
  

 

 
 
  

みなさん、長い休校中どのように過ごしていますか？なかなか学習に向かう気持ちが起きない…という悩みも聞こえて

きます。たしかに、予定がないとだらだらして、「まーいっか」が増えて、結果何もしないで１日終わるっていう流れになって

しまいますよね。すごく、わかります。 

が！！時は刻々と過ぎていきます。前に進むしかありません。時は金なり。こんな時だからこそできることを考えていき

ましょう。みなさん、①将来の夢探しや②勉強法探しはいかがですか？世の中にどんな職業があるのか調べてみたり、就

職するにはどうしたらいいのか検索してみたり、自分に合った勉強法を考え、テスト前にいちから悩まなくていいようにして

みたり。そんなみなさんの参考になるかわかりませんが、みなさんにこんな記事をプレゼントしたいと思います😊♪ 

 
 
 
  

 一度は試したことのある人も多いのでは？音楽を聴きながら勉強していたら怒られた～なんていう人もいるかもしれま

せんね。そこで、実際音楽を聴き「ながら」勉強は脳にどのような効果をもたらすのか、見てみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          
                                                        ＊参考：ベネッセ 教育情報サイト 
 

そこで、私は、このようにしたらよいのではないかと考えました！！！ 

 

 

 

 

 

 

 
 
 ＊流している音楽が、流しているはずなのに聴こえなくなったら、集中している状態 

だそうです！集中度のバロメーターになりますね。 
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 「音楽を聴きながら勉強する」はプラス？マイナス？                     

【メリット 1】気分が高揚し 

勉強が楽しくなる 

勉強に気が向かないときに

も、テンションをアップさせ、や

る気とエネルギーを湧き上が

らせる効果が期待できます。 

【メリット 3】集中力や記憶力が 

高まる場合がある 

リラックスや集中力に関わるアルファ

波の発生を促す音楽は、集中力や

記憶力を高める効果もあると科学的

に証明されています。例えば、落ち

着いたクラシックや静かなジャズなど

は特によいと言われています。 

【メリット 2】リラックスして

勉強できる 

音楽のリラックス効果によっ

て、心地よく勉強に取り組め

る場合があります。この方法

は医療現場でも実践されて

います。 

【メリット 4】雑音の 

シャットアウト 

周囲の話し声や雑音を遮

断し、集中できる環境を作

れます。この現象は音楽

の「マスキング効果」と呼

ばれています。 

しかし…【デメリット】 音楽の種類や状況によっては、集中を妨げる 

音楽を聴きながら勉強するということは、視覚と同時に聴覚も使ってい

るということを意味し、集中力が分散されます。特に暗記をする場合は、

暗記する内容以外の情報が頭に入ってきて効率が落ちます。 

①好きな音楽１曲＋BGM 用 30 分程度の CD（またはプレイリスト）を作る。 

②勉強の導入で、好きな音楽をかける。＊学校でも、その曲が鳴ったら掃除！み

たいな反射的感覚ありますよね。 

③一旦無音にし、先に暗記系に取り組む。 

④集中力が切れてきたら、考えて解く問題に切り替え、小音量で BGM をか

ける。CD（プレイリスト）がすべて終わったら、勉強終了。 

⑤休憩 ⇒②へ戻る。 
 

…え、興味ないって？？興味ないからいい

んじゃない！勉強に集中できるのだから！ 



 

自分に合った勉強は人それぞれ。絵や図でまとめる。ひたすら書く。自分でテスト形式にする。○つけの時に、間違え

た理由も自分でコメントする。（赤ペン先生的な） 左２枚の写真は、今の３年生が１年生の時のもの。右は、現在高校生

の先輩が、中学２年の５月に勉強していたもの。ぜひあなたの自主学習の参考にしてください！ 
 
 
  

  

 

 

 

 

  

 

 

⇒これは、今の３年生が１年３学期期末テストを受けた後の 

 生活記録です。結果だけに着目するのではなく、勉強その 

ものに着目できています。みなさんも（毎日は大変ですが） 

時々自分の学習について振り返ってみましょう。やるべき 

ことが見えてくるかも！？ 

 

 

 

これは、大阪の淀川キリスト教病院でホスピスを開発した柏木哲夫さん（金城学院大学長）のお話です

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

中学生であるみなさんにとって、今すべき「使命」は何ですか。その「使命」を「懸命」に取り組んでいますか。取り組めば

自ずと「宿命」を感じることができるのでは…？コロナは確かに、私たちのペースを乱しました。でも、そのせいにしている人

と、それでもと動いている人がいる。あなたの生き方は、どちら？ 

 わーテストが終わった。疲れたのかバスの中で寝てしまっ

た。本題に入ろう。目標の「テスト当日の朝に２学期よりもや

りきったー！と言える」に対しては、解ける問題は全部解いた

つもり。だけど問題をちゃんと見ればもっと解けたんじゃない

かと思うことも。特に理科は適当にやって終わってしまった。

実験の方法、結果をちゃんと見直す必要があると思う。単語を

覚えてもそれをどう生かすか分からない。だから、ちゃんとノ

ートのまとめをしっかりやって復習するべき。 

 こんなノートづくりはいかが？                     

「使命」「懸命」「宿命」                     


