
暗記のコツは「息を吐く」最新の研究で明らかに 
せっかく単語を覚えたのに、テストの時間内に思い出せず、歯がゆい思いをし

た、そんな経験はありませんか？ 

人は息を吐いている時に効率よく暗記できるという実験結果を、兵庫医科大な

どのチームが２０２６年 4月 25日付の学術誌で発表しました。何枚か画像を見て

もらい、後でそれを覚えているか問う実験で、息を吸った時に画像を覚えた場合よ

り、息を吐き終える時に覚えた方が素早く回答できたそうです。そのため、息を吐

く動作が含まれる「音読」が、英単語や暗記に効果的だと研究チームは分析し

ています。音読することで脳の活動が活性化することは脳科学でも解明されてい

ます。ぜひ、普段の勉強に取り入れてみてくださいね。 

ひとりで悩まず、早めに相談！話しやすい相手に相談しよう 

学校以外にも相談窓口があります。先生やスクールカウンセラー、保健室もあなたの力になりますよ。 

闇バイトで人生を棒に振らないために知っておくべき５つのこと 

 

 

 

 

 
 

① LINE相談 ② 電話相談（通話料無料） ③ ぴったり相談窓口 

LINEで相談できる 

窓口一覧です。緊急

時は電話で相談して

くださいね。 

※ 相談受付時間は各ホームページを確認 

・チャイルドラインいしかわ  （0120–99-7777） 

・24時間子供 SOSダイヤル  （0120-0-78310） 

・いじめ１１０番      （0120-617-867） 

・いのちの電話       （0120–783–556） 

・こどもの人権１１０番    （0120-007-110）   

・児童相談所 虐待対応ダイヤル     （189） 

・いしかわ性暴力被害者支援センター （♯8891） 

・警察相談専用電話         (♯9110) 

「どこに相談したら良いのか分か

らない…。」そんな時、チャット AI

がぴったりな相談先を紹介してく

れるサイトです。 

いきいき☆きら☆きら (ほけんだより)                    

   令和８年 ７月 

        

                                

                                                       

・暗記のコツは「息を吐く」最新研究で明らかに 

・相談窓口、闇バイトについて 

・国内にいるのに時差ボケ！？ 

・熱中症に注意！  

 

⇐中学生が闇バイトに

加担してしまったマンガ

を無料で読めます。 

（東京都特殊加害防止

特設サイト） 

強盗致傷罪で無期または６年以上の懲役 

R8.6/14北國新聞 「時鐘」より引用 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


