
　５１班　　

背景
　勉強しているとき、集中できないことがよくある。そ
んな中、どのような状況下であれば自分の集中力
を最大限に活かせるのか気になり、それが分かれ

ば「最高の時間割」を提案できると思ったため。

まとめ 
 

 
 調査・実験の方法 

・季節による変更 

⇒気温が与える集中力への影響 
・時間帯による科目設定 

⇒一日の中での集中力の変化 
・学校でのパワーナップ導入 

⇒実施後の集中度具合の変化 

調査の結果③ 
　 パワーナップと集中力の関係を調べると、VAS
法を使った主観的な集中度のアンケートとJINS 

MEMEを使った集中スコア測定の結果で、「仮眠あ
り」の方がスコアの上昇が見られた。 
 
 
 
 
 
 
 

 
（出典：PRTIMESより） 

企業訪問 ~Oz link~ 

　原則30分（昼休みと別） 

　　実働８時間で区切りがない 

　　➡リフレッシュ、選択肢で心理的安心 

　　授業の休憩時間あり 

　　➡実用性があるのか？ 

〈参考文献〉・「集中力の維持と長期的な学習効果につながる方法 」（http://www.asahi.com/ad/15minutes/article_02.html）  
・PRTIMES『三菱地所との「仮眠室を活用した仮眠効果検証実験」結果報告　 仮眠を活用することで日中の集中力向上と眠気低減を計測データで確認』「仮眠取得による
日中の眠気や集中への効果」（https://prtimes.jp/main/html/rd/p/000000032.000020114.html）  
・「脳を活かす勉強法」著　茂木健一郎  
・「室温の違いが作業効率に及ぼす影響」（ https://www.jstage.jst.go.jp/article/aije/69/585/69_KJ00004078830/_pdf）

 

研究内容 
 

   ガンマ波の周期より45分前後が最適

⇒時間帯による科目の設定、季節による授業を実施

する時間帯の変更、パワーナップ（仮眠）の導入の
有用性の調査

　

　　　　

先行研究 
　ガンマ波･･･集中力に関係

　　　　　　  ４５分程度で急激に低下

→休憩を挟むことでガンマ波が回復する。

→限られた時間でも集中力が上がり、テストの点数
アップにつながる。

目標　色々な視点から最高の時間割を作る。

　時間割モデル
１．８：４５〜９：３０　　　　　理系科目
２．９：４０〜１０：２５　　　　　　”
３．１０：３５〜１１：２０　　　　　”
４．１１：３０〜１２：１５　　　文系科目
　　１２：１５〜１３：００　　　昼休み
　　１３：００〜１３：３０　パワーナップ
５．１３：３０〜１４：１５　　　　　”
６．１４：２５〜１５：１０　　　暗記科目
７．１５：２０〜１６：０５　　　　　”

【中学生向け英単語テストの結果の違い】
〈実験方法〉６０分勉強、４５分勉強、
１５×３分勉強（休憩あり）のグループに分かれて、事
前テストと一週間後のテストの点数で比べ、定着度
合いを調べる。

結果：６０分勉強➡１６．００点アップ
　　　４５分勉強➡１５．６０点アップ
　　　１５×３分勉強➡１８．７５点アップ
（出典：朝日新聞デジタルより）

集中力の変化から考える最高の時間割

今後の展望
・論文を作成していく

・作った時間割についてアンケートを取り、学生からの

感想を調査する

・パワーナップを導入している学校へのインタビューの

実施

調査の結果①
　気温と集中力：適温より低い室温で集中力向上 
（出典：「室温の違いが作業効率に及ぼす影響」）  

１．JINS MEMEを活用した集
中スコア計測において、「仮眠
なし」午後に対して「仮眠あり」
午 後で約5ポイントのスコア向
上（午前に比較した変化幅が
大きく、午後の改善は仮眠効果
と推定）
　 ２．主観的な集中度（VAS法
を採用 ※1）のアンケート回答
において、「仮眠なし」午後に対
して「仮眠あり」午後で約8ポイ
ントの向上（午前に比較した変
化幅が大きく、午後の改善は仮

眠効果と推定）

調査の結果②
起床後３時間は「脳のゴールデンタイム」
　
睡眠中に記憶が整理されている
　　　　　　　　→クリエイティブに考えられる
（出典：　「脳を活かす勉強法」　著　茂木健一郎　）

朝は脳が活性化している時間であるから、理系科目（数学、理科）に適している。
昼はパワーナップをした上で、持久力と思考力を必要とする文系科目（国語、社会）が適している。

調査・実験の方法
　①季節ごとの変更⇒気温と集中

　②時間帯と科目設定

　　　⇒一日の中の集中力の変動

　③パワーナップ　学校と企業へインタビュー

]文献調査

〈科目ごとの適している時間〉

　理系科目→朝

　文系科目→昼（パワーナップあり）
（出典：明光プラスより）

https://prtimes.jp/main/html/rd/p/000
000562.000000120.html


