
短時間で最高の成果を手に入れる「科学的勉強法」 

１．頭を使う仕事には、「赤」は使わない 
　　赤を使うと成績が下がってしまう研究結果がある。名前枠を赤くするだけで成績が下る報告 
　　ペン、ペンケースなども、赤を視界から消す。 

２．分散学習　１：５　（理解したものを復習するタイミング） 
　　本番までの期間を５、１回目の復習までの期間を１とする。 

　　例）本番までを３５日とすると、１回だけしか出来ない復習は、７日目くらい（大体） 

３．小テストが記憶に残りやすい。 
　　・参考書で復習するより、小テストをして見直す。 
　　・まとめるより小テストをつくったほうがいい。 

４．記憶を定着させるための復習のスパン。 
　　１回復習（１：５）した後は一定周期で復習する。 
　　２回目以降、7～１０日間隔で５回正解すれば定着する。 
　　周期を空けた方が定着しやすい。５回以上やっても意味がない。 
　　重要なことは、間を開けて学習するということ。 

５．集中学習と分散学習 
　　・記憶の定着＝分散学習 
　　・理解の定着＝集中学習 
　　　最初は，集中学習で理解し、その後、分散学習で定着させる。 

　　　集中から分散に移行するタイミング＝自分の直感が一番いい。（自分の判断） 

６．効果的なテスト直し 
　　１．テストで不正解だったところだけ再学習 
　　２．テストはもう一回全体の再テストをやる。 
　　　　間違ったところだけのテストをするより２倍いい。（モチベーションの問題） 
　　　　合理的（時間的）に効率のいい勉強がいいわけではない。 

７．答え合わせのタイミング　 
　　答え合わせをすぐにしない（翌日する）ほうが、直ぐするより1.5倍の定着率がある。 
　　脳が二度もその学習に触れるので、分散学習の効果があり。ツァイガルニク効果 

KJ-educational lab.



８．数学の勉強法 
　　記憶するためのパターンを持つ（パターン分類記憶法） 
　　通常の学習の３倍上がる。天才棋士＝パターンを持っている。 
　　問題を見て、１分でパターンが出なかったら解答を見てパターンを暗記する。 
　　問題を解くことでなく、パターン発見力をつける。 
　　問題集をバラバラにして、フラッシュカードにしてやる。 
　　センターなどは、パターンを分類しないと解けない。 

９．さまざまな勉強法 
・一回一回の勉強時間を短くする　例）２５分＋瞑想、２５分＋瞑想 
　徳川将軍の最初と最後は覚えている。時間を短くして、初めと終わりに重要なものを持ってくる。

・新しいことを学習するには？ 
　毎回、やる順番を変える。 

　問題をまとめてやって、最後に答え合わせをする。 

・典型的なステレオタイプを持たせる。 
　自分にとってポジティブなステレオタイプをたくさん持つ。 

１０．頭が真っ白にならないようにする方法 

　ワーキングメモリー　記憶を一瞬残しておく場所 

ブレッシャーがかかると、ワーキングメモリーがダメージになる。＞脳の短期記憶が無くなる＞
真っ白になる。 

　自分の不安、恐怖、プレッシャーを書き出し、ワーキングメモリーから追い出しす。 

・関係ないことを書き出す（大丈夫、） 
・何もしない。 
・不安を書き出す。 

　テスト中は、２，３分。テスト前は１０分程度 
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■実験結果資料
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＊参考文献　　竹内龍人　実験心理学が見つけた超効率的勉強法 
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