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「記憶」は「繰り返し」と

「工夫」によって定着する！ 
～面倒だけど時間をかけて書いて繰り返す練習を続けていれば「努力は裏切らない」～ 

力テストの『学習の記録』が金曜日に返ってきました。君たちの悲鳴が聞こえてき

そうです！？英語の自主トレノートの解き直しの感想に、 

「年末や正月で、実力テストの勉強がおろそかになり、ほとんど勉強していない状態だっ

た」「まぁ、『実力』だからいいだろう、と油断してしまった」 

というのが多く、定期テストの大作戦のように「時間をかけて勉強した」人は少なかった

ようです。 

作戦は、学年をあげての取り組みであり、忘れ物をしない・授業を大切にする、と

いった学生なら当然の行為だけでなく、時間を守る・スリッパを揃える・無言清掃をしっ

かりする、といった「心のあり方」まで取り組みに入っているので、しっかり頑張ってい

る人はより成果が出やすいのです（気づいていましたか？）。 

力テストはそうではありません。本人の調整にすべて委（ゆだ）ねられています。そ

のため「差」が生まれやすいのです。３年生なると、この実力テストが４回もあるのです！！

先生たちは、「実力テスト＝入試のための準備体験」ととらえています。前号の中林先生の

通信で、「今から準備を」をいうお話がありましたね。すぐ行動できましたか？いいお話は、

「いい話だったなぁ・・」で終わってはいけないのです。一歩踏み出すことこそ、自分に

変化（進化）が生まれるのです！ 

て、「勉強」というのはいつの

時代もつらいものです。それはなぜ

でしょう。「継続した努力」が必要だ

からです。これによく似たのが「ダ

イエット」。おいしいものは誰でも食

べたい、だけどやせたい。そこに目

をつけて「飲むだけで誰でも簡単に

やせられる」「たった３日で５キロや

せられる驚異の方法大公開！」などと人の心をくすぐるような宣伝文句が世の中にあふれ

ています。それでうまくいった、などといううまい話など聞いたことがありません。勉強

もダイエットも根本は同じ。努力なくして成果は得られない、ということです。世の中、

うまい話に成功なしです。 

れだけ丁寧に教えても記憶というのは『エビングハウスの忘却曲線』（左下の表）が

示すように急速に落ちていきます。教師として悲しい現実です。授業や家庭での「繰り返

し」、忘れない「工夫」で「新しい知識」というのは「記憶」されていくようです。先生た

ちが復習の宿題を出すのには意味があるのです！ 

この表から次のことがわかります。 

・ 人間は覚えたことの半分以上を３時間後には忘れてしまう。

⇒「せっかく覚えてもすぐに忘れてしまう」というのは、自分にだけ起こる悲しい現

実ではなく、実は人間ならだれにでも起こることなのです！（安心してください！）

・ 時間がたつと記憶が定着して，忘れなくなる。

⇒48時間後にも覚えていることは，しっかりとした記憶になっているようです。 

間の記憶の構造を知れば、対策は見えてきます。「アイツは頭がいい！」とか「なん

でそんなに覚えているんだ？」と言う人は、ちゃんとそのメカニズムを知っている

（あるいは、知らず知らずに行っている）のでしょう。 

では、どうすればいいのでしょう。 

１． 学校で習ったことは，その日のうちに復習する！

 なんでも直前になってあわてて勉強するというのはあまり効果的ではないこと

がこの忘却曲線から分かりますね。せっかく勉強したことのほとんどを忘れている

わけですから、はじめから勉強をやり直すのと同じ事になってしまいます。 

２． ２日続けて復習しよう！ 

『エビングハウスの忘却曲線』から、２日間（48時間）覚えていることは、ほぼ

完全な記憶になっていることが分かります。だから、たとえば国語の漢字を覚えた

ら、次の日にもう一度その漢字を復習して覚えるようにしてみましょう。１日で終

わるか、２日かけるかで、記憶の量はぐっと違ってくるはずです。

のことを証明する。ものが『自主トレノート』です。「たくさ

ん書いて練習した人ほど定期テストの結果は良好だった」というのは

１年生の学年通信で報告しました。「書く」ことは英語に限らず、どの

教科にも共通の勉強法だと教科の先生方もおっしゃっています。楽に走っていては力はつ

きません！「面倒くさいことをやった分と実力は比例する」のです。無理はいけませんが

努力は惜しみなく続けて下さい。 

いたいことは分かりましたか？『自主トレノート』など「書く」「繰り返す」作業を

すると記憶は脳に残りやすいのです。 
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