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た 
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■一点集中トレーニング＆集中力スムーズ移動トレーニング 

 
○一点集中トレーニング：フォーム中央部の で指す●を見つめます。 

○集中力スムーズ移動トレーニング：右上の★からスタートします。
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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
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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
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ユ
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レ
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マ
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ヨ
ヤ
エ
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ヨ
ア
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マ
イ
シ
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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
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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
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ステージ２ 

 

論
理
の
連
鎖
の
た
だ
一
つ
の
輪
を
も
取
り
失 

わ
な
い
よ
う
に
、 

ま
た
混
乱
の
中
に
部
分
と
全
体
と
の
関
係
を
見
失
わ
な
い
よ 

う
に
す
る
た
め
に
は
、
正
確
で
か
つ
緻
密
な
頭
脳
を
要
す
る
。 

紛
糾
し
た
可
能
性
の
岐
路
に
立
っ
た
と
き
に
、
取
る
べ
き
道 

を
誤
ら
な
い
た
め
に
は
前
途
を
見
透
す
内
察
と
直
観
の
力
を 

持
た
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。 

す
な
わ
ち
こ
の
意
味
で
は
た
し
か
に
科
学
者
は
「
あ
た
ま
」
が
よ
く 

な
く
て
は
な
ら
な
い
の
で
あ
る
。 

 

し
か
し
ま
た
、
普
通
に
い
わ
ゆ
る
常
識
的
に
わ
か
り
き
っ
た
と
思
わ
れ
る
こ
と
で
、 

そ
う
し
て
、
普
通
の
意
味
で
い
わ
ゆ
る
あ
た
ま
の
悪
い
人
に
で
も
容
易
に 

わ
か
っ
た
と
思
わ
れ
る
よ
う
な
尋
常
茶
飯
事
の
中
に
、 

何
か
し
ら
不
可
解
な
疑
点
を
認
め
そ
う
し
て
そ
の
せ
ん
明
に
苦
吟
す
る
と 

い
う
こ
と
が
、
単
な
る
科
学
教
育
者
に
は
と
に
か
く
、
科
学
的
研
究
に
従 

事
す
る
者
に
は
さ
ら
に
い
っ
そ
う
重
要
必
須
な
こ
と
で
あ
る
。 

こ
の
点
で
科
学
者
は
、
普
通
の
頭
の
悪
い
人
よ
り
も
、
も
っ
と
も
っ
と
物
わ 

か
り
の
悪
い
の
み
込
み
の
悪
い
田
舎
者
で
あ
り
朴
念
仁
で
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。  

 

 
 

 
 

 

「
科
学
者
と
あ
た
ま
」 

寺
田
寅
彦 

私
に
親
し
い
あ
る
老
科
学
者
が 

あ
る
日
私
に
次
の
よ
う
な
こ
と
を
語
っ
て
聞
か
せ
た
。 

「
科
学
者
に
な
る
に
は 

『
あ
た
ま
』
が
よ
く
な
く
て
は
い
け
な
い
」 

こ
れ
は
普
通
世
人
の
口
に
す
る
一
つ
の
命
題
で
あ
る
。 

こ
れ
は
あ
る
意
味
で
は
ほ
ん
と
う
だ
と
思
わ
れ
る
。 

し
か
し
、
一
方
で
ま
た 

「
科
学
者
は
あ
た
ま
が
悪
く
な
く
て
は
い
け
な
い
」 

と
い
う
命
題
も
、
あ
る
意
味
で
は
や
は
り
ほ
ん
と
う
で
あ
る
。 

そ
う
し
て
こ
の
後
の
ほ
う
の
命
題
は
、 

そ
れ
を
指
摘
し
解
説
す
る
人
が
比
較
的
に
少
数
で
あ
る
。 

 

こ
の
一
見
相
反
す
る
二
つ
の
命
題
は 

実
は
一
つ
の
も
の
の
互
い
に
対
立
し
共
存
す
る 

二
つ
の
半
面
を
表
現
す
る
も
の
で
あ
る
。 

こ
の
見
か
け
上
の
パ
ラ
ド
ッ
ク
ス
は
、 

実
は
「
あ
た
ま
」
と
い
う
言
葉
の
内
容
に
関
す
る
定
義
の 

曖
昧
不
鮮
明
か
ら
生
ま
れ
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
で
あ
る
。 

 

ステージ１ 
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ステージ４ 

き
っ
と
前
途
に
重
畳
す
る
難
関
を
一
つ
一
つ
し
ら
み
つ
ぶ
し
に
枚
挙
さ
れ
て

そ
う
し
て
自
分
の
せ
っ
か
く
楽
し
み
に
し
て
い
る
企
図
の
絶
望
を
宣
告
さ
れ

る
か
ら
で
あ
る
。
委
細
か
ま
わ
ず
着
手
し
て
み
る
と
存
外
指
摘
さ
れ
た
難
関

は
楽
に
始
末
が
つ
い
て
、
指
摘
さ
れ
な
か
っ
た
意
外
な
難
点
に
出
会
う
こ
と

も
あ
る
。 

 

頭
の
よ
い
人
は
、
あ
ま
り
に
多
く
頭
の
力
を
過
信
す
る
恐
れ
が
あ
る
。
そ

の
結
果
と
し
て
、
自
然
が
わ
れ
わ
れ
に
表
示
す
る
現
象
が
自
分
の
頭
で
考
え

た
こ
と
と
一
致
し
な
い
場
合
に
、「
自
然
の
ほ
う
が
間
違
っ
て
い
る
」
か
の
よ

う
に
考
え
る
恐
れ
が
あ
る
。 

ま
さ
か
そ
れ
ほ
ど
で
な
く
て
も
、
そ
う
い
っ
た
よ
う
な
傾
向
に
な
る
恐
れ
が

あ
る
。
こ
れ
で
は
自
然
科
学
は
自
然
の
科
学
で
な
く
な
る
。
一
方
で
ま
た
自

分
の
思
っ
た
よ
う
な
結
果
が
出
た
と
き
に
、
そ
れ
が
実
は
思
っ
た
と
は
別
の

原
因
の
た
め
に
生
じ
た
偶
然
の
結
果
で
あ
り
は
し
な
い
か
と
い
う
可
能
性
を

吟
味
す
る
と
い
う
だ
い
じ
な
仕
事
を
忘
れ
る
恐
れ
が
あ
る
。 

 

頭
の
悪
い
人
は
、
頭
の
い
い
人
が
考
え
て
、
は
じ
め
か
ら
だ
め
に
き
ま
っ

て
い
る
よ
う
な
試
み
を
、
一
生
懸
命
に
つ
づ
け
て
い
る
。
や
っ
と
、
そ
れ
が

だ
め
と
わ
か
る
こ
ろ
に
は
、
し
か
し
た
い
て
い
何
か
し
ら
だ
め
で
な
い
他
の 

 

 
 

 

い
わ
ゆ
る
頭
の
い
い
人
は
、
言
わ
ば
足
の
早
い
旅
人
の
よ
う
な
も
の
で
あ
る
。 

人
よ
り
先
に
人
の
ま
だ
行
か
な
い
所
へ
行
き
着
く
こ
と
も
で
き
る
代
わ
り
に
、
途
中
の
道

ば
た
あ
る
い
は
ち
ょ
っ
と
し
た
わ
き
道
に
あ
る
肝
心
な
も
の
を
見
落
と
す
恐
れ
が
あ
る
。 

頭
の
悪
い
人
足
の
の
ろ
い
人
が
ず
っ
と
あ
と
か
ら
お
く
れ
て
来
て
わ
け
も
な
く
そ
の
だ
い

じ
な
宝
物
を
拾
っ
て
行
く
場
合
が
あ
る
。 

 

頭
の
い
い
人
は
、
言
わ
ば
富
士
の
す
そ
野
ま
で
来
て
、
そ
こ
か
ら
頂
上
を
な
が
め
た
だ

け
で
、
そ
れ
で
富
士
の
全
体
を
の
み
込
ん
で
東
京
へ
引
き
返
す
と
い
う
心
配
が
あ
る
。 

富
士
は
や
は
り
登
っ
て
み
な
け
れ
ば
わ
か
ら
な
い
。 

 

頭
の
い
い
人
は
見
通
し
が
き
く
だ
け
に
、
あ
ら
ゆ
る
道
筋
の
前
途
の
難
関
が
見
渡
さ
れ

る
。
少
な
く
も
自
分
で
そ
う
い
う
気
が
す
る
。 

そ
の
た
め
に
や
や
も
す
る
と
前
進
す
る
勇
気
を
阻
喪
し
や
す
い
。 

頭
の
悪
い
人
は
前
途
に
霧
が
か
か
っ
て
い
る
た
め
に
か
え
っ
て
楽
観
的
で
あ
る
。 

そ
う
し
て
難
関
に
出
会
っ
て
も
存
外
ど
う
に
か
し
て
そ
れ
を
切
り
抜
け
て
行
く
。
ど
う
に

も
抜
け
ら
れ
な
い
難
関
と
い
う
の
は
き
わ
め
て
ま
れ
だ
か
ら
で
あ
る
。 

 

そ
れ
で
、
研
学
の
徒
は
あ
ま
り
頭
の
い
い
先
生
に
う
っ
か
り
助
言
を
請
う
て
は
い
け
な

い
。 

  

ステージ３ 


