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記憶のメカニズムを知っていますか？

「記憶」には感覚記憶・短期記憶・長期記憶の三つの段階があります。
感覚記憶とは、目や耳など感覚器官で受け取った感覚をとりあえず保持するための記憶です。
そして短期記憶とは、感覚記憶の中で意味がある情報だと判断された記憶を指します。
さらに長期記憶とは、短期記憶の中でもある程度の時間、ある程度の質（強度）で記憶する
ことが出来た記憶を指します。また人の長期記憶の容量はほぼ無限なんだそう！

受験シーズン到来のこの時期、最後の追い込みをしている皆さんも多いのではないでしょうか？

今回のThat’s 雑学は勉強法に着目し、少し違った視点から学習の手助けになる雑学を載せてみました。

ぜひ今日からでも実践してみてくださいね！

雑学That's

21：30に寝て4：00に起きるのが理想的！？

受験勉強などで、記憶力を最大限活かしたいアナタには朗報かもしれません。
１日の中で生まれた感覚記憶は22時～2時の間に短期記憶・長期記憶に分類され「記憶」と
して定着します。つまりこの時間は脳を休めてあげる方が、かえって脳の働きはよくなるのです。
脳が記憶を整理する時間が少なくなると、感覚記憶のまま処理をしてしまい、時間が経つと
思い出せないといった結果になってしまいます。夜遅くまで勉強していても中々成績が伸びな
いな、と思っている方はぜひ試してみては？

豆知識

長期記憶の種類
長期記憶の中にも種類があり、意識にのぼりやすい記憶・のぼりにくい記憶と分類されています。勉強や学
習は意識にのぼりやすく、記憶を言葉で表現できる上に、意味や出来事と絡めて脳に貯蔵されていきます。

記憶編

雑学①

『匂い』と記憶の深～い関係・・・

なんとなく香ってきた匂いによって、思い出や場所・感情を思い出す事ってありますよね。
これにもメカニズムがあります。五感（見る・聴く・触れる・味わう・匂う）の中で匂う（＝
嗅覚）以外の４つは大脳にたどり着くまでに２つの感覚領域を通ります。しかし匂うだけは
直接大脳まで届くので、匂ってすぐに脳の長期記憶を呼び起こすという作用が働くのです。

雑学③

プルースト効果で記憶力アップ！？

匂いによって記憶を呼び覚ますという現象を「プルースト効果」と呼びます。
これを勉強に役立てることが出来るという点で、最近では注目を浴びています。例えば香り
付き消しゴム。小学生の皆さんは持っているかもしれませんが、これもプルースト効果で記
憶の助けになるという実験結果が報告されています。また勉強中にある匂いを嗅ぎ、記憶
が定着する22時～2時の睡眠中に再度同じ匂いを嗅ぐと長期記憶化しやすくなるという実
験データも報告されています。

雑学④

どんな匂いがおススメ？

記憶力を高めることでおススメなのは、柑橘系（レモン・グレープフルーツなど）やバジル・
ペパーミント・ローズマリー。勉強中にこんな素敵な匂いを嗅ぐだけでリフレッシュにも
なりそうですね！

雑学⑤ 雑学②
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