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「人生の3分の1は布団の中で過
ごしている」



寝ている間に勉強ができれば超天才にな
れるのでは？！！
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背景

受験生、社会人は忙しい

勉強時間を確保できない

睡眠時間を活用できたらいいのに…



目的

受験生、社会人は時間が無い 睡眠学習で睡眠中に勉強！！



でも、睡眠学習って本当に効果があるの？

•スイス国立科学財団（SNSF）によるオランダ語の単語学習実
験

•イスラエルのワイツマン科学研究所による音と匂いの識別実
験

•日本の熊本大学による睡眠と記憶の神経回路分離研究



意義

睡眠という拘束された時間の有効活用

及びノンレム睡眠時の外部からの音声等の影響を
受けやすいという特性の利用

ノンレム睡眠時に効果大

寝ている時間を学習時間へ

ターゲットを学生に設定したが学生に限らず応用ができる



システム

•流れ

事前学習→睡眠学習→テスト

•寝ている間に一からすべてを覚えるのではなく、記憶を行ったことに
対して夜の寝ている時間に定着させる。

• ノンレム睡眠時には脳は休み体は起きている（音や光を感じる）ので
ノンレム睡眠時に学習した内容をリピートすることで定着させる目的



イメージ

設定

睡眠モード

テストモード

辞書モード

学習モード

メニュー 学習モード

戻る 進む

もう一度

知っている終了

apple

戻る 進む

もう一度

知っている終了

リンゴ



イメージ
睡眠モード テストモード

りんご

appleスタート

音声開始まで

01:00:00 ばなな

いちご

apple

りんご

banana

strawberry



実験目的

我々の提案する睡眠学習方法で
どの程度の効果が出るのかを確かめる



実験方法

•方法

①睡眠前に40個の単語リストを用いて学習

それぞれの英単語の発音と日本語を2回ずつリピート（約5分）

②寝るときに音声データをセットし、1時間後に設定

音声データは学習したリストのうちの20個を60回リピート（約1時間）

③朝起きたときに40個の単語を採点し、睡眠時に音声を流していた単語と
流していない単語の正答率を比較

④一連の流れを3人でそれぞれ6回、計18セット行う。



実験準備

•単語リストは知っている可能性の低いものから選出という基準で
アルクという単語サイトの最上位レベルからランダムに出題

https://www.alc.co.jp/vocgram/article/svl/12.html

•音声データはbalabolkaというフリーソフトを使い
単語をエクセルに打ち込み日本語訳と英語訳を入力し、
事前学習用と睡眠学習用の音声データを導入。

http://www.cross-plus-a.com/jp/balabolka.htm

https://www.alc.co.jp/vocgram/article/svl/12.html
http://www.cross-plus-a.com/jp/balabolka.htm
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実験準備
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実験準備

音声データ完成

⑤



実験結果
1-2 3-4 7-8 5-6 9-12 13-15 平均

山崎 あり 5/20 5/20 1/20 5/20 2/20 3/20 3.00

なし 2/20 5/20 2/20 2/20 2/20 1/20 2.00

林 あり 3/20 5/20 3/20 2/20 4/20 3/20 3.33

なし 2/20 1/20 3/20 4/20 3/20 3/20 2.67

桑原 あり 2/20 3/20 1/20 3/20 1/20 4/20 2.33

なし 1/20 1/20 0/20 1/20 2/20 2/20 1.16



実験考察

• わずかではあるが、正答率は全員上昇

•全体的に正答率が低い

•正確にノンレム睡眠時に流れていたかが検証できない

• リピート回数に関して1時間60回より長ければ効果があるかなどが未検証

•英単語以外にも応用は可能かどうか



まとめ

•実験結果からまだまだ実験を行う必要はあるが、効果は少しでもある
ことが判明

• スマートウォッチなど睡眠を測定する機器と連動させることでさらなる
効果も見込めるのでは
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