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高校生としての学習習慣はつきましたか
････学習習慣の見直しのコツを紹介します

高校生になって半年、１０月定期考査も終わり、本来ならばもう「高校生としての学習
習慣」がついてくる時期ですが、まだまだ・・・・という人もいるかと思います。ここで
は、どう見直しを進めればいいか、何から踏み出せばいいかなどを紹介してみたいと思い
ます。

家庭学習習慣は自主的に，自ら作るものでないと何もなりません。授業ならば、いやで
も先生が質問してきますし、文を読んだり、問題をやったりと外からいろいろ制約されま
す。しかし家庭学習においては外からの制約はほとんどないのです。誰かが見張っている
わけでもないし、やれなかったからといって特別なペナルティがあるわけでもありません。
まさに自分の意志の力との勝負なのです。そこに習慣形成の困難さがあるのです。しかし
それだけに、他からの圧力で作られたものよりも自分で作り上げたものは、はるかに強靭
です。ただ、いきなり自分で作り上げるといっても何もないところから始めるのですから
最初は、自分で自分に枠をはめる、言い替えれば外からの制約があるつもりでがんばって
軌道にのせなければなりません。しかしいったんレールにのれば「習慣の力」で苦痛はど
んどん軽減されていきます。しかも自分の考えで作った案なのですから、それに自分がし
ばられるというのも実はおかしいことに気づくでしょう。
「勉強は、やる気さえあれば、いつでも、どこでも、どんなかっこうでもやれるものだ」
とか「いやな時は勉強せず、気分の向くときに大いにやればいい」という人がいますが、
もし習慣がついていないのに言っているのならば、極めて危険な考えであることがわかる
と思います。「学習の習慣や、勉強の仕方は１０代ででき上がってしまう」とさえいわれ
ています。食べること、寝ることを忘れないのと同様に、勉強で己を磨くことも忘れない
で欲しいのです。食事の時間が遅れると文句を言いたくなるのと同じく、勉強の時間が遅
れたら、気になるようになりたいものです。これが習慣形成の第一歩です。

（ア）最初をしっかり

計画を立てるときには、自分の希望とか理想だけで計画を立てるのでなく、はっきりと
した過去のデータをもとにして、それに希望や抱負を織り込むという順序で計画を立てる
べきです。だから立案する前に現実をよくつかむことが肝要です。すなわちまず過去の生
活実態を正直に反省して、いままでの自分の１日の生活の標準的なすごし方を書いてみま
しょう。そしてその下にやりたい学習内容を書き、いままでなぜそれができていなかった
のかをしっかり分析するのです。そして自分の能力、性格、今までの実態、生活環境など
を考えて、どの時間帯に入れていくことができるかをみて、今の５割程度以内の前進をま
ず心がけてください。無理して盛り込みすぎる計画は消化不良を起こし、決して長続きし
ません。まず量よりも習慣形成をはかることを努力すべきです。そして、計画学習が一定
軌道に乗れば、それをもとにしてさらに改善点を考えるようにすればいいのです。

習慣形成の重要性

学習計画立案のポイント

（イ）三点固定（起床時刻、学習開始時刻、就寝時刻の固定）をはかる

睡眠８時間、落ちついた食事のため２時間、お風呂など身のまわりのことに１時間、新
聞、テレビ、教養のために１時間、それらの合計１２時間は現代人の誰にとっても必要で
かつ、大人の健康な生活の土台となるものなので，生徒もサラリーマンも主婦もとらねば
ならない、といわれています。ですから残り１２時間についてのみ考えればいいのです。
なぜならば生活の根幹にかかわるものは動かしがたく、不変であるのが望ましいのです。
睡眠時間にまで影響を及ぼす計画は不健康ですし、無謀ですらあります。さらに、自宅学
習の習慣をつけるためには学習時間の開始時刻を固定しなければなりません。この三点固
定により、時間を大切にしたリズムのある生活ができ、自宅学習が自然に身につくように
なるのです。そしてさらに、「夕飯の時間」と「入浴の時間」を決めましょう。この時間
を毎日一定にすることで、リズムが整い、帰宅後どの時間帯で勉強すればよいかを決めや
すくなります。

（ウ）適当な変化をもたせる

情熱や感激の失われやすい生活に１日１日工夫を加え、新鮮味を持たせたいものです。
ですから学習のことだけでなく、睡眠、食事、休息、運動、身のまわりのことも考慮にい
れて、それらを上手に組み合わせてみましょう。例えば、入浴してからすぐに寝るという
のではなく、勉強の疲れをとるためや気分転換をはかるために、入浴時間を途中にいれて、
入浴後に再び学習をするということも考えてみるのもよいでしょう。適度なレクリエーシ
ョンや気分転換も盛り込んではどうでしょうか。頭の切り替えの早い人ほど自分なりのリ
フレッシュの方法や、ストレス解消の方法をもっているものです。

（ア）２時間以上家庭学習できる生徒とできない生徒の違い

まず、学習時間の少ない生徒は高い目標を持つことができないので、希望進路未定者が
多いです。さらに、のんびり構えているか具体的な取り組み方がわからないので、職業や
学問の研究もできていません。そして「将来何をしたらいいかわからない」「勉強するこ
とが無意味に思え意欲がわかない」のも学習時間の少ない生徒の特徴です。ではどうすれ
ばいいのでしょうか。今の時期は「普段の学習時間を確保しようとする」＝「進路学習へ
の取り組みなどを通して自分の進路を決定し、その目標に向かって学習に取り組もうとす
る」と読み替えていい時期です。すなわち目標が大切なのです。目標がなければなかなか
机に向かえません。例えばサッカーでも「将来プロ選手になりたい」「スタメンに入って、
試合に出たい」「シュートの技術を高めたい」等、色々な目的が内在しているはずです。
その目的もなしに、毎日ハードな練習を３年間継続するということは相当困難なはずです。
勉強でも同じです。例えば突然、「今日からフランス語を毎日勉強しなさい」と言われた
として、習慣的に学習できるでしょうか？ フランスに旅行したい、留学したい、住みた
い、仕事の関係で必要等の目的があれば、頑張れるかもしれません。しかし目的がないも
のを継続していくことは、誰にとっても困難なのです。そうなると、まずは勉強に目的を
持たせることが、学習習慣を身に付けるための第一歩となります。
でも、当面の勉強に意味付けしにくい場合がでてきます。例えば数学の「因数分解」は、

日常の生活で使用することは、まずありません。社会人になって一般企業で働くことにな
っても、使用することは、まずありません。つまり、「因数分解を勉強しても、将来何の
役にも立たない＝だから、勉強しても意味がない」、という発想に繋がりやすくなります。
そこで、次のように発想してみてはどうでしょうか。

『勉強すること ⇒ 考える力を養う ⇒ 決断する力を養う ⇒ 自分自身にとって最良な選
択ができる ⇒ 有意義な日常を過ごせる』
勉強は間違いなく、「考える力」を養うことに繋がります。「因数分解」を学ぶ意義の

ひとつも「考える力」にあります。そしてこの「考える力」こそが、今後の進路選び、職
業選びを的確なものにしてくれるのです。 （裏面につづく）

家庭学習時間と進路学習の関係



また、以前からもお話していますが、大学入学共通テストの出題範囲の８割以上が高１、
高２の範囲といわれるように、高校では、下の学年で学んだことが学問の土台となります。
ですから高１の段階から学習を継続できることは、より高い目標の実現につながるという
自覚を持てば、やる気もでてきて内在的に学習に向かうこともできるでしょう。

（イ）２時間家庭学習しているのに伸びる生徒と伸びない生徒の違い

時間をかけて学習しているにもかかわらず伸びない生徒はまず、勉強時間に「ムラ」が
ある生徒です。クラブをやっている人ならば、毎日ちょっとでも練習しないとある時に長
時間やっても上達しないことは体で感じていると思います。次に伸びない生徒は、授業の
受け方に問題がある生徒です。板書を写しただけで勉強したと思っている生徒ははっきり
いって伸びませんし、予習にしても「それぞれの単語を引く」からもう一歩すすんで「全
体で何が書いてあるか訳せる、まとめられる」ところまで進まないと力はつきません。
また、宿題を軽視しているのも伸びない生徒の特徴です。宿題は先生方が「これは重要だ
からやっておいてほしい」と判断され宿題に出されるわけですから、これ以上的を射たも
のはないのです。最後に、伸びない生徒は定期試験や実力テストも軽視しています。定期
試験に重要でない問題はでませんし、模試にいたっては本番を模してあるわけですからす
べてが重要題です。時間をかけるのならば、定期試験や模試の見直しに多くの時間を割い
ても必ずそれなりのものは返ってきます。

「ポートフォリオ」という考え方を当初に紹介し、タブレットの中にポートフォリオフ
ォルダーを作ってもらっています。気づいたことをためておく書類入れという意味の言葉
です。みなさんには、テストの振り返り、模試の振り返り、夏休みの振り返り、クラブの
試合の振り返りなどさまざまな振り返りの場があったかと思いますが、「振り返り」のも
つ大きな意味はわかっていますか。それは「書き込むことによって振り返りや反省、気づ
きができ、学習改善や成長実感につなげることができる」からです。
実は、振り返りにはレベルがあって、

レベル１ 実践：やった事実や感想
レベル２ 内省：振り返りと浅い内省
レベル３ 気づき：事実・内省を踏まえての具体的な行動計画・目標
レベル４ 教訓：事実・内省を踏まえての一般化・理論化・教訓化
レベル５ 次へのステップ：一般化･理論化･教訓化したことを次に活かすための計画

の５段階に深化していると言われています。
例えばクラブでは、右の例1の「サッカーノート」のように、今日の練習でよかった点

や、ダメだった点、（気づき）さらには、今後どんなことをやっていきたい（計画）や、
伸びてきたうまくいった部分の分析（理論）を書いています。これがまさに、振り返りで
す。
同じことが定期試験の反省や実力テストの反省でも言えます。みなさんも「進研実力テ

スト」を受けましたが、自己採点シートが、点数だけでなく、振り返りができる形のシー
トになっていたのに気付いたでしょうか。点数だけではなく、「問いの意図はつかめたか」
とか「データを比較して読み取れたことを説明できたか」とか「誤っている式変形に気付
けたか」などまさに学習の振り返りをする観点で聞かれています。そしてこの「振り返り」
を右の例２のようにていねいに書いてみることで、レベル３以上の気づき、教訓、次への
ステップのすべてが盛り込まれていき、これこそが伸びる秘訣なのです。さまざまな振り
返りシートなどを写真に撮ってポートフォリオフォルダーにいれておくことは大きな意味
があるのです。

最後にベネッセコーポレーションが、「成績の向上」と「振り返りの質」について調べ

ポートフォリオで振り返る意味

たところ次のような結果がでました。成績上昇者と成績下降者の定期試験や模試の反省の
書き込みを比べてみると、成績上昇者ほど書き込みが多く、下降者ほど少ない、というの
です。上昇者は事実や感想だけでなく、具体的に、こういうところが良くなかったとか、
次回に向けてこういうことをやりたいと、気づき・教訓・次へのステップまで書いている
ので、文章が長くなるのです。逆に下降者は「英語悪かったから頑張りたい」「２学期は
点取る」と実践・内省に終わっているので文章が短いのです。今後も、クラブの試合の感
想でも、定期試験の反省でも、ていねいに書いてみてください。気づきが増えてきます。

例１

例２


