
効果的な復習で

学習内容を確かなものに！

メディアコントロールの取組例

しかし、テレビや情報機器などのメディアに全く触れずに生活することは困難です。

メディアを適切に利用できる力
（メディアコントロール力）を
身に付けることが必要！

● 就寝・起床時間が遅くなる

● 睡眠不足・食欲不振

● 集中力の低下やイライラ

● 学業の不振や人間関係のトラブル

● 視力低下やケガ　　等...

様々な影響が生じると言われています。

長時間

メディアを

　利用すると…

POINT!POINT!
無理なくできる

「内容」「期間」で繰り返し

POINT!POINT!
場合によっては、

途中でメニュー変更も

POINT!POINT!
達成感を味わい

自己コントロール力を

身に付けることが目的

　皆さんも、一生懸命勉強して覚えたはずの知識が、時間が経つと忘

れてしまうという経験はありませんか？

　ドイツの心理学者であるエビングハウスの研究によると、上図のよ

うに、記憶は覚えた直後に半分近く忘れてしまい、残った記憶は、ゆっ

くり忘れていくことが分かりました。また、復習を重ねるごとに忘れに

くくなるということも明らかになっています。

　さらに、学習した内容を定着させるには、覚える内容に優先順位を

付け、長い間しっかり覚えておかなければならないことを理解した上

で、学習に取り組む必要があると言えます（このこと

は、テスト前に、意味や原理が分からないまま、丸暗記しようとし

ても、覚える量に限界があり、忘れてしまうことからも分かります）。

　学習した内容をできるだけ時間を空けずに復

習し、定期的に確認することで、学習内容を確か

なものにすることができます！

メディアコントロール
家族で取り組もう！

Ⓒ 岡山県「うらっち」

エビングハウスの忘却曲線と復習の関係
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