沆
玽
犱
祥
砡
羽
茁
荢
鈐
釤
釥
釤
飼
黑
益
皂
皜
琩
渧
橾
飼
戓
抦
撝

ラ
セ
イ
ナ
カ
タ
ヨ
ウ
タ
ホ
ユ
ヨ
ツ
ノ
ネ
マ
コ
チ
ホ
ユ
タ
レ
チ
マ
ス
ヨ
ヤ
エ
ア
ヨ
ア
ノ
マ
イ
シ
チ
ノ

は
ち
も
ひ
ね
い
ほ
た
ち
ま
し
ち
よ
ゆ
ほ
え
あ
う
よ
ほ
ぬ
ま
し
ち
の
ま
れ
し
ち
よ
な
ひ
ち
ま
の
ね
み

タ
マ
カ
シ
チ
シ
チ
ヨ
ユ
ホ
エ
ア
ウ
ヨ
ホ
ヌ
マ
シ
チ
ノ
マ
カ
ヨ
ユ
ホ
エ
ア
ウ
ヨ
エ
リ
ヨ
ツ
ノ
ネ
マ
マ

も
み
ら
せ
た
す
と
か
な
ひ
て
さ
ん
つ
く
ち
つ
の
ね
ま
こ
れ
つ
ま
せ
ち
は
よ
い
ほ
た
ま
か
た
れ
ち
ま

З
Ё

И
Р

М
Л

Й
Ш

Ы
Ь

Ч
Х

Ф
У

Я
Ю

Э
ж

и
к

й
д

ъ
ь

э
ч

ц
я

υ
σ

π
ν

Φ
Σ

Ρ
Ο

Ψ

ち
よ
ゆ
ほ
え
あ
う
よ
ほ
ぬ
れ
つ
ま
せ
ち
は
よ
い
く
に
ら
せ
ほ
た
ま
ち
ま
ほ
ぬ
ま
し
ち
の
ま
れ
し
ち

ナ
ヒ
チ
マ
ノ
ネ
ミ
ソ
ツ
ノ
ネ
モ
ハ
チ
マ
マ
レ
キ
チ
シ
マ
チ
ホ
ユ
ス
ヨ
ヤ
エ
ア
ヨ
ア
ノ
マ
ノ
ユ
シ
シ

ち
も
ひ
ね
れ
し
は
い
し
ち
の
れ
し
は
ち
も
ひ
ね
く
に
ら
せ
い
な
か
た
よ
う
か
え
た
ほ
ゆ
よ
つ
の
ね

チ
ホ
ユ
ス
ヨ
ヤ
エ
ア
ヨ
ア
ノ
マ
レ
ニ
タ
ナ
シ
チ
ヨ
ナ
ヒ
チ
マ
ノ
ネ
ミ
ソ
ツ
ノ
マ
レ
キ
チ
シ
マ
タ
ネ

そ
つ
の
ま
れ
き
ち
し
ま
い
な
か
た
よ
う
か
え
た
ほ
ゆ
よ
ゆ
い
ま
し
そ
つ
か
い
れ
つ
ま
せ
ち
は
よ
い

● 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15  
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#5/6 

フォーム文字 C（スムーズ追跡トレーニング・スムーズ追跡/高速追跡） 
※もし手元に２段組の書籍があれば、そちらを使用してください。 
 
 
 
 

の
脳
の
情
報
処
理
の
特
性
が
１
つ
あ
る
わ
け
で
す
。 

 

さ
ら
に
文
字
情
報
と
い
う
も
の
の
性
質
が
あ
り
ま
す
。
文
字
情

報
は
「
一
次
元
的
」「
直
線
的
」
な
つ
な
が
り
に
よ
っ
て
意
味
を
持

つ
と
い
う
特
性
が
あ
り
ま
す
。 

 

文
字
情
報
が
同
時
多
発
的
に
脈
絡
な
く
飛
び
込
ん
で
き
た
と
し

た
ら
、
無
秩
序
か
つ
意
味
不
明
な
言
葉
の
群
れ
に
、
私
た
ち
の
意

識
は
混
乱
し
て
し
ま
い
ま
す
。SRR

流
の
速
読
術
で
複
数
行
は
読

め
な
い
と
す
る
の
は
こ
の
た
め
で
す
。
そ
し
て
、
視
覚
で
と
ら
え

ら
れ
た
も
の
も
、
意
味
が
与
え
ら
れ
記
憶
に
つ
な
が
ら
な
け
れ
ば

瞬
時
に
消
え
て
し
ま
い
ま
す
。
ペ
ー
ジ
見
渡
し
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で

何
回
も
文
字
を
眺
め
て
い
る
の
に
記
憶
に
残
ら
な
い
の
は
、
そ
の

た
め
で
す
。 

 

で
す
か
ら
文
字
を
読
み
取
ろ
う
と
思
え
ば
、
必
ず
一
点
に
集
中

し
、
そ
れ
を
連
続
的
に
つ
な
が
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
で
す
。 

 

そ
し
て
、
日
本
語
の
特
性
と
い
う
部
分
で
す
が
、
日
本
語
と
い 

16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

 

 
 
 
 
 
 

 

何
も
１
文
字
ず
つ
見
て
い
か
な
く
て
も
、
視
野
を
広
げ
れ
ば
い

い
じ
ゃ
な
い
か
と
主
張
す
る
速
読
教
室
も
存
在
し
ま
す
。
確
か
に

私
た
ち
の
脳
は
広
い
視
野
に
写
る
対
象
を
感
覚
的
に
捉
え
る
こ
と

は
可
能
で
す
。
こ
れ
は
同
時
多
発
的
、
並
列
的
に
感
覚
と
し
て
起

こ
っ
て
き
ま
す
し
、
意
識
す
る
こ
と
が
可
能
で
す
。
こ
れ
を
視
覚

的
ア
ウ
ェ
ア
ネ
ス
と
呼
び
ま
す
。
し
か
し
、
そ
れ
ら
た
く
さ
ん
流

入
し
て
く
る
情
報
の
中
で
、
注
意
を
向
け
、
記
憶
に
残
せ
る
の
は

１
点
だ
け
な
の
で
す
。 

 

本
を
読
む
と
き
に
限
ら
ず
、
絵
や
風
景
を
見
る
と
き
も
、
映
画

を
見
る
と
き
も
、
私
た
ち
の
意
識
は
ど
こ
か
１
点
に
集
中
し
て
い

ま
す
。
お
よ
そ
１
秒
間
に
３
回
ペ
ー
ス
で
視
点
を
移
動
さ
せ
な
が

ら
、
全
体
像
を
見
て
い
る
の
で
す
。
た
と
え
ば
、
モ
ナ
リ
ザ
を
見

る
人
の
視
点
移
動
を
記
録
す
る
と
、
モ
ナ
リ
ザ
の
輪
郭
を
な
ぞ
る

よ
う
に
移
動
し
、
特
に
そ
の
人
の
興
味
の
向
け
ら
れ
た
部
分
に
集

中
的
に
視
点
が
集
ま
る
よ
う
に
移
動
し
ま
す
。
こ
う
い
う
私
た
ち 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 
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#6/6 

フォーム文字 D（スムーズ追跡トレーニング・スムーズ追跡/高速追跡） 
※文字数が比較的少ない文庫・新書があればそれを使用してください。 
 

跳
躍
時
抑
制
と
し
て
解
説
し
た
通
り
、
眼
は
動
い
て
い
る
の
で
す
が
、
眼
が
動
い
て
い
る

間
は
脳
か
ら
の
情
報
を
遮
断
し
、
実
際
に
は
「
流
れ
像
」
そ
の
も
の
は
脳
（
意
識
）
で
は

と
ら
え
ら
れ
て
お
ら
ず
、
動
き
始
め
の
画
像
と
行
末
で
止
ま
っ
た
と
こ
ろ
の
画
像
だ
け
が

脳
に
伝
え
ら
れ
ま
す
。
そ
し
て
、
こ
の
２
つ
は
上
手
に
つ
な
ぎ
あ
わ
さ
れ
て
、
あ
た
か
も

行
頭
か
ら
行
末
ま
で
を
見
わ
た
し
て
い
る
か
の
よ
う
な
画
像
と
し
て
認
識
さ
れ
る
の
で

す
。
ビ
デ
オ
カ
メ
ラ
の
「
手
ぶ
れ
補
正
機
能
」
の
よ
う
な
も
の
で
す
ね
。 

 

こ
の
よ
う
に
、
あ
え
て
小
刻
み
な
目
の
動
き
に
よ
っ
て
「
流
れ
像
」
が
生
じ
る
状
態
を

作
っ
て
や
る
こ
と
で
、
あ
た
か
も
視
野
が
広
が
っ
て
１
行
を
と
ら
え
ら
れ
た
か
の
よ
う
な

手
応
え
を
作
り
出
す
こ
と
が
で
き
る
わ
け
で
す
。
む
し
ろ
、
こ
の
方
法
に
よ
っ
て
の
み
１

行
を
見
わ
た
す
こ
と
が
で
き
る
と
言
っ
て
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。（
も
う
１
つ
の
可
能
性

と
し
て
、
可
識
視
野
が
広
が
り
、
無
意
識
レ
ベ
ル
で
行
末
と
行
頭
が
つ
な
が
る
こ
と
で
「
意

味
の
あ
る
情
報
」
と
受
け
止
め
ら
れ
た
場
合
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
が
、
こ
れ
は
明
確
な
「
意

識
」
と
し
て
と
ら
え
ら
れ
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
） 

 

ス
ム
ー
ズ
追
跡
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
初
期
段
階
で
の
集
中
追
跡
か
ら
、
や
が
て
ス
ム
ー

ズ
追
跡
へ
、
そ
し
て
高
速
追
跡
へ
と
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
し
て
い
き
ま
す
。 

16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

 

 
 
 

 

こ
の
「
脳
の
視
野
」
の
問
題
か
ら
１
行
を
見
わ
た
す
視
野
と
い
う
の
は
作
れ
ま
せ
ん
。

た
と
え
ば
、
新
聞
の
１
２
文
字
の
行
で
す
ら
「
視
野
を
広
く
保
っ
て
、
意
識
だ
け
で
追
跡

し
て
く
だ
さ
い
」
と
い
っ
て
も
目
は
動
い
て
し
ま
い
ま
す
。
動
か
さ
な
い
と
、
行
末
を
ち

ゃ
ん
と
見
た
気
が
し
な
い
の
で
す
。
し
か
し
、
実
感
と
し
て
「
見
わ
た
せ
て
い
る
」
手
応

え
が
つ
か
め
て
き
ま
す
。 

 

レ
ッ
ス
ン
中
に
２
段
組
の
本
や
新
聞
で
「
眼
を
動
か
さ
な
い
で
追
跡
し
て
く
だ
さ
い
」

と
指
示
す
る
と
、
本
人
は
目
を
動
か
し
て
い
な
い
つ
も
り
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
励
ん
で
い

ま
す
。「
今
、
眼
が
動
い
て
い
る
の
っ
て
実
感
で
き
ま
す
か
？
」
と
尋
ね
る
と
「
え
っ
？
動

い
て
い
ま
す
か
？
」
と
驚
か
れ
ま
す
。
本
人
に
は
「
見
わ
た
し
て
い
る
」
と
い
う
実
感
が

あ
る
わ
け
で
す
ね
。 

 

視
野
を
広
く
保
っ
て
い
る
状
態
で
高
速
に
追
跡
ト
レ
を
お
こ
な
う
と
、
眼
は
小
刻
み
に

振
動
す
る
よ
う
な
動
き
に
な
り
ま
す
。
こ
の
と
き
、
私
た
ち
の
網
膜
に
は
本
の
文
字
が
流

れ
る
よ
う
に
動
い
て
写
っ
て
い
る
は
ず
で
す
ね
。
歩
き
な
が
ら
ビ
デ
オ
撮
影
し
た
時
の
よ

う
な
「
手
ぶ
れ
」
の
画
像
で
す
。
こ
れ
を
「
流
れ
像
」
と
呼
び
ま
す
。 

 

し
か
し
、
実
際
に
は
「
１
行
を
見
わ
た
し
て
い
る
つ
も
り
」
の
像
が
見
え
て
い
ま
す
。 
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