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1. はじめに 

1.1 大学院受験は【学力＋情報収集力】で決まる 

大学受験と比較すると、大学院受験の関連の書籍や、インターネットで出回っている情報は 20

分の 1 以下でしょう。 

大学院受験の情報が出回っていない理由は、以下の 3 点です。 

 

① そもそも大学院受験経験者が少ない 

② 受験する大学院、研究科、専攻により求められる知識が異なり一般化しにくい 

③ 説明会や研究室訪問、志望理由書や面接試験、筆記試験などやることが多い 

 

そのため、『情報収集が充分な人』と『情報収集が不足している人』では、試験対策の効率が

全然違えば、大学院合格率も大きく変わってきます。 

 

例えば、過去問の解答を例に考えるとわかりやすいです。 

大学受験であれば、『赤本』と呼ばれる過去問題集を購入することにより、大学、学部、学科別で

丁寧な解答を入手することができます。 

 

しかし、大学院受験においては、過去問題集の解答を書店で買うことはできません。 



 

過去問の解答を入手できる人は、わからなくてもすぐに解答を確認して解き方を覚えればどんどん

点数が上がります。 

一方で、過去問の解答を入手できなかった人は、わからなければ何時間も時間をかけ、分かるま

で解答づくりに没頭しなければいけません。しかも、その解き方や答えがあっている保証もありませ

ん。 

 

おそらく、院試対策に 3～5 倍近い時間が必要になってしまうでしょう。 

 

このように、大学院受験（院試）は、学力のみではなく『学力＋情報収集力』が合否を分けま

す。 

 

  



1.2 東京大学大学院受験経験と 1,400 名以上の院試サークル運営経

験 

 

くろまあくと【受験した大学院】 

・東京大学大学院 工学系研究科 システム創生学専攻 【合格・進学】 

・東京大学大学院 新領域創生科学研究科 国際協力学専攻 【合格】 

 

私は、自分自身が東京大学大学院を受験した経験と、東大院試サークルというサークルというメ

ンバー1,400 名以上のサークルの運営経験を経験を活かし、正確で有益な院試の情報を発信し

ています。 

 

【東大院試サークル ESCAPE】 

・東京大学を中心とした難関大学受験予定者、合格者が集うインカレサークル 

・主に、過去問やその回答、院試に関する議論・疑問解決の場を提供 

・メンバーは 1,400 名以上（2020 年 6 月時点） 

・毎年、東大を始めとした難関大学院への合格者多数 

 



ESCAPE の活動内容や合格実績は、こちらから確認して下さい。（外部リンクに飛びます） 

自分自身で大学院受験を経験し、1,000 名以上の大学院受験に携わっているので、私は、ど

こよりも大学院受験生に寄り添った有益な情報を発信していると自負しています。 

 

院試が不安なのは、情報不足が原因です。 

 

本書では、院試対策を“超高速”にする院試対策を紹介していきます。 

ぜひ、本書を何度も読み込み、“超高速”の院試対策を実感してください。 

 

まずは、本書で紹介している内容を簡単に紹介していきます。 

 

 

  

https://kuroma-akuto.com/?page_id=1325


1.3 院試対策を“超”高速にすれば、院試に合格できる 

 

本書で紹介する勉強法を大きく分けると 3 つです。 

【本書で紹介する勉強法】 

第２章 『院試を受けるなら知らないとヤバい』勉強法 3 選 

第３章 『院試対策を高速にする』勉強法 3 選（基礎編）＜院試を受ける人＞ 

第４章 『院試対策を“超”高速にする』勉強法 3 選（応用編）＜難関大学院を目指す人＞ 

 

1 つずつ簡単に見ていきます。 

 

 

第２章 『院試を受けるなら知らないとヤバい』勉強法 3 選 

 

【院試を受けるなら知らないとヤバい知識 3 選】 

1. 院試のキホン！5 ステップの勉強法 

2. 受験に合格するスケジュールの立て方 4 ステップ 

3. 合格率を高める『目標宣言』の方法 



 

第二章では、大学院を目指す人が最低限知っておくべき 3 つの知識を紹介します。 

 

1 つめは、『院試の勉強法のキホン』です。 

専門科目を始めとする、筆記試験を対策する基本的な 5 ステップの勉強法を紹介します。 

限られた時間内で効率よく対策するためには必須の知識です。 

 

2 つめは、『合格するスケジュールの立て方』です。 

スケジュールを立てずに闇雲に勉強しても、試験直前に「やっぱ間に合わないかも」となる可能性が

高いです。 

そうなってしまっては、後の祭り。 

合格するための正しいスケジュールの立て方を 4 ステップで紹介していきます。 

 

3 つめは、『合格率を高める目標宣言の方法』です。 

目標宣言には、人に目標を宣言する有言実行パターンと、誰にも目標を話さない不言実行パタ

ーンがあります。 

ただ、どちらもメリットとデメリットがあるため、本書では「一部の人に目標を話す」メリット両取りの方

法を紹介していきます。 



 

 

第３章 『院試対策を高速にする』勉強法 3 選（基礎編）＜院試を受ける人＞ 

 

【院試対策を高速にする勉強法 3 選（基礎編）】 

1. 復習は忘れたころにする 

2. 休憩中のスマホは NG 

3. 寝る前 30 分は暗記作業 

 

 

第３章は、勉強の質を高める勉強法の＜基礎編＞を 3 つ紹介していきます。 

どれも勉強の本質でありながら、実際に意識して勉強できている人は少ないはずです。 

 

院試の合否を大きく分ける、勉強の本質について解説していきます。 

 

 

第４章 『院試対策を“超”高速にする』勉強法 3 選（応用編）＜難関大学院を目指す人＞ 



 

【院試対策を“超”高速にする勉強法 3 選（応用編）】 

1. ドーパミンを分泌させる（脳に逆らわない勉強法） 

2. ワーキング・メモリをフル活用する（集中力を高める方法 3 選） 

3. デフォルト・モード・ネットワークを ON にする（勉強効率を最大化する究極の休憩法） 

 

応用編では、『ドーパミン』『ワーキング・メモリ』『デフォルト・モード・ネットワーク』などの用語も出てき

ますが、分かりやすく解説していきます。 

全部で 3 つの勉強法を紹介していきます。 

 

東大、京大を始めとした難関大学院を目指すのであれば、第４章の知識も上手に使いこなし、

“超”高速の院試対策を実現してください。 

 

本書で紹介する勉強法をおさらいします。 

【本書で紹介する勉強法】 

第２章 『院試を受けるなら知らないとヤバい』勉強法 3 選 

第３章 『院試対策を高速にする』勉強法 3 選（基礎編）＜院試を受ける人＞ 



第４章 『院試対策を“超”高速にする』勉強法 3 選（応用編）＜難関大学院を目指す人＞ 

 

 

”Quality is more important than quantity. One home run is much 

better than two doubles.” 

（量より質が重要だ。2 本の二塁打より、1 本のホームランのほうがずっといい。） 

 

ーースティーブ・ジョブズーー 

 

だらだらと勉強を続けても、得られる成果はたかが知れていますよね。 

勉強は、量も重要ですが“質”も重要です。 

 

勉強法は、正しい方法を 1 つ実践するだけでも勉強効率が大幅に変わります。 

 

例えば、第 4 章で紹介するワーキング・メモリの力を 100 のうち 40 しか使えていない人と、100 のう

ち 80 使えている人では、単純計算で 2 倍も勉強効率が異なります。 

 



1 つの勉強法で 2 倍違うのですから、2 つで 4 倍、3 つで 8 倍、4 つだと 16 倍勉強効率が違うこ

とになります。 

これだけ違えば、勉強法が院試の合否を左右するといっても過言ではありません。 

ぜひ、本書で紹介する勉強法を実践して、院試勉強効率を高めてください！ 

 

 

それでは早速、第２章の『院試を受けるなら知らないとヤバい』勉強法 3 選を見ていきましょう。 

 

  



2. 『院試を受けるなら知らないとヤバい』勉強法

3 選 

 

第２章では、『院試を受けるなら知らないとヤバい』勉強法、計画の立て方など、以下の 3 つを紹

介します。 

 

【第 2 章の内容】 

1. 院試のキホン！5 ステップの勉強法 

2. 受験に合格するスケジュールの立て方 4 ステップ 

3. 合格率を高める『目標宣言』の方法 

 

1 つずつ見ていきます。 

 

2.1 院試のキホン！5 ステップの勉強法 

 

✓「院試の勉強法がわからない」 

✓「院試の専門科目ってどうやって勉強すればいいの？」 



 

2.1 章では、このような疑問を解消していきます。 

 

 

2.1.1 院試の勉強は過去問からスタート！ 

 

「院試でどんな勉強をすればいいのかわからない」 

「院試対策って具体的になにをすればいいの…？」 

実際に 50 名以上の方から、このような相談を受けました。 

 

あなたも、このような悩みを抱えていないでしょうか？ 

 

大学受験と違って、周りに院試を受ける人が少ない。 

大学受験と違って、先生が勉強を教えてもくれない。 

 

「院試対策ってどうすればいいんだ…」と悩むこともありますよね。 

 



院試対策も、これまでの試験対策と同じ 

 

中学、高校の『定期試験』や『小テスト』を思い出してみて下さい。 

 

【定期試験】 

先生「明日の定期試験は、数 A の試験ですよ～」 

生徒「数 A のどの範囲がでますかー！」 

先生「明日は確率の試験ですよ～」 

生徒「じゃあ今日は確率の勉強をしよう」 

 

【小テスト】 

先生「明日は英単語の小テストをしますよ～」 

生徒「英単語ってどこがでるんですかー！」 

先生「プリントの英単語 100 コの試験をしますよ～」 

生徒「じゃあ今日はプリントの英単語を覚えよう」 

 

当たり前ですが、中学、高校のころは「試験ではここが出ますよ～」と言われたら、言われた出題範

囲を勉強していましたよね。 



 

院試の試験も、定期試験や小テストと対策の仕方は全く同じです。 

 

 

院試の試験範囲は、先生ではなく過去問が教えてくれる 

 

院試の試験範囲は、先生ではなく過去問が教えてくれます 

  

院試では、中学生や高校生の頃のように先生が出題範囲を教えてくれることはありません。 

もちろん、大学の HP に細かい出題範囲が書かれていることもありません。 

 

しかし、過去問をみることで試験範囲を推測することができます。 

というよりも、過去問でしか、大学院入試の出題範囲や問題のレベルを推測することはできませ

ん。 

 

 

院試の勉強は過去問からスタート！ 

 



院試の勉強のキホンは、5 ステップで進めていきます。 

専門科目や共通数学でも、この勉強のキホンは変わりません。 

 

それでは早速、院試のキホンである、5 ステップの勉強法を見ていきましょう。 

 

 

2.1.2 院試のキホン！5 ステップの勉強法 

 

院試のキホンである、5 ステップの勉強法を紹介します。 

 

【院試のキホン！5 ステップの勉強法】 

① 過去問を分析する 

② 過去問を解く 

③ 参考書で解き方を調べる（出題頻度の高い問題から順番に） 

④ 参考書で基礎を固める（出題頻度の高い問題から順番に） 

⑤ 過去問を解きなおして勉強の成果を測定する 

 

1 つずつ見ていきます。 



 

ステップ①：過去問を分析する 

院試の勉強法の 1 つめのステップは、「過去問を分析する」です。 

 

まずは、なるべく多くの過去問を入手しましょう。 

そして、過去問を見て、分析していきます。 

 

【過去問で分析する内容】 

・出題頻度の高い分野 

・出題頻度の低い分野 

・出題頻度の高い問題 

・出題頻度の低い問題 など 

 

「過去問の分析は必要ですか？」 

「過去問を分析しなかったらどうなるんですか？」 

 

このように感じている人も多いですよね。 

 



先程の英単語の小テスト（プリントに記載されている 100 の単語が出題される）を例に解説し

ます。 

 

 A くん B くん 

準備 出題範囲を事前に確認した 出題範囲を事前に確認しなかった 

対策内容 プリントの英語 100 コ覚えた 英単語帳の単語 3,000 コ覚えた 

対策時間[分] 100 3000 

点数[点] 100 10 

合否 合格 不合格 

 

A くんは、100 この単語を覚え、対策時間は 100 分で、試験は合格です。 

B くんは、3,000 この単語を覚え、対策時間は 3,000 分で、試験は不合格です。 

 

院試で過去問を分析しないと、B くんのように「対策時間は多いのに、不合格」という可能性が高

くなります。 

 

要するに、過去問を分析しないと、以下のようになります。 

 

【過去問を分析しない場合】 

・出題されない問題に勉強時間を割く 

・頻出問題に気づかずに対策が不十分になる 



・全体的に対策が中途半端で点数につながらない 

  

「院試対策は、過去問の分析からスタートです！」 

  

 

ステップ②：過去問を解く 

 

院試の勉強法の 2 つめのステップは、「過去問を解く」です。 

 

「いきなり過去問解くんですか？！」 

「全然解けないですよ？」 

 

初めは、過去問は解けなくて当たり前です。 

 

すでに過去問が解けるのであれば、対策しなくても院試に合格できます。 

 

初めに過去問を解く目的は、以下の 3 つです。 

 



【初めに過去問を解く 3 つの目的】 

① ゴールまでの距離を確認する 

② 自分がわからない箇所を把握する 

③ 院試対策に必要な時間を見積もる 

  

 

解けなくて OK なので、この 3 つを意識しながら過去問を解いてみましょう。 

この段階までくれば、かなり正確な勉強スケジュールを作成することもできます。 

 

合格するスケジュールの立て方は、2.2 章で紹介していきます。 

 

 

ステップ③：参考書で解き方を調べる（出題頻度の高い問題から順番に） 

 

院試の勉強法の 3 つめのステップは、「参考書で解き方を調べる（出題頻度の高い問題から順

番に）」です。 

 



実際に 10～15 年分の過去問を見ていていただければわかりますが、大学院入試では、毎年似

たような問題が出題されることが多いです。 

 

そのため、院試において「過去問を解けるようになること」はかなり重要です。 

参考書や問題集を活用して、過去問の解き方を調べましょう。 

 

このとき、STEP①の過去問の分析を活かして、「出題頻度の高い問題、分野」から順番に進めて

いきます。 

 

「出題頻度の高い問題から対策すると、もし、最後まで対策する時間がなくても高得点を狙い

やすいです」 

 

 

ステップ④：参考書で基礎を固める（出題頻度の高い問題から順番に） 

 

院試の勉強法の 4 つめのステップは、「参考書で基礎を固める（出題頻度の高い問題から順番

に）」です。 

 



過去問の解き方を調べたあとは、参考書や問題集で基礎を固め、周辺知識を補います。 

これにより、出題傾向が変わったり、応用問題が出てきても対応できるようにします。 

 

参考書や問題集で全ての範囲をカバーするのは、膨大な時間が必要です。 

 

大学生は院試対策だけでなく、研究、講義、定期試験、バイト、部活、サークル、遊びなどやるこ

とも多いですよね。 

 

限られた時間で院試に合格するためにも、出題頻度の高い問題、分野から対策することを忘れ

ないようにしましょう。 

 

 

ステップ⑤：過去問を解きなおして勉強の成果を測定する 

 

院試の勉強法の 5 つめのステップは、「過去問を解きなおして勉強の成果を測定する」です。 

 

過去問の役割の 1 つは、『勉強成果の測定』です。 

ステップ④まで完了したら、どれくらい合格に近づけたかを確認しましょう。 



 

このステップによって、ステップ③や④で効果的な対策ができているか調べることができます。 

 

もちろん、1 度の対策で過去問全てが解けるようになるのは難しいです。 

解けない問題がなくなるまで、何度もステップ③～⑤を繰り返しましょう。 

 

 

院試は 5 ステップの勉強法で効率のいい対策ができます。 

効率よく対策し、志望校合格を勝ち取ってください！ 

 

  



2.2 受験に合格するスケジュールの立て方 4 ステップ 

 

「受験勉強のスケジュールの立て方がわかりません」 

「絶対に合格できる勉強スケジュールの立て方が知りたいです」 

「受験の勉強スケジュールを立てたけど、これでいいのか不安です」 

 

2.2 章では、このような悩みや疑問を解決していきます！ 

 

 

2.2.1 受験は勉強スケジュールが合否を決める 

 

「受験の勉強スケジュールの立て方がわからない」 

「勉強のスケジュールを立てたけど、これで良いのか不安」 

 

あなたも、受験の勉強スケジュールに不安を感じていないでしょうか？  

 

 

スケジュールが決められないから、なにを勉強すればいいかわからない。 



スケジュールに不安があるから、正しい勉強ができているか不安。 

 

大切な受験であればあるほど、スケジュールが決まらないと不安ですよね。 

 

 

受験の勉強スケジュールをで悩んでいる人は多い！ 

 

専門科目は 4 月から。それまでは英語の勉強に集中しようと思っています。 

もっと予定を前倒ししたほうがいいでしょうか？ 

 

3 月：過去問をさらっと確認する 

4 月：教科書や参考書で基礎を固める 

5 月：過去問を解く 

6 月：分からない知識を補充する 

この勉強計画で大丈夫でしょうか？ 

 

私は院試サークルを運営しています。 



毎年、東大、京大、東工大などの難関大学に、何名も合格者を出している大所帯のサークルで

す。 

 

そのため、上記のような質問をたくさん受けてきました。 

 

受験の勉強スケジュールの正しさを判断する方法 

 

【受験の勉強スケジュール】 

3 月：過去問をさらっと確認する 

4 月：教科書や参考書で基礎を固める 

5 月：過去問を解く 

6 月：分からない知識を補充する 

 

あなたは、このスケジュールは正しいと思いますか？正しくないと思いますか？ 

 

合格できる根拠があるなら、正しいスケジュール。 

合格できる根拠がないなら、誤ったスケジュール。 

 



私は、いつもこのように伝えています。 

 

誤った勉強スケジュールは、目的地が間違っている地図のようなもの。 

スケジュール通りに勉強しても、合格できるのかわからないスケジュールなら、いっそないほうがましで

す。 

 

 

正しいスケジュールと誤ったスケジュールの違い 

 

【誤ったスケジュール】 

専門科目はまだ手をつけていません。 

専門科目は 4 月から取りかかる予定です。 

 

【正しいスケジュール】 

専門科目はまだ手をつけていません。 

専門科目は、過去問を見て 100 時間対策すれば合格点をとれると見積もりました。 

1 日 4 時間✕3 ヶ月でも 20 時間余分に時間を確保できます。 

そのため、専門科目は 4 月から取りかかる予定です。 



 

どちらも、「専門科目は 4 月から取りかかる」のは同じです。 

正しいスケジュールと誤ったスケジュールの違いは、青字の部分です。 

 

誤ったスケジュールには、合格できる根拠がありません。 

正しいスケジュールには、合格できる根拠があります。 

 

根拠があるかどうかが、正しいスケジュールと誤ったスケジュールの違いです。 

 

 

受験は勉強スケジュールが合否を決める！ 

 

正しい地図を使えば、目的地に到達できます。 

誤った地図を使えば、目的地に到達できません。 

 

地図とは、勉強のスケジュール。 

目的地とは、受験の合格です。 

 



要するに、正しい勉強スケジュールがあれば、受験に合格できます。 

 

そして、受験に合格する勉強スケジュールは、誰にでも立てることができます。 

 

それでは早速、受験に合格する立て方を見ていきましょう。 

  



2.2.2 受験に合格する勉強スケジュールを立て方 

 

受験に合格する勉強スケジュールの立て方を紹介します 

逆算して勉強スケジュールを立てます。 

 

【受験に合格する勉強スケジュールの立て方】 

① 過去問を分析する 

② 対策にかかる時間を見積もる 

③ 逆算して 1 日のスケジュールに落とし込む 

④ 修正を繰り返し、スケジュールの精度を上げる 

 

1 つずつ見ていきます。 

 

 

ステップ①：過去問を分析する 

 

受験に合格する勉強スケジュールを立てる 1 つめのステップは、「過去問を分析する」です。 

 



受験対策の目的は、本番の試験で合格点を取れるようにすることです。 

そのためには、過去問を解けるようにする必要があります。（大抵の試験は、過去問と似たような

問題が出題されます） 

 

参考書や教科書に手を付ける前に、まず過去問の分析からスタートしましょう。 

 

出題頻度の高い問題 

出題頻度の低い問題 

出題頻度の高い分野 

出題頻度の低い分野 など 

 

出題頻度の高い問題・分野から対策することで、受験勉強の効率は格段に上がります。 

 

 

ステップ②：対策にかかる時間を見積もる 

 

受験に合格する勉強スケジュールを立てる 2 つめのステップは、「対策にかかる時間を見積もる」で

す。 



 

本番の試験で合格点を取れるようになるため、対策に必要な時間を見積もりましょう。 

 

ポイントは、「なるべく小さい単位で見積もる」です。 

 

【英語】200 時間 

【数学】100 時間 

このような粒度ではなく、もっと細かく見積もる必要があります。 

 

【英語】 

・単語：50 時間 

・文法：50 時間 

・長文読解：50 時間 

・模擬試験：50 時間 

 

【数学】 

・確率統計：50 時間 

・微分積分：30 時間 



・微分方程式：20 時間 

 

まずはおおよその数字で大丈夫です。 

 

以下のように、さらに細かく対策時間を見積もることで、必要な時間の誤差はどんどん減っていきま

す。 

 

例）【数学】 

・確率統計：50 時間 

 ー参考書 A：20 時間 

 ー参考書 B：10 時間 

 ー過去問解く：20 時間 

 

 

ステップ③：逆算して 1 日のスケジュールに落とし込む 

 

受験に合格する勉強スケジュールを立てる 3 つめのステップは、「逆算して 1 日のスケジュールに

落とし込む」です。 



 

【対策にかかる見積もり時間】 

・英語：200 時間 

・数学；100 時間 

 

【試験本番までの時間】 

・5 ヶ月（約 150 日） 

 

これらの条件を、以下のように 1 日のスケジュールに落とし込みます。 

 

【1 日あたりの必要な勉強時間】 

・2 時間（＝ 300 時間 ÷ 150 日） 

 

【1 日あたりの勉強スケジュール】 

・英語：1 時間 30 分 

・数学：45 分 

※必要な勉強時間にバッファをプラスする 

 



これは勉強時間だけを計算したものです。 

以下のように、勉強内容までスケジュールに落とし込むことで、スケジュールの精度は高くなります。 

 

例）数学 

＜一日あたりの勉強時間＞ 

・数学：45 分 

 

＜勉強内容＞ 

・～2 ヶ月目：参考書 A 

・2～3 ヶ月目：参考書 B 

・3～5 ヶ月目：過去問を解く 

 

 

ステップ④：修正を繰り返し、スケジュールの精度を上げる 

 

受験に合格する勉強スケジュールを立てる 3 つめのステップは、「修正を繰り返し、スケジュールの

精度を上げる」です。 

 



ステップ①～③により、受験に合格できる勉強スケジュールを作成できます。 

ステップ④により、”絶対に”受験に合格できる勉強スケジュールを作成できます。 

 

初めに立てたスケジュールの通りに進むことは、まずありえません。 

 

✓ 病気になり、1 週間まったく勉強できなかった 

✓ 問題が難しくて、思っていたよりも時間がかかった 

✓ 当初の見積もりが甘く、もっと時間が必要なことがわかった 

 

このような、不測の事態は必ず起きます。 

 

不測の事態が起きるたびに修正を繰り返し、スケジュール精度 100 点を目指しましょう。 

 

スケジュールの精度が 100 点で、スケジュールの通りに勉強できれば、受験は 100%合格で

きます。 

 

受験に合格するスケジュールを立て、大学院受験を成功させてください！ 

 



  



2.3 合格率を高める『目標宣言』の方法 

 

「院試を受けることはみんなに話していいの？」 

「周りに目標を宣言するといいって聞くけど、本当？」 

 

2.3 章では、このような悩みや疑問を解決していきます！ 

 

 

2.3.1 目標を口に出すメリットとデメリット 

 

【有言実行】 

口にしたことは、何が何でも成し遂げるということ （goo 辞書より引用） 

 

【目標を口に出す 4 つのメリット】 

① 公表効果で自分の意識が変わる 

② 後に引けない状況をつくれる 

③ 応援者がいるとやる気が出る 



④ 周囲の人から情報が集まる 

 

【目標を口に出す 3 つのデメリット】 

① ドリームキラーの存在 

② 達成できなかったときに周囲の目が痛い 

③ 口にするだけで一種の達成感が味わえてしまう 

 

1 つずつ見ていきます。 

 

メリット① 公表効果で自分の意識が変わる 

 

【公表効果】 

・口にする言葉がそのまま内在化され、意識を変えていくこと 

 

 

目標を口に出す 1 つ目のメリットは、『公表効果で自分の意識が変わる』ことです。 

「緊張しておりますが・・・」と余計なことを口にすると、本当に緊張してしまうことがあります。 

 



これは、公表効果と呼ばれるものです。 

 

ケース・ウェスタン・リザーブ大学のダイアン・タイス博士が行った実験によると、「私は感情的で激し

やすい人間です」と口にした被験者は、本当に感情の起伏が激しくなってしまうそうです。 

 

イチロー選手は中学時代、「20 歳になったらみんなで集まろう」と同級生に言われた際に、「僕は

ダメだ。そのころはプロで活躍しているから」と真顔で答えたそうです。 

 

このように、夢や目標を声に出して公表すると、あなたの意識は大きく変わります。 

成功者は、できるかわからなくても「できる」と言う大ボラ吹きが多い気がしますね。 

 

 

メリット② 後に引けない状況をつくれる 

 

目標を口に出す 2 つ目のメリットは、『後に引けない状況をつくれる』ことです。 

 

目標を設定して、いざ挑戦しようと思っても、次のように諦めてしまう人が多いですよね。 

 



✓ 「難しそうだから、やっぱやめよう」 

✓ 「できなさそうだから、もっと簡単な目標にしよう」 

 

受験を例に考えるとわかりやすいと思います。 

心の中では「東大に行きたい」と思っていても、誰にもそのことを話していなければ、「なかなか思うよ

うに成績が上がらないから、やっぱり志望校変えちゃおう」と簡単に目標を下げてしまうことができます。 

 

周囲に宣言することで、自分の発言に責任が生まれるため、状況に縛られず本気で目標を達成

する必要がでてきます。 

 

 

メリット③ 応援者がいるとやる気が出る 

 

目標を口に出す 3 つ目のメリットは、『応援者からやる気をもらえる』ことです。 

 

一人だと挫けそうなときでも、家族や友人、恋人に応援されると頑張りたくなりますよね。 

 

✓ 「頑張って！」 



✓ 「期待してるよ！」 

と言ってもらえるだけで、1 人のときより大きな力を発揮できるようになります。 

 

 

メリット④ 周囲の人から情報が集まる 

 

目標を口に出す 4 つ目のメリットは、『周囲の人からも情報が得られる』ことです。 

 

私は大学院試の対策をしていたある日、「東大の大学院を目指している」とある友人に話しまし

た。 

すると、「東大院生の友達に聞いて情報集めてみるよ」と過去問の解答や志望校選びのポイント

などの情報を大量にもらい、さらに東大院生の人を何人か紹介してもらった経験があります。 

 

ここで得た人脈は、合格という結果に大きく貢献してくれただけでなく、その後も有益な付き合

いに発展するものとなりました。 

 

1 人だと、必死に情報をかき集めなければいけませんが、『自分の目標』が周囲に認知されること

により、周囲の人から貴重な情報が入ってくることもあります。 



 

 

デメリット① ドリームキラーの存在 

 

目標を口に出す 1 つ目のデメリットは、『ドリームキラーの存在』です。 

 

✓ 「半年以内に TOEIC800 点取れるようになりたい」 

✓ 「将来独立して起業したい」 

 

このように目標を口にすると、応援してくれる人もいる一方、「そんな野無理だよ」「何言ってるの」と

否定してくる人が必ず表れます。 

 

私も、「東大の大学院行く」と言ったときは、「今からじゃ無理だよ」「就職しなよ」と何人かに言われ

ました。 

 

やはり、悲しいことに、他人の足を引っ張ることに長けている人は一定層存在し、他者の変化を畏

れ、自分と同じ土俵に引きずり込もうとしてきます。 

 



✓ 「無理だよ」 

✓ 「諦めなよ」 

 

と言われると、やる気が起きなくなるだけでなく、本当に「無理なのかも…」と諦めてしまう原因にも

なります。 

 

このようなドリームキラーの人には「目標を口にしない」というのが一番有効な手段です。 

 

 

デメリット② 達成できなかったときに周囲の目が痛い 

 

目標を口に出す 2 つ目のデメリットは、『達成できなかったときに周囲の目が痛い』ことです。 

 

✓ 「来年までに 5 キロ痩せる！」 

 

と宣言したけど、1 年後経っても体重が減っていない場合、「あれ？あの人 5 キロ痩せるって言って

なかった？」という目で見られてしまいます。（または見られている気がします） 

 



あるいは、「言ったことを守れない人」という印象がついてしまうかもしれません。 

一方、周囲に目標を宣言しなければ、達成できなかったことがばれないのでデメリットを回避するこ

とができます。 

 

 

デメリット③ 口にするだけで一種の達成感が味わえてしまう 

 

目標を口に出す 3 つ目のメリットは、『道半ばで達成感が得られてしまう』ことです。 

 

人に目標を宣言することは、ある種の達成感を生み出します。 

 

「毎年来年までに痩せる」と宣言している人や、「居酒屋で夢ばかり語る」人がいますが、目標を公

言することで半分達成したかのような気持ちになってしまう効果があるのです。 

 

実際このような人で、目標を達成している人は見たことがありませんよね。 

 

本来は、目標を達成して初めて達成感を得ることができるのですが、目標を公言して一種の達成

感を得ることで満足してしまい、行動できなくなってしまうことが原因と考えられています。 



 

TED talk「目標は人に言わずにおこう」（デレク・シヴァーズ） 

（https://www.ted.com/talks/derek_sivers_keep_your_goals_to_yourself?la

nguage=ja） 

 

TED talk でプレゼンされた、社会心理学者、デレク・シヴァーズの【目標を人に話すと達成率が

下がる】という面白い実験を紹介します。 

 

【実験内容】 

・被験者男女 163 名に紙に個人目標を書いてもらう 

・半数は他の人に目標を公言し（A グループ）、半数は目標を公言しない 

・45 分間、目標を達成するために自由に過ごすように指示 

 

【実験結果】 

・A グループ：平均 33 分で作業を止める。「だいぶゴールに近づいた気がする」とコメント 

・B グループ：45 分作業を続ける。「目標はまだまだ遠い」とコメント 

 

目標を口にすることは、一種の報酬になってしまいます。 



そのため、公言することでなんとなくやったような気になってしまい、それ以上の努力をしなくなる危

険性があります。 

 

「目標を公言する方が良い」というのが一般的な意見だったので、この実験はかなり驚きでした。 

 

とはいえ、被験者は 163 名ですし、日本で行われた実験でもありません。 

また、”全員が目標を紙に書く”という作業をすでに行っていること、公言する相手がそれほど深い関

係でもない人であろうことなどを考慮すると、一概に「目標を公言しないほうがいい」とは言い切れない

ですね。 

 

ただし、大学院に合格したいという目標を持っているのであれば、知っておいて損はない実験です。 

 

 

2.3.2 目標を口にしないメリットとデメリット 

 

【不言実行】 

あれこれ言わず、黙ってなすべきことを実行すること （goo 辞書より引用） 

 



【目標を口にしない 3 つのメリット】 

① 達成したときの周囲へのインパクトや感動が大きい 

② 達成しなければ満足感を得られないので本気になれる 

③ ドリームキラーに会わなくて済む 

 

【目標を口にしない 3 つのデメリット】 

① 目標を簡単に下げることができてしまう 

② 緊張感がなく、怠けやすくなってしまう 

③ すべてを自分一人でやらなければいけない 

 

1 つずつ見ていきます。 

 

メリット① 達成したときの周囲へのインパクトや感動が大きい 

 

目標を口にしない 1 つ目のメリットは、『達成したときの周囲へのインパクトや感動が大きい』ことで

す。 

 



目標を公言する場合と比べて、目標を達成した後にいきなり周囲に宣言すると、インパクトが大き

いですよね。 

 

✓ 「東大に合格した」 

✓ 「TOEIC で 800 点とった」 

✓ 「会社辞めて、起業した」 

 

「え、そんな目標があったの？！」「1 人で黙々と頑張っていたのか！」と、相手へのインパクトや感

動はかなり大きくなります。 

 

宣言してそのとおりに目標を達成する有言実行もかっこいいですが、1 人で黙々と目標達成のた

めの努力を続けてきた不言実行もかなりかっこいいですね。 

 

 

メリット② 達成しなければ満足感を得られないので本気になれる 

 

目標を口にしない 2 つ目のメリットは、『目標達成まで本気で突き進める』ことです。 

 



先程のデレク・シヴァーズの実験で紹介したように、人に目標を公言すると一種の達成感が生まれ

てしまいます。 

 

毎年、「痩せるぞー！」と言って全然ダイエットできない人や、「来年までに転職する」と言ってずっと

同じ会社にしがみついている人は、目標を公言すること自体に満足感を感じてしまい、それ以上努

力ができないようになってしまっていると考えられます。 

 

目標を公言しなければ、達成したときにしか達成感や満足感を得ることができないため、貪欲に行

動を起こせます。 

また、周囲の人を驚かせ「すごい！」と言ってもらっている姿を想像し、それを目標達成の原動力と

することも可能です。 

 

私は、周囲を驚かせることを想像してワクワクしながら「絶対に予想を超える結果を出してやる！」

と努力の原動力の 1 つにすることが多いです。 

 

 

メリット③ ドリームキラーに会わなくて済む 

 



目標を口にしない 3 つ目のメリットは、『ドリームキラーに会わなくて済む』ことです。 

ドリームキラーとは、他人の夢や目標を否定する人のことを指します。 

 

例えば、「東京大学が第一志望です」と周りに宣言したとしましょう。 

 

✓ 「すごい！絶対受かるから頑張って！」 

✓ 「応援するよ！」 

 

という反応をする人もいれば、 

 

 

✓ 「今の時点で、成績じゃ無理だよ」 

✓ 「お前じゃ東大なんて何年浪人したって受かりっこないよ」 

 

という反応をする人もいるでしょう。 

 

 



周囲が後者のようなドリームキラーばかりだと、不快になりモチベーションが下がるだけでなく、「やっ

ぱり自分には高すぎる目標だったかも」「きっとできないから諦めよう」と目標自体を断念することにも

繋がりかねません。 

 

周囲に公言しなければ、このような自体は 100％未然に防ぐことができます。 

 

 

デメリット① 目標を簡単に下げることができてしまう 

 

目標を口にしない 1 つ目のデメリットは、『目標を簡単員下げることができる』ことです。 

 

例えば、A さんと B さんはどちらも「東大に行きたい」と思っているとします。 

A さんは「東大に行く」と公言していますが、B さんは誰にも話していません。 

 

あまり成績が芳しくないとき、 

A さんは「今更、志望校変えるなんて言えない！」と今まで以上に努力するでしょう。 

B さんは「誰にも言ってないから志望校はいつでも変えられる」と思ってしまいます。 

 



目標を口に出すことで、責任感が生まれます。 

志望校を変えると「あいつ志望校変えたんだって」「あいつ東大諦めたらしい」と言われてしまいま

す。 

また、落ちたときも「あいつ東大落ちたんだって」と言われるリスクがあります。 

 

この”責任感”を行動の原動力にしている人も少なくないでしょう。 

 

目標を口にしないと、責任感がありません。 

そのため、強い自制心がなければ、簡単に目標を下げることになってしまうでしょう。 

 

 

デメリット② 緊張感がなく、怠けやすくなってしまう 

 

目標を口にしない 2 つ目のデメリットは、『緊張感がなく、怠けやすくなってしまうこと』ことです。 

 

例えば、「夏までに 5 キロ痩せる！」と宣言すると、周囲の目が気になって「デザートをたくさん食べ

る」なんてことはしにくくなります。 

また、「そんなんじゃ夏までに 5 キロ痩せられないよ」と友達が注意してくれるかもしれません。 



つまり、日常生活の中に緊張感が生まれます。 

 

しかし、誰にも宣言せず 1 人で目標を心にしまっておくと、「今日はいいか」と少し怠けても、見てい

る人もいなければ、注意してくれる人もいません。 

 

目標達成のためには、1 人でずっと緊張感を持続させ、行動し続けていく必要があります。 

 

 

デメリット③ すべてを自分一人でやらなければいけない 

 

目標を口にしない 3 つ目のデメリットは、『すべてを自分一人でやらなければいけない』ことです。 

主に、行動と情報です。 

 

目標を宣言することによって、周りから情報が集まるようになります。 

私も東大に受験することを友人に話したとき、現役の東京大学の大学院生を紹介してもらったこと

があります。 

また、一緒に受験する友人と、過去問や模試を一緒に解いたりもしました。 

 



しかし、目標を口に出さないと、すべて 1 人でしなければいけません。 

  



2.3.3 『東大を目指す』目標は、一部の人に話す 

 

目標を口にすること。目標を口にしないこと。 

どちらにもメリットとデメリットがあります。 

 

そのため、『東大（難関大学院）を目指す』という目標は、一部の人にのみ話すようにするの

が最もおすすめです。 

 

目標を一部の人に話すときのポイントと注意点。 

目標を一部の人に話すメリットを見ていきましょう。 

 

 

目標を一部の人に話すときのポイントと注意点 

 

【目標を話す人を選ぶポイント】 

・家族など、目標を話さなければ生活に支障が出る人 

・同じ目標を持ち一緒に頑張れる人 

・心から応援してくれそうな人 



・情報を与えてくれそうな人 

 

 

【目標を話すときの注意点】 

・ただ目標を伝えるだけでなく、目標までの過程で奮起できるきっかけとなるように話す 

(例) 

「〇〇が目標だから、もし怠けてたら叱ってほしい」 

「〇〇が目標だから、一緒に頑張ろう」など 

 

 

私が東大の大学院を受験したときは、以下のような人に話しました。 

 

✓ 一緒に暮らしている家族 

✓ 研究室の担当教授 

✓ 東大を受験する仲間 

✓ よく一緒にいる友人 

 

それ以外の人には、合格後の事後報告でした。 



 

特に話してはいけない理由はなかったのですが、やはり目標を公言することのメリットを感じている一

方、「無理だよ」「諦めなよ」と目標を否定するドリームキラーの存在などを避けていたように思いま

す。 

 

 

目標を一部の人に話すメリット 

 

【目標を一部の人にのみ話す 7 つのメリット】 

① 公表効果で自分の意識が変わる 

② 後に引けない状況をつくれる 

③ 応援者がいるとやる気が出る 

④ 周囲の人から情報が集まる 

⑤ 達成したときの周囲へのインパクトや感動が大きい 

⑥ 達成しなければほとんど満足感を得られないので本気になれる 

⑦ ドリームキラーに会う確率を極力減らせる 

 

一部の人とは、普段付き合いがある人のうち 2 割くらいの人達です。 



 

①～④のメリットは『目標を口に出すメリット』、⑤～⑦は『目標を口にしないメリット』とほとんど同じ

内容です。 

 

やはり、公言しなければ得られない①～④までのメリットは目標達成に近づくためには必要です。 

しかし、このメリットを得るためには、全員に話す必要はなく、一部の人に話すだけで十分です。 

 

また、目標を口にすることで、満足感を得て努力できなくなってしまうことも避ける必要があります。 

これも、話すのは一部の人に絞ることと、上述したように伝え方を注意することで、被害を最小限

に減らすことができます。 

 

目標を口に出す派、心にしまっておく派の人などいろいろな人がいると思います。 

しかし、改めて目標を口に出すケースと、心にしまっておくケースのメリットデメリットを考慮してみる

と、目標達成に最も近づくためには、『目標は一部の人にのみ話す』有言実行と不言実行のメリット

の両取りが最もおすすめです。 

 

 



「目標を口にするかしないか」「誰に目標を口にするか」は、院試の合否にも大きな影響を与えま

す。 

 

目標宣言は『一部の人に話す』を意識して、宣言によって得られるメリットを最大限利用しまし

ょう。 

 

  



3. 『院試対策を高速にする』勉強法 3 選（基礎

編）＜院試を受ける人＞ 

第３章では、『院試対策を高速にする』勉強法 3 選（基礎編）を紹介します。 

院試を受験する人なら全ての人が知っておくべき勉強法です。 

 

院試対策を高速にする』勉強法 3 選（基礎編） 

1. 復習は忘れたころにする 

2. 休憩中のスマホは NG 

3. 寝る前 30 分は暗記作業 

 

 

基礎編は、すぐに実践できるようにサクッと紹介していきます。 

1 つずつみていきます。 

 

  



3.1 復習は忘れたころにする 

 

私たちの脳には、次の 2 つの性質があります。 

 

【脳の記憶の性質】 

・1 度しかインプットしていない情報は忘れる 

・何度もインプットした情報は覚える 

 

なぜ、一度しかインプットしていない情報を忘れてしまうのかを一言で説明すると、日常生活の中

で覚えておくべきことは、忘れたほうがいいことよりも遥かに少ないからです。 

 

景色の情報やすれ違った人の顔・服装、電車から見える景色、その日の温度や湿度、天気など、

全てを覚えていたら脳はパンクしてしまいます。 

 

そのため、脳は重要だと判断した情報しか記憶しません。 

 

重要だと認識させる方法は大きく分けて 2 つです。 

 



✓ 何度も繰り返すこと 

✓ 感情を動かすこと 

 

この 2 つを知っておくだけで、勉強効率は全然異なります。 

 

さらに、繰り返すのに最適なタイミングは、「忘れかけているころ」です。 

およそ、1 日後、3 日後、7 日後に復習しておけば、忘れない記憶を作ることができます。 

「忘れて、覚える」「忘れて、覚える」の繰り返しが、忘れない記憶をつくる最善の方法ですので、諦

めずに何度も復習するように心がけてみてください。 

 

【復習のおすすめタイミング】 

1 回目：当日の夜 

2 回目：翌日の朝 

3 回目：3 日後 

4 回目：1 週間後 

 

  



3.2 休憩中のスマホは NG 

 

✓ 「ちょっとでもスキマ時間ができたらすぐにスマホを取り出す」 

✓ 「勉強の休憩中は必ずスマホをいじる」 

 

このような人は多いのではないでしょうか？ 

 

実は、休憩中のスマホはせっかくの勉強をなかったことにしてしまうやってはいけない行為です。 

 

スマホからは膨大な情報が脳に送られてくるので、勉強直後にスマホをみると、勉強した内容とスマ

ホからの情報で『記憶の衝突』が起こってしまいます。 

 

とはいえ、スマホをどうしても触らずにはいられない人が多いと思うので、以下のようにしてみて下さ

い。 

 

① 勉強する 

② 休憩する（ボーッとする or 運動する） 

③ スマホをいじる 



 

休憩時間の中にスマホをいじる時間を含めるのではなく、休憩時間とスマホをいじる時間を別にし

てスケジュールをたてるのです。 

 

勉強後は、必ず 5 分以上の休憩時間を入れるようにしてください。 

 

それだけで記憶の定着率はかなり改善します！ 

 

  



3.3 寝る前 30 分は暗記作業 

 

寝る前の時間は『暗記のゴールデンタイム』と呼ばれています。 

 

理由は 2 つあります。 

 

【寝る前が暗記のゴールデンタイムと呼ばれる理由】 

① 記憶の衝突を防ぐことができる 

② 睡眠中に脳は記憶の定着を促す働きをしている 

 

 

さらに寝る前の暗記には、大切なことがあります。 

それは、『寝る準備は暗記作業の前に全て済ませておくこと』です。 

 

歯磨きや着替えなどの、寝るための準備を全て済ましてから、暗記作業をしましょう。 

また、暗記勉強のあとのスマホはもちろん NG です。 

 

暗記の勉強をしたら、その後は何もせずに、すぐにベッドに移動して寝ましょう。 



 

さらに、翌朝にさらっと復習すれば完璧です！ 

暗記効率が全然違うことがすぐに実感できると思います。 

 

【ベッドの中で勉強しないで！】 

睡眠の質が下がってしまうので、ベッドの中で勉強をするのは避けましょう。 

脳は、場所と行動をセットで記憶する性質を持っているので、ベッドに入っていざ寝ようと思っても、

「勉強するのかな」と脳が睡眠モードに入ってくれなくなります。 

ベッドで寝転がるのは寝るときだけにするのがおすすめです！ 

 

  



4. 『院試対策を“超”高速にする』勉強法 3 選

（応用編）＜難関大学院を目指す人＞ 

 

第３章では、『院試対策を“超”高速にする』勉強法 3 選（応用編）を紹介します。 

難関大学院を目指す人は、応用編も知っておくといいです。 

 

 

『院試対策を“超”高速にする』勉強法 3 選（応用編）＜難関大学院を目指す人＞ 

1. ドーパミンを分泌させる（脳に逆らわない勉強法） 

2. ワーキング・メモリをフル活用する（集中力を高める方法 3 選） 

3. デフォルト・モード・ネットワークを ON にする（勉強効率を最大化する究極の休憩法） 

 

1 つずつ見ていきます。 

 

4.1 ドーパミンを分泌させる（脳に逆らわない勉強法） 

 

✓ 「そもそもドーパミンってなに？」 



✓ 「ドーパミンと勉強ってどんな関係があるの？」 

 

このような人も多いですよね。 

まずは、ドーパミンについて説明していきます。 

 

 

4.1.1 ドーパミンとは 

 

【ドーパミン】 

神経伝達物質の 1 つで、「快感」を生み出す。ドーパミンの分泌量が多ければ多いほど、快感・

喜びを感じる 

 

 

ドーパミンが『意欲』を引き出す 

 

「好きな教科はすごいやる気がでるのに、嫌いな教科はまったくやる気が出ない」なんてことあり

ますよね。 

 



それは、ドーパミンの違いです。 

ドーパミンは、意欲を起こしたり、感じたりする機能を担っているので、ドーパミンの分泌量が少ない

と、やる気の出ない状態になってしまいます。 

 

また、私達の脳は、何をしてドーパミンが出たかを学習し、ドーパミンがでるきっかけとなった行動を

繰り返そうとする働きがあります。 

 

つまり勉強中にドーパミンを出すことができれば、やる気や集中力が高まり学習効率が上がるだけ

でなく、「また勉強したい！」と脳が思うようになってくれるのです。 

 

「なかなか勉強できない」 

 

このように悩んでいる人も多いと思いますが、勉強中にドーパミンを分泌する方法を学べば、この問

題は簡単に解決できます。 

 

ドーパミンが大量に出ているとお腹がすかない？ 

 

【夢中】 



物事に熱中して我を忘れること。また、そのさま。（goo 辞書より引用） 

 

『夢中』という言葉があります。 

夢中とは、物事に熱中して我を忘れることです。まさに、夢の中にいるかのような状態ですね。 

 

夢中になっていると、お腹がすていることさえ忘れてしまいます。 

例えば、以下のような経験は誰にでもあると思います。 

 

✓ スポーツに熱中して昼ごはんを食べるのを忘れてた 

✓ 仕事に集中していて、気づいたら昼食の時間が過ぎていた 

✓ 映画を観ていたら、お腹がすいていることを忘れてしまった 

✓ アニメに夢中になっていて、気づいたら夕食の時間が過ぎていた 

 

まさに、夢の中にいて、時間が跳んでしまったかのように感じたことでしょう。 

 

実は、ドーパミンが大量に分泌されているときは、空腹感を感じないそうです。 

超集中状態と呼ばれる、フローやゾーンと呼ばれる状態に似ていますね。 

 



✓ 「集中が続かない」 

✓ 「集中力がないのが欠点だ」 

 

このように思っているでも、ドーパミンが大量に分泌されると、お腹が空くのを忘れるほど物事に集中

することができるのです。 

 

 

脳はドーパミンが分泌された行動を繰り返したがる 

 

勉強は質も大切ですが、どれだけ勉強の質が高くでも、1 日 30 分の勉強では満足のいく結果は

出せないでしょう。 

換言すると、勉強は質と量のどちらも大切ということになります。 

 

そして、質は目に見えず測定しづらいものなので、勉強に関する一般的な悩みは『量』に集中しま

す。 

すなわち、以下のような悩みです。 

 

✓ なかなか勉強を始めることができない 



✓ 今日も 30 分しか勉強することができなかった 

✓ スマホやテレビのせいで勉強時間が確保できない 

 

実は、勉強中にドーパミンを分泌させることで、「勉強したくなる」脳を作ることができるようになりま

す。 

 

私達の脳は、何をしてドーパミンが出たかを学習し、ドーパミンがでるきっかけとなった行動を繰り返

そうとする働きがあります。 

 

例えば、「絵が上手だね！」と親に言われた子どもは、「もっともっと絵が描きたい」と思うようになる

でしょう。 

あるいは、「英語が得意なんだね！」と先生に言われた生徒は、「もっと英語の勉強がしたい」と思

うようになるでしょう。 

 

人から褒められると、ドーパミンが分泌します。 

そして、脳は、何をしてドーパミンが出たかを学習するため、「絵を描く」「英語を勉強する」といった、

ドーパミンが出るきっかけとなった行動を繰り返したいと思うようになります。 

 



ドーパミンは、超集中状態を導くだけでなく、内側から「勉強したい！」という欲求を起こすこと

もできる、まさに勉強で結果を出すために欠かせない物質なのです。 

 

 

4.1.2 ドーパミンを分泌させる方法 

 

【ドーパミンが分泌するケース】 

・感動しているとき 

・人に褒められたとき 

・報酬を得られたとき 

・達成感を味わえたとき 

・知識欲が満足したとき 

・報酬を想像しているとき 

・チョコレートを食べたとき 

・自分で選んでいるという感覚があるとき 

 

 

【ドーパミンが分泌されないケース】 



・強制されていると感じているとき 

・難しすぎる問題に取り組んでいるとき 

・簡単にできる問題に取り組んでいるとき 

 

これらを見れば、ドーパミンの性質が少しわかってきますね。 

 

本書では、ドーパミンを分泌させるおすすめの 3 つの方法を紹介していきます。 

 

① 自分で選んでいる感覚を身につける 

 

「勉強しなさい」 

 

このように言われ、勉強しようと思っていたのに、勉強する気がなくなってしまった経験ありません

か？ 

 

”人からやらされている”という感覚があると、ドーパミンは分泌されず、やる気は出ません。 

やる気がでないと、当然勉強しても全然進まず、成果も出ないでしょう。 

 



「自分で選択しているんだ」というコントロール感を得ることができると、ドーパミンは大量に分泌され

るようになります。 

 

あなたにも、「大学院でやりたいこと」「大学院に進見たい理由」があるはずです。 

やる気が起きないときは、目の前の勉強は、自分が望んだ大学院につながっているということを思い

出すようにしましょう。 

 

 

② タイマーを使って達成感を味わう 

 

少し思い出してみてください。 

試験 2、3 週間前はほとんど勉強できなかったのに、試験前日になると、それこそ深夜まで集中し

て勉強できたということはないですか？ 

 

なぜ集中して勉強できたのかというと、「時間がない焦り」により脳の負荷が上がり活発になったこと

が原因です。 

そして、普段の勉強でも”試験前日の集中力”を引き出すことができるのが、タイマーをつかって脳

にプレッシャーをかける勉強法なのです。 



 

実は、人の脳は「できて当たり前のこと」をしても、ドーパミンは分泌されません。 

逆に、「できるかどうか分からない大変なこと」をクリアすると、ドーパミンは分泌されます。 

 

簡単な勉強でも、難しい勉強でも、タイマーを用いてタイムプレッシャーをかけることで、脳に負荷を

かけ活性化させるだけでなく、達成したときに分泌されるドーパミンの量も増えるのです。 

 

また、時間制限を設けることでゲームのように楽しみながら勉強をすることもできますし、時間制限

を設けてクリアすることで成功体験にもなります。 

 

100 円ショップに売っているようなキッチンタイマーやストップウォッチがあればすぐにできます。 

ぜひ試してみてください。 

 

 

③ チョコレートを食べてから勉強する 

 

『チョコレートを食べたとき』や『報酬を得たられたとき』はドーパミンが分泌されることがわかっていま

す。 



 

チョコレートと勉強をセットにすると、勉強中にドーパミンが分泌され、集中力がアップしたり、「勉強

したい！」という意欲が湧いてくるようになります。 

 

また、チョコレートには記憶や学習などの認知機能を高める効果があるので、まさに勉強とセットに

したい食品といえます。 

ただし、ミルクチョコレートやホワイトチョコレートだと糖質が多いので、高カカオチョコレートを選ぶよう

にしましょう。 

 

 

ドーパミンを分泌させる方法まとめ 

 

東大に入って思ったことは、『勉強が嫌いという東大生はいない』ということです。 

むしろ、「勉強が好きだ」という人が多いのではないでしょうか。 

 

嫌いなことをしても、ドーパミンは分泌されません。 

勉強が嫌いだと、「集中が続かない」→「もう勉強したくない」という悪循環に陥ってしまいます。 

 



逆に、好きなことをしているときは、ドーパミンが分泌されます。 

勉強が好きだと、「集中が続く」→「もっと勉強したい」という好循環に入ることができます。 

 

「テストで 100 点を取って先生が褒めてくれた」 

「勉強を頑張ると親が喜んでくれた」 

 

このような、幼少期の些細な経験があるかないかが、勉強で結果を出している人とそうでない人の

違いであると思います。 

 

ドーパミンを分泌させる方法を知ることで、誰でも簡単に「勉強が好きになる」→「集中が続く」→

「もっと勉強したい」という好循環に入ることができるようになります。 

 

難関大学員に合格するためには、人一倍の勉強時間が必要です。 

ドーパミンを分泌させ、「勉強がしたい」という意欲を最大限引き出してください！ 

  



4.2 ワーキング・メモリをフル活用する（集中力を高める方法 3 選） 

 

✓ 「そもそもワーキング・メモリってなに？」 

✓ 「ワーキング・メモリと勉強ってどんな関係があるの？」 

 

このような人も多いですよね。 

まずは、ワーキング・メモリについて説明していきます。 

 

 

4.2.1 ワーキング・メモリとは 

 

 

―――無料版 83 ページ（全 113 ページ中）了――― 

※続きは本文をご覧ください 


