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ストレスコーピング ～目のストレッチ～ 
 

パソコンやスマートホンなどで集中して画面を見ていると、まばたきが減り、目が

疲れてしまいます。短時間できる目のストレッチを紹介します。休憩時間や眠る前な

どに、ぜひ試してみてください。 

 

① 両目を右へ       ②左へ        ③上へ        ④下へ 

 

 

 

 

 

⑤もう一回繰り返したら、パチパチとまばたきをして休めます。 

⑥右からゆっくり回します         ⑦左からゆっくり回します 

 

 

 

 

 

⑧もう一回繰り返したら、パチパチとまばたきをして休めます。 

⑨ぱっと目を見開きます          ⑩ぐっと目を閉じます 

 

 

 

 

 

⑪力をゆるめて、じんわりと涙が出るのを感じましょう 

⑫しばらく目を閉じたまま、目の感覚に意識を向けます 

⑬ゆっくりと目を開きます 

ゆっくりと 

呼吸をしながら 
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