
自
転
車
に
乗
っ
て
気
持
ち
良
く
走

っ
て
い
る
と
き
、
我
々
は
無
意

識
の
う
ち
に
目
か
ら
膨
大
な
情
報
を
取

り
入
れ
、『
ハ
ン
ド
ル
を
切
っ
て
避
け

る
』『
ブ
レ
ー
キ
を
か
け
る
』
な
ど
の

対
処
を
行
っ
て
い
る
。
そ
の
と
き
の
処

理
内
容
は
、『
目
で
見
て
い
る
』
だ
け

で
は
な
い
。

も
ち
ろ
ん
『
も
の
を
ち
ゃ
ん
と
見
る
』

こ
と
は
必
要
で
、
そ
れ
に
は
い
わ
ゆ
る

視
力
が
求
め
ら
れ
る
。『
動
い
て
い
る

も
の
を
と
ら
え
る
動
体
視
力
』
も
欠
か

せ
な
い
。
し
か
し
、
こ
と
は
視
力
だ
け

で
は
済
ま
な
い
。
得
ら
れ
た
視
覚
情
報

を
脳
に
送
り
、
そ
こ
で
認
識
し
正
し
い

判
断
を
下
し
、
そ
れ
に
対
し
て
的
確
な

反
応
を
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。

「
目
は
あ
く
ま
で
入
力
装
置
で
、
視
力

や
動
体
視
力
は
そ
の
機
能
の
一
つ
。
入

力
装
置
を
強
化
し
た
か
ら
と
い
っ
て
、

機
械
全
体
の
機
能
が
ア
ッ
プ
す
る
わ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
入
力
装
置
（
目
）

か
ら
の
情
報
は
脳
に
入
り
認
知
・
処
理
・

判
断
を
し
、
最
後
に
『
思
っ
た
と
お
り

の
動
き
を
す
る
』
と
い
う
ア
ウ
ト
プ
ッ

ト
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ
で

あ
れ
ば
、そ
こ
に
“
迅
速
か
つ
正
確
に
”

と
い
う
要
素
が
加
わ
り
ま
す
」。

　
入
力
・
認
知
・
判
断
・
出
力
の
プ
ロ

セ
ス
全
体
を
“
ス
ポ
ー
ツ
ビ
ジ
ョ
ン
”

と
い
う
概
念
と
し
て
と
ら
え
研
究
を
行

っ
て
い
る
日
本
ス
ポ
ー
ツ
ビ
ジ
ョ
ン
協

会
の
上
坂
実
さ
ん
は
こ
う
語
る
。
今
企

画
で
は
、
安
全
に
自
転
車
を
楽
し
む
う

え
で
欠
か
せ
な
い
ス
ポ
ー
ツ
ビ
ジ
ョ
ン

を
理
解
し
、
そ
れ
を
正
し
く
発
揮
さ
せ

る
た
め
の
メ
ソ
ッ
ド
を
多
数
紹
介
す
る
。
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目は入力装置。だからまずはそこを鍛えるべき

五感で得られる情報のうち、８～９割が視覚情報

どうやってものを見ている？

スポーツビジョンとは？ text◉安井行生　photo◉長谷川拓司／佐藤正巳

スポーツビジョン
トレーニング

安
全
確
保

安
全
確
保
の
た
め
に

の
た
め
に

や
っ
て
お
き
た
い

や
っ
て
お
き
た
い

安全に走るために必要な「見る力」は、単純な視力や動体視力だけではない。
「視覚情報を正確に入力し、判断し、正しく出力する」という〝スポーツビジョン〞が求められる。

専門機関、スポーツビジョン協会への取材を通し、本当の「見る力」を考える。

上坂 実さん

日本スポーツビジョン協会

野球の指導を行うなかでス
ポーツビジョンと出会い、
2019年より日本スポーツ
ビジョン協会の一員として
活動を始める。現在は、イ
ンストラクター、普及養成
担当ディレクター、資格講
習講師などを務める。

日本スポーツビジョン協会って？
アメリカで生まれたスポーツビジョンという概念を日本でも発展
させようと、88年に東京メガネの一部門としてスポーツビジョン
研究会が発足。2017年に日本スポーツビジョン協会となり、研究、
測定、アスリートのトレーニングサポート、指導者養成を行う。

人間が五感（視覚、聴覚、嗅覚、触覚、味覚）か
ら得る情報のうち、８～９割が視覚によるものだ
と言われている。「研究では視覚情報が87％を占
めるという結果が出ています。これだけデジタル
デバイスが普及した現代だと、９割を超えている
という説もあります。人が得る情報のほとんどが
視覚によるものなんですね」（上坂さん）

「視覚情報はもちろん目を通して得ているわけで
すが、厳密には“目で見ている”わけではないんで
す。例えばここにペットボトルのお茶があります
が、眼球で『これはペットボトルだ』と見ている
のではありません。眼球が光を取り入れ、視神経
を通してそれを大脳視覚野に送り、そこで『何が
見えているか』を認知しているんです。人間は『脳
で見ている』んですね」。

「道路を走っていて、石が落ちているのを見たと
します。『石がある』ことを認識していても、避
けなければ意味がありません。それがレースなら
素早く正確に避ける必要がありますね。このよう
に、目で正しい視界情報を取り入れるだけでなく、
それに対して『脳が判断し、迅速かつ正確にアウ
トプットができる』という状態がスポーツビジョ
ン能力が高いということになります」
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動
体
視
力
、周
辺
視
野

など
の視

覚機能
を高められる！？




