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 新学期
しんがっき

がはじまり、１週間
しゅうかん

がたちました。２学期
が っ き

もよろしくお願
ねが

いします。 

 さて、夏休
なつやす

みもあけ生活
せいかつ

リズム
り ず む

や１日
にち

の学校
がっこう

での過
す

ごし方
ほう

が元
もと

に戻
もど

りつつあります

ね。夏休
なつやす

み入ってすぐのころ東京
とうきょう

大学
だいがく

大学院
だいがくいん

薬学
やくがく

系
けい

研究科
けんきゅうか

 教授
きょうじゅ

の池谷
いけがや

裕
ゆう

二
じ

さんの

お話
はなし

を聞
き

いてきたので少
すこ

し共有
きょうゆう

させてください！！ 

 例
たと

えばこんなことがあったとしましょう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

１週間
しゅうかん

続
つづ

けていること自体
じ た い

、とてもすごいことですよね！！ですが、これで早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

ができた！わけではないようです・・・。ではいつになったら習慣
しゅうかん

ができ

たといえるのか・・・これがなんと平均
へいきん

66日
にち

！つまり２か月
げつ

以上
いじょう

かかるということ

なんです！！「え！２か月
げつ

！？」「そんなにかかるの！？」と思
おも

われた方
かた

も多
おお

いので

はないでしょうか？もちろんこれも平均
へいきん

ですので人
ひと

によって違
ちが

うと思
おも

いますが、これ

を知
し

っておくことって大事
だ い じ

だと思
おも

います！ 

 

 学
まな

んだことを定着
ていちゃく

させるにはやはり『睡眠
すいみん

』です。睡眠
すいみん

によって学
まな

んだことの定着
ていちゃく

を促
うなが

すことになります。さらに脳
のう

科学的
かがくてき

には復習
ふくしゅう

も欠
か

かせないそうですよ！！ 

脳
のう

は・・・ 

 

 

 

 

上
うえ

の図
ず

のように朝
あさ

は脳
のう

が活発
かっぱつ

！だから朝
あさ

学習
がくしゅう

するというのは理
り

に適
かな

っているよう

です！「じゃあ朝起
あ さ お

きて学習
がくしゅう

する習慣
しゅうかん

を家庭
か て い

でつくろう！」「早寝
は や ね

早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

を

つくろう！」こうなったとき先
さき

ほどの話
はなし

を思
おも

い出
だ

してください！！習慣
しゅうかん

形成
けいせい

には約
やく

66日
にち

かかるんでしたね！取組
と り く

みをはじめると確実
かくじつ

にうまくいかないことも出
で

てくる

と思
おも

いますが、失敗
しっぱい

した部分
ぶ ぶ ん

はぜひ子
こ

どもたちと「今回
こんかい

こうだったね（ここはあった

事実
じ じ つ

のみ）。どうしたらうまくいきそうかな？」とぜひ自己
じ こ

調整
ちょうせい

する力
ちから

をつける意味
い み

でも親
おや

として「こうしたらいいのに」はぐっと我慢
が ま ん

して（つらいですが・・・）脳
のう

を

育
そだ

てるつもりで約
やく

66日
にち

取
と

り組
く

んでみてください！！ 

 

 脳
のう

科学的
かがくてき

にはこんなことも効果的
こうかてき

☆ 

・定期的
ていきてき

に休憩
きゅうけい

を！（スマホ
す ま ほ

や違
ちが

うことをするのはＮＧ！脳
のう

が休
やす

んでないのでむし

ろ何
なに

もせずぼっーっとが◎！） 

・勉強
べんきょう

場所
ば し ょ

を時々
ときどき

変
か

える（机
つくえ

から床
ゆか

のローテーブル
ろ ー て ー ぶ る

 等
など

） 

・姿勢
し せ い

をただす！（体
からだ

の動
うご

きが心
こころ

（脳
のう

）へ影響
えいきょう

） 

・テスト
て す と

を取
と

り入
い

れる！（脳
のう

は入 力
にゅうりょく

より出 力
しゅつりょく

を重視
じゅうし

！ 思
おも

い出
だ

す練習
れんしゅう

＝ドリル
ど り る

） 
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朝
あさ

活
かつ

頑張
が ん ば

るぞ～！！ 

朝
あさ

活
かつ

順調
じゅんちょう

～！完璧
かんぺき

！ 

１週間後
しゅうかんご

 


