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メンタル不調は心の弱さに起因すると思われがちだが、公認心理師・臨床心理士の松島雅美先生は
「メンタルの強さは性格や心の持ちようではなくアタマの使い方。アタマの使い方は眼の働きから鍛えら
れる」と言い、独自メソッド『メンタルビジョントレーニング*』で日本代表などのアスリートをのべ2,000人
以上、発達障がいを持つ子どもたち、パフォーマンスを上げたいビジネスパーソンなど幅広くサポートして
きた。今回は、眼と脳の関係性や、同メソッドの具体的な方法について、松島先生に教えてもらった。
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／
生
命
や
生
活
の
質
︶と
い

っ
た
言
葉
が
広
く
認
知
さ
れ
る
よ
う

に
な
り
︑積
極
的
に
人
間
ド
ッ
ク
を

受
け
た
り
運
動
し
た
り
す
る
人
は
増

え
た
︒だ
が
︑そ
れ
ら
は
主
に
体
の
健

康
を
意
識
し
た
も
の
で
あ
り
︑心
の

ケ
ア
を
目
的
と
し
て
い
る
人
は
ま
だ

ま
だ
少
な
い
︒そ
れ
ど
こ
ろ
か
︑心
の

話
に
な
る
と﹁
メ
ン
タ
ル
が
弱
い
と
思

わ
れ
た
く
な
い
﹂﹁
人
に
知
ら
れ
た
く

な
い
﹂﹁
悩
ん
で
い
る
こ
と
は
恥
ず
か

し
い
﹂と
い
う
意
識
が
は
た
ら
き
︑心

の
痛
み
や
辛
さ
を
感
じ
て
も
︑我
慢

し
た
り
人
知
れ
ず
悩
ん
だ
り
す
る
人

が
少
な
く
な
い
︒そ
ん
な
中
︑メ
ン
タ
ル

を
ロ
ジ
カ
ル
に
鍛
え
る
方
法﹃
メ
ン
タ

ル
ビ
ジ
ョ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
﹄を
提
唱
す

る
の
が
︑公
認
心
理
師
・
臨
床
心
理
士

で
あ
る
松
島
雅
美
先
生
だ
︒

﹁
人
は
情
報
の
8
割
以
上
を
眼
か
ら

取
り
入
れ
て
お
り
︑眼
で
見
た
情
報

を
脳
に
送
り
︑脳
が
身
体
に
動
作
指

示
を
し
ま
す
︒現
代
人
は
ス
マ
ホ
の
普

及
に
よ
り
眼
を
動
か
さ
な
く
な
っ
た

こ
と
に
よ
り
脳
が
活
性
化
し
づ
ら
く
︑

使
わ
な
い
脳
の
機
能
が
増
え
て
い
ま

す
︒そ
れ
は
︑こ
れ
を
や
っ
た
ら
ど
う
な

る
か
と
い
う
見
通
し
を
立
て
る
力
の

低
下
に
も
関
係
し
て
お
り
︑衝
動
的

な
犯
罪
が
増
え
て
い
る
一
因
で
は
な

い
か
と
考
え
ら
れ
ま
す
︒﹁
見
る
力
﹂を

鍛
え
れ
ば
脳
の
働
き
が
活
発
に
な
り
︑

ア
タ
マ
の
使
い
方
の
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
が

増
え
る
た
め
︑問
題
解
決
力
が
身
に

つ
き
ま
す
﹂

　

ス
ト
レ
ス
対
処
が
う
ま
く
で
き
ず

う
つ
状
態
に
な
っ
た
り
衝
動
的
な
言

動
の
原
因
は
一
つ
で
は
な
い
と
思
う

が
︑も
っ
と﹁
見
る
力
﹂が
備
わ
っ
て
い

れ
ば
︑違
う
結
果
だ
っ
た
可
能
性
は

否
定
で
き
な
い
︒

 

人
間
の
長
い
歴
史
の
中
で
︑多
く
の

人
が
デ
ジ
タ
ル
画
面
を
凝
視
す
る
よ

う
に
な
っ
た
の
は
こ
こ
数
十
年
の
話
︒

眼
が
疲
れ
た
り
︑近
視
の
原
因
に
な
っ

た
り
す
る
こ
と
だ
け
が
問
題
な
の
で

は
な
く
︑眼
を
動
か
さ
な
く
な
る
こ

と
に
よ
り
感
情
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
要

で
も
あ
る
前
頭
前
野
の
働
き
が
低

下
し
た
り
︑デ
ジ
タ
ル
に
頼
り
す
ぎ

て
自
分
の
頭
の
中
で
イ
メ
ー
ジ
を
描

く
と
い
う
こ
と
を
し
な
く
な
る
と
︑

物
事
を
多
角
的
に
見
る
力
や
︑先
を

読
む
力
も
低
下
す
る
と
︑松
島
先
生

は
警
鐘
を
鳴
ら
す
︒

　

松
島
先
生
が
メ
ン
タ
ル
ビ
ジ
ョ
ン
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
考
案
し
た
理
由
は
︑自

身
の
ス
ク
ー
ル
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
時
代
に

あ
る
︒発
達
障
が
い
や
学
習
不
振
の

子
ど
も
た
ち
の
悩
み
を
聞
く
だ
け

で
な
く
︑も
っ
と
積
極
的
な
ア
プ
ロ
ー

チ
方
法
が
な
い
か
探
し
て
い
た
と
こ

ろ
︑ア
メ
リ
カ
で
療
育
メ
ソ
ッ
ド
と
し

て
も
活
用
さ
れ
て
い
る﹁
ビ
ジ
ョ
ン
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
﹂に
出
合
っ
た
︒ビ
ジ
ョ
ン
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
は
︑眼
か
ら
の
入
力⇒

脳

で
判
断⇒

動
作
の
流
れ
を
的
確
に
か

つ
ス
ム
ー
ズ
に
す
る
た
め
の
眼
の
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
で
︑見
る
力
を
鍛
え
る
こ
と

で
︑読
解
力
︑認
知
力
︑記
憶
力
︑判

断
力
︑集
中
力
な
ど
が
向
上
す
る
︒

　

実
際
に
︑松
島
先
生
が
授
業
中
に

周
り
の
子
ど
も
た
ち
の
邪
魔
を
し
て

し
ま
う
子
ど
も
に
定
期
的
に
ビ
ジ
ョ

ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
実
施
し
た
と
こ
ろ
︑

理
解
力
が
上
が
っ
た
こ
と
で
教
室
で

も
落
ち
着
い
て
話
が
聞
け
る
よ
う
に

な
っ
た
と
い
う
︒他
の
ケ
ー
ス
で
も
︑

癇
癪
を
起
こ
さ
な
く
な
っ
た
︑よ
く

話
す
よ
う
に
な
っ
た
な
ど
の
変
化
が

見
ら
れ
︑保
護
者
か
ら
は﹁
子
ど
も
の

メ
ン
タ
ル
が
穏
や
か
に
な
っ
た
﹂と
感

謝
さ
れ
た
︒松
島
先
生
は
︑ビ
ジ
ョ
ン

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
眼
と
同
時
に
心
も

鍛
え
て
い
る
と
確
信
し
︑心
理
学
の
視

点
を
取
り
入
れ
た
メ
ン
タ
ル
ビ
ジ
ョ
ン

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
独
自
に
考
案
し
た
︒
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見
る
力
を
鍛
え
れ
ば
脳
の
働
き
が
活
発
に
な
り
︑

ス
ト
レ
ス
回
避
の
方
法
を
考
え
る
力
が
身
に
つ
き
ま
す
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メ
ン
タ
ル
は
眼
か
ら
鍛
え
ら
れ
る

松島雅美公認心理師・臨床心理士
Masami  
Matsushima

  眼から心を鍛える
『メンタルビジョントレーニング』

メンタルの弱さは性格のせいじゃない

＊メンタルビジョントレーニングは登録商標です（登録商標第登録5793134号）
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眼
と
心
を
同
時
に
鍛
え
る

『
メ
ン
タ
ル
ビ
ジ
ョ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
』

か
ん
し
ゃ
く
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メ
ン
タ
ル
ビ
ジ
ョ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

は
︑眼
の
体
操
か
ら
始
ま
る
︒眼
球
を

上
下
左
右
に
動
か
し
て
脳
の
最
高
司

令
塔
で
あ
る
前
頭
前
野
を
活
性
化

さ
せ
る
︒デ
ジ
タ
ル
使
用
時
間
が
長
い

人
は
︑眼
の
周
り
の
筋
肉
が
凝
り
固

ま
っ
て
る
の
で
︑毎
朝
１
分
で
も
行
う

こ
と
が
お
ス
ス
メ
と
の
こ
と
︒眼
の
体

操
は
︑読
解
力
ア
ッ
プ
に
も
効
果
的

だ
と
松
島
先
生
は
言
う
︒

﹁
文
章
を
読
む
の
に
時
間
が
か
か
る

人
は
︑文
章
を
な
ぞ
る
眼
の
動
き
が

な
め
ら
か
で
な
い
ケ
ー
ス
が
多
い
で

す
︒う
ま
く
な
ぞ
れ
な
い
と
︑な
ぞ
る

こ
と
に
必
死
に
な
っ
て
内
容
を
理
解

で
き
ま
せ
ん
︒ス
ム
ー
ズ
に
文
章
を
な

ぞ
れ
る
よ
う
に
な
れ
ば
︑読
み
な
が

ら
理
解
す
る
力
が
上
が
り
ま
す
﹂

　

眼
の
体
操
を
し
た
ら
︑続
け
て﹃
見

る
力
﹄を
テ
ス
ト
す
る
︒

　

こ
れ
は
両
目
を
使
え
て
い
る
か
の

チ
ェ
ッ
ク
で
す
︒犬
を
30
秒
間
以
上
小

屋
に
入
れ
ら
れ
な
い
人
は
︑両
目
を

う
ま
く
使
え
て
い
な
い
可
能
性
が
あ

り
︑視
空
間
認
知
力
に
関
係
し
ま
す
︒

近
年
︑ス
マ
ホ
や
パ
ソ
コ
ン
な
ど
の
デ
ジ

タ
ル
に
頼
る
生
活
に
な
り
視
空
間
認

知
力
が
低
下
し
て
い
る
人
が
多
い
と

い
う
︒視
空
間
認
知
力
が
衰
え
る
と
︑

距
離
感
を
つ
か
め
ず
段
差
で
つ
ま
ず

い
た
り
交
通
事
故
に
も
つ
な
が
る
︒

ま
た
︑眼
精
疲
労
に
な
り
や
す
い
︒

﹁
ち
な
み
に
︑漢
字
を
覚
え
る
の
が
苦

手
な
人
も
︑視
空
間
認
知
力
を
鍛
え

る
こ
と
が
お
ス
ス
メ
で
す
︒漢
字
を
覚

え
ら
れ
な
い
人
は
︑何
と
何
が
合
わ

さ
っ
て
一
つ
の
文
字
に
な
っ
て
い
る
か

が
認
識
で
き
て
い
な
い
場
合
が
多
い

の
で
︑ひ
た
す
ら
漢
字
を
書
い
て
も

な
か
な
か
覚
え
ら
れ
る
よ
う
に
は
な

り
ま
せ
ん
︒こ
の
場
合
メ
ン
タ
ル
ビ
ジ

ョ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
︑図
形
を
使
っ

た
組
み
合
わ
せ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行

な
い
ま
す
﹂

　
﹁
見
る
力
﹂を
把
握
し
た
ら
︑苦
手

な
機
能
を
メ
ン
タ
ル
ビ
ジ
ョ
ン
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
で
鍛
え
る
︒

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
は
︑い
た
っ
て
シ

ン
プ
ル
だ
︒例
え
ば
視
空
間
認
知
力

を
鍛
え
る
メ
ニュ
ー
の
ひ
と
つ
に
︑あ
る

形
を
多
方
向
か
ら
見
た
と
き
の
見

え
方
を
考
え
る
も
の
が
あ
る
︒視
空

間
認
知
力
を
鍛
え
る
と
︑ア
タ
マ
の

使
い
方
と
し
て
は
︑先
を
見
通
す
力

や
多
角
的
に
も
の
を
見
る
力
︑整
理

整
頓
す
る
力
が
身
に
つ
く
︒多
角
的

な
視
点
を
持
つ
と
︑思
い
込
み
が
少

な
く
な
る
メ
リ
ッ
ト
も
あ
る
︒

﹁
思
い
込
み
が
強
い
人
は
︑視
野
が
狭

い
傾
向
が
あ
り﹃
こ
れ
し
か
手
段
が

な
い
﹄﹃
こ
れ
し
か
で
き
な
い
﹄と
選

択
肢
を
広
げ
ら
れ
ず
ネ
ガ
テ
ィ
ブ

な
思
考
に
な
り
ま
す
︒一
方
︑ポ
ジ

テ
ィ
ブ
な
人
は
困
難
に
ぶ
つ
か
っ
た

ら
す
ぐ
に
視
野
を
広
げ
︑解
決
方
法

を
あ
ら
ゆ
る
視
点
で
探
し
ま
す
︒自

分
で
解
決
で
き
な
い
と
き
は
︑積
極

的
に
誰
か
に
相
談
す
る
発
想
に
な
り

ま
す
︒ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
人
は
行
動
力

が
あ
り
︑行
動
す
る
か
ら
さ
ま
ざ
ま

な
考
え
方
や
手
段
に
出
合
え
る
の

で
す
﹂

　

つ
ま
り
︑ポ
ジ
テ
ィ
ブ
か
ネ
ガ
テ
ィ

ブ
か
は
持
っ
て
生
ま
れ
た
性
格
で
は

な
く
︑ア
タ
マ
の
使
い
方
と
行
動
習
慣

で
決
ま
り
︑ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る
こ
と

も
で
き
る
の
で
︑い
つ
か
ら
で
も
誰
で

も
変
わ
れ
る
と
い
う
こ
と
だ
︒そ
し

て
こ
の
事
実
を
多
く
の
教
育
機
関
や

指
導
者
︑保
護
者
が
知
れ
ば
︑分
か
ら

な
い
こ
と
を
分
か
ら
な
い
状
態
の
ま

ま
分
か
る
ま
で
繰
り
返
さ
せ
る
よ
う

な
指
導
は
し
な
く
な
る
だ
ろ
う
︒

　

と
は
い
え
︑分
か
ら
な
い
こ
と
が
あ

る
と
人
は
不
安
に
な
る
︒自
分
の
経

験
に
な
い
こ
と
な
ら
︑な
お
さ
ら
だ
︒

答
え
が
分
か
ら
な
け
れ
ば
︑分
か
ら

な
い
不
安
で
頭
が
い
っ
ぱ
い
に
な
り
︑

視
野
が
狭
く
な
る
︒

﹁
そ
ん
な
と
き
こ
そ
︑メ
ン
タ
ル
ビ
ジ
ョ

ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で﹁
見
る
力
﹂を
鍛
え

れ
ば
︑多
く
の
選
択
肢
が
見
え
て
く

る
よ
う
に
な
り
ま
す
︒デ
ジ
タ
ル
が

な
か
っ
た
昔
は
︑子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら

外
遊
び
を
す
る
中
で﹁
見
る
力
﹂は

自
然
に
養
わ
れ
ま
し
た
︒現
代
は
脳

が
発
達
し
て
い
る
最
中
の
幼
い
こ
ろ

か
ら
ス
マ
ホ
や
ゲ
ー
ム
で
遊
び
︑眼
の

働
き
を
鍛
え
る
機
会
が
減
っ
て
い
ま

す
︒挑
戦
す
る
力
︑社
会
で
生
き
る

力
︑も
の
ご
と
を
理
解
す
る
脳
の
働

き
を
育
む
た
め
に
は
︑ス
ポ
ー
ツ
︑外

遊
び
や
ブ
ロ
ッ
ク
な
ど
の
頭
や
空
間

を
使
っ
た
活
動
も
重
要
で
す
︒メ
ン

タ
ル
ビ
ジ
ョ
ン
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
目
的

に
合
わ
せ
た
楽
し
く
で
き
る
メ
ニュ
ー

を
提
供
し
て
い
ま
す
﹂

　

メ
ン
タ
ル
は
︑栄
養
状
態
で
も
左

右
さ
れ
る
︒心
の
バ
ラ
ン
ス
を
取
る
セ

ロ
ト
ニ
ン
の
原
料
が
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
︒

合
わ
せ
て
ビ
タ
ミ
ン
B
6
と
炭
水
化

物
を
摂
る
と
︑吸
収
効
率
が
い
い
と

言
わ
れ
て
い
る
︒

﹁
こ
の
3
つ
の
栄
養
素
を
す
べ
て
を
含

む
食
品
が
あ
り
ま
す
︒そ
れ
は
︑バ
ナ

ナ
で
す
︒私
は
︑普
段
な
い
よ
う
な
イ

ラ
イ
ラ
感
を
感
じ
た
ら
す
ぐ
に
バ
ナ

ナ
を
食
べ
て
い
ま
す
︒他
に
︑ア
ボ
カ
ド

や
鰹
節
も
お
ス
ス
メ
で
す
︒ま
た
︑不

安
が
強
い
人
は
卵
黄
や
レ
バ
ー
に
多
く

含
ま
れ
る
ア
ラ
キ
ド
ン
酸
と
い
う
脂

質
を
と
る
こ
と
が
お
勧
め
で
す
﹂

　

だ
か
ら
と
い
っ
て
︑バ
ナ
ナ
と
レ
バ
ー

だ
け
を
毎
朝
食
べ
て
い
れ
ば
よ
い
と
い

う
も
の
で
は
な
く
︑何
事
も
バ
ラ
ン
ス

よ
く
︑足
り
な
い
も
の
を
補
い
︑多
す
ぎ

る
も
の
を
減
ら
す
考
え
方
が
大
切
だ
︒

﹁
脳
が
快
か
不
快
か
を
見
極
め
︑快
を

感
じ
る
選
択
を
す
る
︒こ
れ
が
健
康

寿
命
に
つ
な
が
り
ま
す
︒そ
の
た
め
に

も
︑快
と
感
じ
る
こ
と
を
積
極
的
に

探
し
に
行
き
ま
し
ょ
う
︒ア
ク
テ
ィ
ブ

に
行
動
す
る
た
め
に
は
︑日
ご
ろ
か
ら

健
や
か
な
メ
ン
タ
ル
を
つ
く
る
こ
と
が

大
切
で
す
︒気
分
の
波
が
少
な
く
な

る
よ
う
な
頭
の
使
い
方
と
行
動
習
慣

を
身
に
つ
け
て
︑健
康
的
な
メ
ン
タ
ル

を
保
っ
て
く
だ
さ
い
﹂

『
メ
ン
タ
ル
ビ
ジ
ョ
ン

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
』の
方
法

眼
を
鍛
え
て「
で
き
な
い
」を

「
で
き
る
」へ
変
換

メ
ン
タ
ル
の
健
康
を
支
え
る

栄
養
素
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オンライン講座の
お申込みはこちら！ 

公認心理師（国家資格）・臨床心理士
Je respire株式会社 代表取締役社長
一般社団法人国際メンタルビジョントレーニング協会 
代表理事

1972年広島県出身。京都女子大学大学院修了。阪神
淡路大震災時に開設された「兵庫県精神保健協会こ
ころケアセンター」にて被災者のPTSD・トラウマケアに
携わる。その後、精神神経科クリニック、教育機関、就労
支援センターなどでのべ3万人以上をカウンセリング。そ
の経験の中で、日本において「メンタルケアは病んだ人
がするもの」というイメージが根強いことがココロの教育
文化を遅らせ、日本人の幸福感の低さにつながってい
ると強く感じ、メンタルの強さは性格ではなく頭の使い
方であるということを知ってもらい、心理学データを科学
的かつ実践的に活用していただける仕組みを作るべく、
「方法や結果の見える心理学」プログラムを開発と普及
を行なっている。メンタルビジョントレーニングでは、企業
研修や学校での講演のほか、WBC選手などアスリート
2,000人以上をサポート。書籍「1日5分でアタマとココ
ロがすっきりする眼球体操」（セブン＆アイ出版）

Masami  Matsushima
松島雅美

IHTA主催

松島雅美先生
セミナー情報

メンタルビジョン
トレーニング体験講座

スポーツ選手や教育機関でも取り入れられている
メンタルビジョントレーニング。メンタルビジョントレー
ニングの考え方を知り、実際に効果を体験していた
だける講座です。

■日　時 ： 8月27日(火) 13:00～14:00
■定員数 ： 50名
■受講料 ： IHTA会員2,000円/一般3,000円

『メンタルビジョントレーニング』
マスターコースベーシック
＋アドバンス講座

メンタルビジョントレーニングの理論を学ぶマスター
コース1日完結講座。ベーシックで概論、アドバンス
で眼とメンタルに関する理論と自宅で活用できるト
レーニングメニューが学べます。

■日　時 ： 9月7日(土) 9:00～17:00
　　　 　 10月9日(水) 9:00～17:00
■定員数 ： 10名
■受講料 ： IHTA会員77,000円/一般77,000円

オンライン開催

オンライン開催

松島先生がメンタルビジョントレーニングを元に作
成した、自分に合った勉強法を知り、ゲーム感覚で
トレーニングできる『ディアビ』は、学習以外でもワ
クワクしながら取り組む気持ちを育てることを目的と
したアプリです。

ディアビ公式サイト　　
（共同運営：Je respire株式会社／TECH Planning.LLC）

勉強の仕方がわかる！自分らしく学びを
楽しめるようになるための

学習アプリ

https://www.diabi.site/
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※IHTA有料会員はセミナークーポンの使用可能です。

答え:B
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