
 

 

 

 

「思い出す」だけで点数アップ！中間テスト直前の最強勉強法 
もうすぐ中間テストですね。今日は「読む」よりずっと効果がある勉強法を紹介します。その名も「ア

クティブリコール」。実は、科学の実験でも効果が証明されている方法です。 

■「読み返す」より「思い出す」 

アメリカの大学で、こんな実験が行われました。 

・Aグループ：文章を 4回読み返す 

・Bグループ：1回読んだあと、「思い出して書く」を 3回くり返す 

1週間後にテストをすると… 

Aグループの平均点は半分以下にとどまりました。 

Bグループの平均点は Aグループよりも明らかに高いものだった。。 

なんと「思い出す」だけで、点数が 2倍ほどになったそうです。 

面白いのは、Aグループの生徒の方が「覚えた気がする」と自信満々だったこと。でも、実際にテスト

で点が取れたのは Bグループでした。「読んで安心」は、実はちょっと危険なんですね。 

■なぜ効くの？ 

脳は「思い出すのに苦労した情報」を「大事な情報だ」と判断して、しっかり記憶に残す仕組みになっ

ています。「うーん、なんだっけ…」と頭をひねっているその瞬間こそ、記憶が強くなっている時間なので

す。 

■テストまで 1週間、こう使おう 

覚えるだけでなく、「いつ思い出すか」も大事です。おすすめのタイミングはこちら。 

1.学習した翌日 → 教科書を閉じて、何も見ずに書き出してみる 

2.3日後 → 間違えた問題だけもう一度解く 

3.1週間後 → 白紙に要点を書いてみる 

10日あれば、この 3ステップを 5教科分で実践できないでしょうか。今日勉強したことを、明日ちょっ

とだけ思い出してみましょう。 

■今日からできる 3つのこと 

・教科書を閉じて「何が書いてあったか」紙に書き出す 

・単語帳は答えを隠して「1秒考える」 

・解いた問題を友達や家族に説明してみる 

思い出せなくても大丈夫。「うわ、忘れてる」と思ったその瞬間こそ、脳が記憶を強くしているタイミン

グです。落ち込まず、「今、記憶が鍛えられてる！」と思いましょう。 

残り 10日。読むだけの勉強から、「思い出す」勉強に変えてみませんか。小さな積み重ねが必ず本番で

のみんなの力になるはずです。 

2026年 9月 9日発行 

けやき台中学校 生徒指導通信 NO.11 

文責:生徒指導担当 酒井湧生 

 

生徒指導通信 


