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1. プロジェクトの概要  

2005年度、あすのまち・三鷹推進協議会で実施した「eビジョントレーニング」実証

実験プロジェクトでは、中高年世代における脳の活性化、俊敏性、平衡感覚の向上など

について、統計学的検証により一定の効果が示唆された。（2005, あすのまち・三鷹推

進協議会「eビジョントレーニング」実証実験プロジェクト成果報告書 参照） 

 

＜あすのまち・三鷹推進協議会「eビジョントレーニング」実験の風景＞ 

脳血流計測     知能検査     反応動作計測    平衡感覚計測 

 

前述のプロジェクトは、中高年世代の健康促進をサポートし、日常生活全般を快適に

過ごしてもらうことを目的に実施されたものである。しかしながら、「eビジョントレ

ーニング」は本来、スポーツマン向けに開発されたトレーニング法であり、スポーツ能

力の向上が著しいゴールデンエイジ（9～12歳）に実施することこそ、さらなる高い効

果が期待できる。そこで、今回のプロジェクトでは、「eビジョントレーニング」をさ

らに発展させたトレーニング法「脳にe！トレーニング」をスポーツ少年・少女に指導

することで、彼らのスポーツ能力向上の可能性について検証する。そして、そのプロセ

スを通じて地域のスポーツ振興に貢献することをプロジェクトの目的とする。 

 

 

 

注：「脳に e！トレーニング」とは、株式会社アファンが開発した動体視力＆脳力ト

レーニングソフトを用い、視覚と脳神経系の働きを活性化させ、運動調整能力

向上を目指すトレーニング法。 

 

注：「動体視力」とは、広辞苑に「動体を見分ける能力。視力・視野・反射神経など

が関与すると考えられる」とある。 

 

注：「運動調整能力」とは運動生理学上、平衡感覚・俊敏性・巧緻性とされる。 
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2. トレーニング内容 

2.1. トレーニングのコンセプト 

スポーツでの反応動作のプロセス図： 

 

 

 

 

 

 

 

スポーツでの反応動作の多くは、まず状況を①目で見て、②脳で判断して、③全身を

動かす、というプロセスから成り立っている。本プロジェクトで実践する「動体視力＆

脳力トレーニング」は、パソコン画面やスクリーンを見ながら素早く反応動作をおこな

うトレーニング法により、動体を見分けてから身体が反応するまでのプロセスを円滑化

し、各種スポーツでのパフォーマンスアップを目指すものである。 

2.2. トレーニング風景 

 

 

 

 

 

 

 

パソコン画面上の動体を見て手指の反応動作 

 

 

 

 

 

 

 

スクリーン画面の動体を見ながら全身の反応動作（野球のバッティング） 
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2.3. 対象モニター（被験者） 

モニターは、三鷹ネットワーク大学が主催する「脳に e！トレーニング スポーツ少

年団プロジェクト」の公募に申し込んだ、9歳から 13歳までの少年スポーツに携わる

者 31名。うち 31名にトレーニングを施した。31名のうち（注）規定のトレーニング

量に達していない 12名を除いた 19名（男：女＝18：1 年齢 11.5±1.4）を対象にト

レーニング前後の各種検査を施行した。なお、モニターには、事前に研究の目的，実験

内容について十分な説明を行った上で，参加することの同意を得た。 

 

＜参加条件＞ 

・小学 3年生～中学 1年生までの心身ともに健康な男女 

・自宅に WindowsXP/2000パソコンを持っていること 

・（注：規定トレーニング量）週3日以上、20分程度のトレーニングを自宅で行うこと 

・主催者が指示する集合日に出席すること 

2.4. 実験期間 

2006年7月28日～8月29日 （8月13日～17日は盆休みのため自宅でのトレーニング

は休止） 

 

＜合同トレーニング日時＞ 

 以下のとおり、５回の合同トレーニングを実施。教室の人数制限のためABの2クラス

にわけて実施したが内容は同じ。  

 

7月 28日（金） A 13:00-14:40  B 15:00-16:40 三鷹産業プラザ３Ｆ ＩＴルーム 

8月 4日  (金)  A 13:00-14:40  B 15:00-16:40 三鷹産業プラザ３Ｆ ＩＴルーム 

8月 18日 (金)  A 13:00-14:40  B 15:00-16:40 三鷹ネットワーク大学 

8月 24日 (木)  A 13:00-14:40  B 15:00-16:40 三鷹産業プラザ３Ｆ ＩＴルーム 

8月 29日 (火)  A 13:00-14:40  B 15:00-16:40 三鷹ネットワーク大学 

 

 

 

 

 

 

 




