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勉強するタイミング
短期間に一気に詰め込む勉強は、成績アップにつながりにくいそうです。いわ

ゆる「一夜漬け」は、時間がない状況にはそれなりに効き目があるものの、そう

して覚えた知識は長く記憶にとどまってくれません。その場しのぎの記憶では本

当の理解になりにくいため、成績アップにつながりにくいというのです。では、

どうすればよいのでしょうか？ まず、覚える量は同じでも、勉強時間を分散し

た方が、知識が脳にとどまる時間がはるかに長くなるそうです。また、より長く

記憶にとどめておくには、試験までの期間に応じて勉強する間隔を変えていくの

がよいそうです。

●間隔をあける

間隔をあけた勉強は、覚えたことを記憶にとどめるための効果

的なやり方です。この方法は語学や用語、知識の暗記に適してい

るだけでなく、多くのことを長く覚えていることで理解力も深ま

るので、理数系科目でも研究が進められています。

●間隔をだんだん広げる

仮に試験が１週間後で、それまでに「３時間」の時間を使えるのなら、今日（ま

たは試験前日に）まとめて３時間勉強するよりも、今日１時間勉強し、２回目は

明日か明後日に１時間、最後は１週間後（試験前日）に１時間勉強した方が、そ

の記憶はしっかりと頭に残るそうです。試験が１ヶ月後の場合、今日勉強して、

２回目は１週間後、３回目は試験前日に勉強するのが最適なのだそうです。この

ように、次第に間隔をあけて勉強することが、記憶を強力に脳に刻むのに効果的

です。脳医学の分野でも、「間隔をあけて反復学習を行なうと、記憶が長い期間

定着する」という脳内の働きが明らかにされています。


