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要旨 

現代では英語が国際的に使われ，グローバル化や国際化が進んでいる．このような社会の中，英語学習は重要であ

り，英語学習の中でも読解力と相関のある語彙学習が重要である．そこで運動と記憶力に関係があることに着目し，

中程度の有酸素運動の動きを組み込んだ英単語暗記アプリケーションを開発した．このアプリケーションの有効性

を実証するために実験をした．実験参加者にステップエクササイズを行いながらの暗記と椅子に座りながらの暗記

の 2 パターンを行ってもらった．そして，暗記日の 1日後，3 日後，1週間後にテストをし，その結果を比較する． 

 

1. はじめに 

現代において，英語は国際的に使われているため．文部科学省は学習指導要領を変更し，小学 5．6

年生は週に 1コマの外国語活動の実施，中学生は約 3割の学習時間の増加，高等学校はコミュニケーシ

ョン英語 1が共通必修科目となった[1]．また，ビジネスの場でも英語は重要とされている．この英語学

習には語彙学習とされている[2]．  

しかし，1 度覚えたものを長い間覚えていることは難しい．ドイツの心理学者であるヘルマン・エビ

ングハウスが提唱した，特に中期記憶（長期記憶）に対する時間の経過と記憶の関係を表したエビング

ハウスの忘却曲線というものがある[3]．これによると，1 日後には 74 パーセント，1 週間後には 77 パ

ーセント，1か月後には 79パーセントの記憶を忘れてしまうとされている． 

関連研究の 1つ目として，短時間の運動で記憶力が高まるということを実証したものがある[4]．この

研究では 2種類の条件で実験をしている．1つ目は 10分間の中程度の運動後に記憶テストを行うという

条件，2 つ目は 10 分間の座位安静後に記憶テストを行うという条件である．結果として，10 分間の中

強度運動によって，物事を正確に記憶するために重要な「類似記憶の識別能力」が向上するということ

が分かった．  

関連研究の 2つ目として，有酸素運動が英単語暗記に及ぼす影響を確認したものがある[5]．この研究

ではステッパを行いながら，スマートフォンの Flash カードアプリケーションを用いて英単語を暗記し

ている．1日後，3日後，1週間後にテストを行った結果，3日後では 7パーセント，1週間後には 6パ

ーセント正答率が上昇し，統計的に有意であった．この 2つの研究から中強度の運動が物事を正確に記

憶する能力を高め，有酸素運動をしながらの英単語学習が有効であると言える． 

以上の背景から英語や英語学習，特に英単語学習が重要であること，関連研究から中程度の有酸素運

動が英単語を含む記憶力向上に影響があるということが分かった．そこで，本研究のアプリケーション

に運動の動きを組み込むことで，効果的に英単語の定着ができるということを明らかにすることが目的

である． 

 

2. システム構成 

本研究におけるアプリケーションは Unity の 2D を用いて作成している．アプリケーションの全体構

造を図 1に，システム全体の流れを図 2に示す． 
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図 1 アプリケーションの全体像 

 

 

図 2 システムの流れ 

 

第 1に，英単語と足跡の出現スピードを決定できるように，ユーザが数値を打ち込める Input Fieldを

作成した．第 2に，再生ボタンを押すことで，事前に決めたスピードでカウントが取れるようになって

いる．第 3 に，リズムに合わせて日本語，英単語の順に表示される．1 周したら英単語，日本語の順に

表示され，それが繰り返される．足跡の初期場所は両足ともステップ台の下にある．その後，ステップ

台の中，ステップ台の右，ステップ台の中，ステップ台の左，ステップ台の中，ステップ台の下という

順に表示され，それが繰り返される．第 4 に，「覚えた」ボタンが押されたら，その単語が表示されな

くなる．覚えた単語が表示される度に「覚えた」ボタンを押していき，何も表示されなくなるまで繰り

返す． 

3. 評価実験 

実験の目的は運動を取り入れたアプリケーションと取り入れてないアプリケーションを比較し，運動

を取り入れたアプリケーションの方が暗記できること検証するためである． 

実験参加者は大学生 23名である．実験参加者は 2つのパターンの英単語暗記を行なってもらう．1つ

目のパターンではステップエクササイズを行いながらの英単語暗記を 1 日間してもらう．2 つ目のパタ

ーンは椅子に座りながらの英単語暗記を 1日間してもらう． 

暗記する単語は事前に準備した 200 単語から重複が無いようランダムに選出し 1 日当たり 30 語暗記

してもらう．単語は「TOEIC L & R TEST 出る単特急 金のフレーズ」の「860点レベル飛躍の 200語」か
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ら選んでおり，難易度は高めである．こうすることで暗記する単語間の難易度の差を減らし，運動の効

果をより見やすくした． 

単語テストの内容は合計 10問で，5問は日本語を英単語で記述，5問は英単語を日本語で記述する問

題である．単語テストは暗記をした日から 1日後，3日後，1週間後に 10語ずつ重複なしで出題する．

テストは google formの URLを送信し，回答してもらう形式で実施した．テストが終わるまで 2つ目の

パターンの英単語暗記は行わないものとする． 

単語の暗記は今回作成したアプリケーションを用いた．今回作成したアプリケーションでは実験参加

者は各単語に「覚えた」と設定できる．覚えた単語はその後出現しないように設定した．実験参加者に

はその単語を覚えたと思ったものには「覚えた」と設定してもらい，すべての単語を「覚えた」という

設定をするまで学習をしてもらった．ステップエクササイズを行いながら英単語の暗記をする際，途中

で休憩することは認めた．ただし，休憩中に単語を暗記することは禁止とし，ステップエクササイズを

行いながらすべての単語を暗記してもらった． 

10 分間の中強度運動によって物事を正確に記憶するために重要な「類似記憶の識別能力」が向上し

たことから[4]，ステップエクササイズを行う際の運動強度は中強度運動を保つようにした．中強度運動

は最大酸素摂取量の 46から 64パーセントの強度と定義されている[4]．心拍数は若齢者でおよそ 115か

ら 140拍/分であり，主観的にはややきついと推測される程度である[4]．そこで，心拍数が 115から 140

拍/分の間を保つようにした． 

踏み台昇降テストの測定方法で，踏み台の高さは男性 40cm，女性 35cmの設定である[6]．そこで，踏

み台の高さは今回使用した踏み台の最大の大きさの 25cmと設定した． 

 

4. まとめ 

本研究の目的は運動を用いて，効率的に単語を覚えるアプリケーションの作成である．理由は英語学

習の中でも語彙学習が重要だからだ．そこで，中程度の有酸素運動が英単語を含む記憶力の向上と関係

があるという理論を用いた．アプリケーションの作成は世界的に使われている Unity の 2D を用いた．

そして，今回作成したアプリケーションが有効かどうかの実証実験を行った．実験参加者はステップエ

クササイズを行いながらの暗記と椅子に座りながらの暗記の 2パターンを行ってもらった．暗記した 1

日後，3日後，1週間後にテストを行ってもらい比較することで効果を測る． 
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