
今回はインターネットを利用して、目や耳の体調管理（チェック）を行ってみましょう。

 １．目のチェック

 （１）視力検査：　「視力ランド」をキーにしてweb検索 → 検索結果から「視力ランド」を選択。

「視力ランド by 視育総研」のページが開くので、

「webで視力検査をしてみよう」をクリック。

続いて、PCやスマホでのやり方を示す下図の

「視力検査をする」を

クリック。

「画面ｻｲｽﾞの調整」でｺｲﾝ図を実際の100円玉ｻｲｽﾞに合わせ「次へ」進み、視力検査をします。

「視力検査」に続いて、「レッド・グリーンテスト」と、「乱視テスト」が行われます。

検査がすべて終了すると、「総合検査結果」が表示されます。
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 （２）目のストレッチ：　「目のストレッチ」をキーにしてweb検索 → 検索結果から「目のストレッチ

の方法 - 参天製薬」を選択。「目のストレッチの方法」のページが開くので、お試しください。

＊ウォーミングアップ　…　ウインク

＊目のストレッチ　…　上下左右体操

＊仕上げのストレッチ　…　ぐるぐる体操

 （３）パソコン休憩のストレッチ：　「（２）目のストレッチの方法」の頁で「パソコン休憩のストレッチ」

のタブをクリックすると、目的のページに移ります。

（備考） このサイトの「目の情報ポータル」で、いろいろな目の症状のセルフチェックもできます。
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 （４）眼を酷使しないために、日頃からできること：　「スマホ老眼とそのケア」をキーにしてweb検索。

検索結果から「スマホ老眼とそのケア｜ドクターに聞く　現代人の眼の疲れ・・・」を選択します。

 （５）網膜疾患の自己チェック：　「ずっと見える情報局」をキーにしてweb検索。

「網膜疾患サポートサイトずっと見える情報局」を選択→「自己チェック」をクリック。

視界が歪んでいるかどうかを格子状の図（アムスラーチャート）で調べることができます。

 （６）目の疲れに効果的なツボ：　「もしかして眼精疲労？」をキーにしてweb検索。検索結果から

「もしかして眼精疲労？セルフチェックから対策まで・・・」を選択します。

＊眼精疲労セルフチェック

眼精疲労セルフチェック！の「TRY」ボタンを

クリックします。

＊目に効果的なツボ

「自分でできる！

眼精疲労解消法」を

クリックすると、ツボ押し

の方法が表示されます。

自己チェックツール 

（アムスラーチャート） 
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２．耳のチェック（聴力）

 （１）耳年齢のチェック：　「耳年齢チェック パナソニック」をキーにしてweb検索 → 検索結果から

「聞こえチェック Panasonic」を選択。下記のサイトが開き、聴きたい周波数のボタンを押します。

 （２）耳年齢のチェック（その2）：　「オンライン耳年齢チェック」をキーにしてweb検索 →

検索結果から「オンライン耳年齢チェック-補聴器専門店ブルーム」を選択。

サイトが開いたら、「始める」ボタンをクリックすると、チェックが始まります。

チェックが終了すると、下図のような耳年齢が表示される。

 （３）耳のトレーニング：　「耳のトレーニング」をキーにしてweb検索 → 検索結果から

「毎日耳トレ！-ヤマハの楽譜出版」を選択。「トレーニング音源」→「日替わりトレーニング」で

音源の音を聴きながら耳を鍛えることができます。
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