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脳
が
変
化
す
れ
ば
「
記
憶
」

脳
で
や
っ
て
い
る
こ
と
を
一
言
で
言
う
と
「
予
測
」

で
す
。
脳
の
機
能
は
予
測
の
た
め
に
何
か
を
や
っ
て

い
る
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
の
判
断

基
準
と
な
る
の
が
「
記
憶
」
で
す
。
日
常
的
に
記
憶

と
い
う
と
、
英
単
語
を
暗
記
し
た
り
、
漢
字
の
書
き

順
を
覚
え
た
り
と
い
う
よ
う
な
こ
と
を
指
し
ま
す
が
、

脳
科
学
で
は
脳
が
変
化
す
る
こ
と
は
良
く
な
る
方
向

も
、
悪
く
な
る
方
向
も
含
め
て
全
て
記
憶
と
考
え
ま

す
。
変
化
が
し
ば
ら
く
と
ど
ま
っ
て
い
れ
ば
全
て
記

憶
で
す
。
自
転
車
に
乗
れ
る
、
将
棋
が
上
達
す
る
、

ス
ポ
ー
ツ
が
う
ま
く
な
る
の
も
記
憶
で
す
し
、
慣
れ

て
く
る
な
ど
と
い
う
こ
と
や
、
適
応
す
る
な
ど
と
い

う
こ
と
も
記
憶
と
考
え
ま
す
。

二
つ
の
記
憶
シ
ス
テ
ム

記
憶
は
大
き
く
二
つ
に
分
け
ら
れ
ま
す
。
ひ
と
つ

は
大
脳
基
底
核
の
ス
ト
リ
ア
ツ
ム
（
線
条
体
）
系
と

い
う
と
こ
ろ
で
行
う
記
憶
。
も
う
ひ
と
つ
が
大
脳
辺

縁
系
の
海
馬
と
い
う
と
こ
ろ
で
行
う
記
憶
で
す
（
４

ペ
ー
ジ
の
図
参
照
）。
そ
し
て
、
そ
れ
ぞ
れ
が
同
時
に

働
い
て
い
ま
す
。
日
常
で
私
た
ち
が
言
う
記
憶
は
、

海
馬
の
記
憶
の
こ
と
を
指
し
て
い
ま
す
。
公
式
を
覚

え
る
と
か
、
漢
字
を
覚
え
る
よ
う
な
こ
と
は
海
馬
で

行
っ
て
い
ま
す
。

動
物
か
ら
学
ぶ
記
憶
力
の
高
め
方

脳
は
情
報
を
吸
収
す
る
か
、
吐
き
出
す
か
し
か
あ

り
ま
せ
ん
。
脳
を
あ
ら
か
じ
め
吸
収
す
る
モ
ー
ド
に

持
っ
て
い
く
と
そ
の
瞬
間
は
情
報
を
吸
収
し
や
す
く

な
り
ま
す
。
で
は
、
ど
ん
な
と
き
に
脳
は
吸
収
し
や

す
く
な
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？
　
生
物
の
進
化

の
中
で
、
人
間
の
脳
は
人
間
に
な
っ
て
急
に
で
き
た

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
だ
か
ら
、
動
物
の
生
活
を

想
像
し
て
み
る
と
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
が
見
え
て
き
ま

す
。
例
え
ば
ラ
イ
オ
ン
は
、
一
日
中
寝
て
過
ご
し
て

い
ま
す
。
で
も
、
そ
れ
は
怠
け
て
い
る
わ
け
で
は
な

く
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
節
約
し
て
い
る
わ
け
で
す
。
そ

し
て
一
日
に
何
回
か
狩
り
に
出
ま
す
。
そ
う
い
う
生

活
を
考
え
て
み
る
と
、
記
憶
力
を
高
め
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
と
き
は
、
寝
て
過
ご
し
て
い
る
と
き
で
は
な

く
、
狩
り
に
出
る
と
き
だ
と
い
う
こ
と
が
想
像
で
き

ま
す
。
私
た
ち
人
間
の
記
憶
力
も
、
す
わ
っ
て
話
し

て
い
た
り
、
パ
ソ
コ
ン
に
向
か
っ
て
仕
事
を
し
て
い

た
り
す
る
と
き
よ
り
は
、
歩
い
て
い
る
と
き
の
ほ
う

が
高
い
の
で
す
。
体
を
動
か
す
こ
と
に
よ
っ
て
記
憶

力
が
い
い
状
態
に
持
っ
て
い
け
る
の
で
す
。
実
は
、

脳
の
内
側
か
ら
記
憶
力
が
い
い
状
態
に
持
っ
て
い
く

と
い
う
の
は
無
理
で
、
外
か
ら
の
刺
激
が
必
要
で
す
。

授
業
の
前
に
音
読
な
ど
を
す
る
と
い
う
こ
と
も
、
外

か
ら
の
刺
激
に
よ
っ
て
脳
を
記
憶
力
モ
ー
ド
に
持
っ

て
い
っ
て
授
業
を
進
め
る
と
い
う
考
え
方
だ
と
思
い

ま
す
。

脳にきく勉強法
「脳トレ」「脳力アップ」…。脳を鍛えることへの関心がとても高まっています。
では、勉強するということは、脳の中でどういうことが起こっているのでしょうか？
脳科学からみると、どういう勉強法が効果的なのでしょうか？
脳科学の最前線で活躍する科学者・池谷裕二先生にお話を伺いました。
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ク
セ
に
な
っ
て
し
ま
う
記
憶

ス
ト
リ
ア
ツ
ム
の
記
憶
と
い
う
の
は
非
常
に
原
始

的
で
す
。
大
脳
皮
質
が
ほ
と
ん
ど
な
い
よ
う
な
メ
ダ

カ
と
か
ト
カ
ゲ
と
か
で
も
で
き
る
記
憶
で
す
。
例
え

ば
歯
を
磨
く
と
い
う
行
為
な
ど
も
、
幼
稚
園
や
小
学

生
の
低
学
年
く
ら
い
ま
で
は
、
め
ん
ど
う
く
さ
く
思

う
も
の
で
す
。
そ
う
思
っ
て
い
る
う
ち
は
大
脳
辺
縁

系
（
海
馬
）
の
記
憶
で
、
歯
を
磨
く
こ
と
を
覚
え
な

く
て
は
い
け
な
い
と
い
う
段
階
で
す
。
で
も
、
そ
れ

を
ず
っ
と
我
慢
し
て
繰
り
返
し
て
い
く
と
、
大
脳
皮

質
の
内
側
に
あ
る
ス
ト
リ
ア
ツ
ム
系
が
勝
っ
て
き
ま

す
。
ス
ト
リ
ア
ツ
ム
系
の
記
憶
は
慣
れ
と
か
、
順
応

す
る
と
か
、
う
ま
く
な
る
と
か
と
い
う
こ
と
に
関
係

し
て
い
ま
す
。
そ
う
す
る
と
無
意
識
に
繰
り
返
し
が

当
た
り
前
に
な
り
、
歯
を
磨
か
な
い
と
気
持
ち
悪
い

よ
う
に
な
り
ま
す
。
勉
強
の
習
慣
も
そ
こ
ま
で
も
っ

て
い
か
な
け
れ
ば
い
け
な
い
と
思
い
ま
す
。
一
番
大

切
な
の
は
、
や
は
り
習
慣
化
な
の
で
す
。

勉
強
の
王
道

ス
ト
リ
ア
ツ
ム
系
の
記
憶
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
三
つ

あ
り
ま
す
。
一
つ
は
繰
り
返
す
こ
と
で
記
憶
さ
れ
る

と
い
う
こ
と
で
す
。
勉
強
を
や
る
と
い
う
ク
セ
を
つ

け
る
に
は
、
繰
り
返
す
こ
と
で
す
。
こ
れ
に
関
し
て

は
、
近
道
は
あ
り
ま
せ
ん
。
二
つ
め
は
、
こ
の
記
憶

は
強
い
と
い
う
こ
と
で
す
。
自
転
車
の
乗
り
方
な
ど

が
典
型
的
で
す
。
一
回
覚
え
れ
ば
20
年
乗
っ
て
い
な

く
て
も
乗
れ
る
。
そ
う
い
う
強
さ
が
あ
り
ま
す
。
子

ど
も
の
と
き
に
勉
強
す
る
ク
セ
を
つ
け
た
人
は
、
仮

に
大
学
で
遊
ん
で
し
ま
っ
て
も
、
ま
た
戻
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
三
つ
め
は
、
へ
ん
な
ク
セ
を
つ
け
な
い

よ
う
に
す
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
自
己
流
で
テ
ニ
ス

の
ラ
ケ
ッ
ト
の
振
り
方
を
身
に
つ
け
て
し
ま
う
と
、

あ
と
で
直
せ
な
く
な
る
。
そ
う
い
う
怖
さ
が
あ
り
ま

す
。
勉
強
机
に
す
わ
っ
て
勉
強
を
す
る
ク
セ
が
つ
け

ば
い
い
の
で
す
が
、
机
に
す
わ
る
と
遊
ん
じ
ゃ
っ
た

り
、
漫
画
を
読
ん
だ
り
す
る
ク
セ
が
つ
く
と
と
れ
な

い
。
大
人
で
も
仕
事
場
で
パ
ソ
コ
ン
を
立
ち
上
げ
れ

ば
、
ま
ず
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
見
る
ク
セ
が
つ
い
ち

ゃ
っ
て
い
る
人
は
、
直
ら
な
い
。
ス
ト
リ
ア
ツ
ム
化

し
て
い
る
の
で
す
ね
。
怠
け
る
ク
セ
、
続
か
な
い
ク

セ
、
そ
う
い
う
ク
セ
が
つ
く
と
そ
う
い
う
も
の
に
な

っ
て
し
ま
い
ま
す
。
だ
か
ら
、
最
初
の
と
こ
ろ
で
、

先
生
や
親
が
み
て
あ
げ
る
こ
と
が
と
て
も
大
切
だ
な

と
思
い
ま
す
。

教
育
の
未
来
と
脳
科
学

教
育
の
方
法
は
、
あ
る
子
に
ベ
ス
ト
な
も
の
が
、

他
の
子
に
ベ
ス
ト
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
将
来
は
個
々

の
子
ど
も
た
ち
に
合
わ
せ
た
オ
ン
デ
マ
ン
ド
型
、
テ

ー
ラ
ー
メ
イ
ド
型
に
変
わ
っ
て
い
く
と
思
い
ま
す
。

脳
科
学
の
出
番
は
、
そ
こ
に
あ
る
の
か
な
と
考
え
て

い
ま
す
。
そ
れ
に
よ
っ
て
画
一
的
な
教
育
で
犠
牲
と

な
っ
て
い
る
子
ど
も
が
救
わ
れ
、
子
ど
も
た
ち
全
体

の
能
力
が
伸
び
て
い
く
よ
う
な
こ
と
に
な
る
の
で
は

と
思
い
ま
す
。

1970年静岡県生まれ。
1998年、海馬の研究により、東京大学大
学院薬学系研究科で薬学博士号を取得。
2002年より約2年半、米コロンビア大学
生物科学講座客員研究員を経て、現在、
東京大学大学院薬学系研究科准教授。ア
メリカ神経科学会会員。
主な著書に『記憶を強くする』（講談社ブル
ーバックス）、『進化しすぎた脳』（朝日出
版社）、『海馬』（朝日出版社）、『脳はなに
かと言い訳する』（祥伝社）など。

池谷裕二
いけがや　ゆうじ

子どものときに
勉強する「正しいクセ」を
つけた人は強いんです。
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3

脳科学からみて、どのような学習法が効果的なのか、
池谷先生から具体的に3つのポイントを教えていただきました。
これからの学習指導のヒントにしてみてはいかがでしょうか？

1

2

脳は必要なことしか記憶しない。
脳に「大切なこと」と思わせることが重要。

≥POINT

睡眠は脳にとって大切な復習の時間。
しっかり眠ることもりっぱな勉強法。

≥POINT

脳
の
中
に
長
期
に
記
憶
を
蓄
え
て
お
く

に
は
多
く
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
必
要
と
し
ま

す
。
脳
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
無
駄
を
防
ぐ
た

め
に
、
生
命
に
必
要
な
情
報
を
選
ん
で
記

憶
す
る
よ
う
に
作
ら
れ
て
い
ま
す
。
で
も
、

学
校
で
習
う
算
数
の
公
式
や
歴
史
の
年
号

な
ど
は
、
生
命
を
維
持
す
る
の
に
必
要
な

も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
う
い
う
知
識

を
脳
に
記
憶
さ
せ
る
に
は
、
生
命
に
必
要

な
も
の
だ
と
脳
に
勘
違
い
さ
せ
る
こ
と
が

必
要
で
す
。
最
も
簡
単
で
確
実
に
勘
違
い

さ
せ
る
方
法
は
「
復
習
」
で
す
。
何
度
も

何
度
も
繰
り
返
し
て
同
じ
情
報
を
送
る

と
、
脳
は
「
き
っ
と
大
切
な
情
報
に
違
い

な
い
」
と
勘
違
い
し
て
く
れ
ま
す
。
復
習

の
大
切
さ
は
、
神
経
細
胞
の
レ
ベ
ル
で
も

確
か
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
記
憶
に
関
係
し

て
い
る
海
馬
（
４
ペ
ー
ジ
参
照
）
の
神
経

細
胞
に
繰
り
返
し
刺
激
を
与
え
る
と
神
経

細
胞
同
士
の
結
び
つ
き
が
強
く
な
り
ま

す
。
し
か
も
そ
の
後
長
期
間
に
わ
た
っ
て

結
び
つ
き
が
強
い
状
態
で
い
ま
す
。
こ
の

現
象
は
一
回
刺
激
し
た
だ
け
で
は
起
こ
り

ま
せ
ん
。
繰
り
返
し
、
繰
り
返
し
の
刺
激

（
復
習
）
が
大
切
で
す
。

睡
眠
を
と
る
と
体
が
休
ま
り
ま
す
。
で

は
、
そ
の
と
き
に
脳
も
一
緒
に
休
ん
で
い

る
の
で
し
ょ
う
か
？
　
実
は
、
睡
眠
中
の

脳
は
、
と
て
も
活
発
に
活
動
し
て
い
ま
す
。

脳
は
睡
眠
中
に
、
脳
に
あ
る
情
報
や
記
憶

の
断
片
を
あ
れ
こ
れ
と
つ
な
ぎ
合
わ
せ
て

い
ま
す
。
そ
の
組
み
合
わ
せ
に
意
味
が
あ

る
の
か
な
い
の
か
を
調
べ
て
、
必
要
な
情

報
と
不
必
要
な
情
報
を
整
理
整
頓
し
て
い

る
の
で
す
。
こ
の
よ
う
に
、
脳
が
記
憶
を

再
現
し
て
い
る
状
態
が
「
夢
」
で
す
。
起

き
た
と
き
に
覚
え
て
い
る
夢
は
、
ほ
ん
の

わ
ず
か
で
す
が
、
実
際
に
睡
眠
中
に
見
て

い
る
夢
は
膨
大
な
量
に
な
り
ま
す
。
だ
か

ら
睡
眠
を
と
ら
な
い
と
い
う
こ
と
は
、
脳

に
情
報
を
整
理
し
て
選
択
す
る
時
間
を
与

え
な
い
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
整
理

で
き
な
い
情
報
は
あ
っ
さ
り
と
数
日
も
も

た
ず
に
捨
て
ら
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
睡
眠

は
、
も
の
ご
と
を
し
っ
か
り
覚
え
る
た
め

の
大
切
な
行
為
と
言
え
ま
す
。

池谷先生直伝！聞く
効く脳に

勉強のポイント3
スリー



3 小学生は丸暗記が得意な年代。
でも、成長に応じて勉強法を変えていくことが大切。

≥POINT

「
過
去
の
記
憶
を
思
い
出
し
て
く
だ
さ

い
」
と
言
わ
れ
た
ら
ど
ん
な
こ
と
を
思
い

出
し
ま
す
か
？
　
「
昨
日
の
夕
食
の
メ
ニ

ュ
ー
」「
夏
休
み
に
行
っ
た
旅
行
の
こ
と
」

「
今
朝
、
子
ど
も
た
ち
と
交
わ
し
た
会
話
」

…
。
こ
れ
ら
の
記
憶
に
は
共
通
点
が
あ
り

ま
す
。
す
べ
て
自
分
が
体
験
し
た
り
経
験

し
た
り
し
た
こ
と
で
す
。
一
方
、
脳
に
は

別
の
種
類
の
記
憶
も
つ
ま
っ
て
い
ま
す
。

そ
れ
は
、
数
学
の
公
式
、
学
校
ま
で
の
道

順
、
俳
優
や
歌
手
の
名
前
…
な
ど
で
す
。

こ
れ
ら
は
、
何
か
の
き
っ
か
け
が
な
い
と

思
い
出
す
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
自
由
に

思
い
出
す
こ
と
が
で
き
る
記
憶
を
「
経
験

記
憶
」、
そ
う
で
な
い
記
憶
を
「
知
識
記

憶
」
と
呼
び
ま
す
。
記
憶
は
お
互
い
に
階

層
を
な
し
て
い
ま
す
。
一
番
下
に
あ
る

「
方
法
記
憶
」
と
は
、
ス
ト
リ
ア
ツ
ム
系

の
記
憶
で
す
。
知
識
記
憶
と
経
験
記
憶
は

海
馬
系
の
記
憶
で
す
。
下
に
あ
る
ほ
ど
生

命
の
維
持
に
と
っ
て
重
要
な
記
憶
で
、
上

に
行
く
ほ
ど
高
度
な
内
容
を
持
っ
た
記
憶

で
す
。
成
長
の
過
程
で
最
も
早
く
発
達
す

る
の
が
方
法
記
憶
、
次
が
知
識
記
憶
、
最

後
に
発
達
す
る
の
が
経
験
記
憶
で
す
。
乳

幼
児
期
の
記
憶
が
な
い
と
い
う
の
は
こ
の

時
期
に
は
、
経
験
記
憶
が
ま
だ
発
達
し
て

い
な
い
と
い
う
こ
と
が
原
因
で
す
。

小
学
２
年
生
で
「
九
九
」
を
学
習
す
る

の
は
、
知
識
記
憶
が
と
て
も
よ
く
発
達
す

る
時
期
に
暗
記
さ
せ
る
と
い
う
考
え
方
で

す
。
中
学
生
を
過
ぎ
る
こ
ろ
か
ら
は
、
経

験
記
憶
が
優
位
を
占
め
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。
経
験
記
憶
は
も
の
ご
と
を
根
本
か
ら

理
解
し
て
、
そ
の
理
屈
を
覚
え
る
能
力
で

す
。
子
ど
も
の
記
憶
力
の
変
化
に
適
応
し

て
勉
強
の
方
法
を
変
え
て
い
く
こ
と
が
重

要
で
す
。

図：記憶のピラミッド

ストリアツム

海馬

脳の透視図
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