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ワーキングメモリの話（最終回）⑤  

【専門家が提唱する】ワーキングメモリの働きを upさせる  

頭のトレーニング法（例）の紹介  

授業中や自分でできる例  
★先生の説明を聞きながらノートにメモしてポイントをまとめる。 

★文章を読んで、文節ごとに書き写す。 

★英語で音声を聞いてくり返して発音する。（リピーティング） 

※他にシャドーイング、ディクテーションなどもあります。詳しくは英語の先生に聞い

てみてください。 

★楽譜を見て楽器を演奏する。 

（リコーダーやピアノ、どの楽器もOK）       などいろいろ… 

日常生活でできる例 
①デュアルタスク（２つのことを同時にやる）  
（運動＋知的作業など）  

★ウォーキング中に暗算で計算する。  

100-7=93 93-7=86 86-7=79 79-7=72 72-7=65 65-7=58  

58-7=51 51-7=44 44-7＝37 などを頭の中で解いてみる 
★食器洗いをしながら昨日の食事 

メニューを順に思い出してみる。 
②暗 算 
★買い物しながら買ったものの合計金額やお釣りを 

頭の中で計算する。たとえば買いたい商品が 30％off 

ならいくら位の値引きか頭で計算してみる。（おおまかな計算でも OK） 

 
③脳トレパズル（数独など） 
他にも数独などの脳トレパズルなど、いろいろな頭の 

トレーニング方法を工夫してやってみましょう。 

ワーキングメモリの働きが向上しますよ。 

 
※「ワーキングメモリの話」はこれで終わりです。次号からは

ストレスについて考えます。 

 


