
       

～やる気スイッチの秘密～ 
学習を始めようとすると、子どもたちから「先生、やる気がありません。」といった言い訳を聞くことがあります。このような言い訳は、

子どもたち自身の意思が弱いからではなく、勉強を始める「きっかけ」を知らないだけかもしれません。 

心理学用語に、「作業興奮」という言葉があります。「作業興奮」とは、何かを始める前は気が進まなくても、実際に作業に取り掛かる

と、次第に集中力が高まり、モチベーションが湧いてきて、いつの間にか作業に没頭してしまう心理現象のことをいいます。まるで自転

車の最初のペダル一漕ぎのようなものです。漕ぎ出すまでが大変ですが、一度動き出せばスムーズに進みます。つまり、「やる気」とい

うものは、行動の後に生まれるものなのだそうです。 

何かを始める時、「よしやるぞ！」と目標を立てることで“やる気”が高まったと感じるという経験はないでしょうか？これは、実はや

る気があるから目標を立てたのではなくて、“目標を立てる”という行為をしたことでやる気が高まっているのです。でもそのあと、何

も行動しなければ、どんどんやる気が減退してしまいます。 

この現象は、「ズーニンの法則」とも言われています。ズーニンの法則とは、アメリカの心理学者のレナード・ズーニン博士が提唱した

法則で、「最初の４分間だけ頑張ると、その後も続けてやる気が維持される」というものです。勉強や仕事を始める時に、最初の一歩が

一番重く感じることがあります。でも、この最初の４分を頑張って乗り越えることで、脳が自然とやる気を出し、その後の時間も集中し

て取り組むことができるのです。この最初の４分間が、脳にとっては大きなスイッチとなるのですね。具体的には、脳の「側坐核（そくざ

かく）」という部分が関係しています。側坐核が刺激されると、ドーパミンという神経伝達物質が分泌され、意欲が高まるのだそうです。 

 魔法の４分！  

毎日同じ時間に「４分間だけ勉強する」という習慣をつけると、その行動が脳に定着しやすく

なります。やがて４分間が習慣化されると、その後もスムーズに勉強を続けられるようになりま

す。習慣化することで、長時間の勉強も苦にならなくなります。学校の宿題は、まさにそんな気

がします。最後に「ズーニンの法則」のポイントを整理します。 

1.ドーパミンの分泌：作業を始めることで、脳内で快楽物質であるドーパミンが分泌され始め

ます。このドーパミンが、やる気を高め、さらなる行動を促します。 

2.達成感の積み重ね：小さな作業でも、実際に手を動かし、少しでも進むと、脳はそれを「達

成」と認識し、喜びを感じます。この小さな達成感が積み重なることで、さらに次の行動へと繋がり、モチベーションが高まります。 

3.慣性（行動の勢い）：一度動き出すと、そのまま動き続けようとする物理の「慣性の法則」のように、人間の行動にも勢いがつきます。

最初の一歩を踏み出すハードルを越えれば、あとは自然と前に進みやすくなるのです。 

勉強は、「よし、勉強するぞ！」と気合を入れるのではなく、「まずは、１問」や「一つの漢字、練習しよう」、「これだけやってみよう」と気

軽に始めてみることが、作業興奮を呼び起こし、効果的に学習を進めるコツなのかもしれません。 
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令和８年(2026年)２月２日 

【2月の行事予定】 

2日（月）東中学校入学説明会 

3日（火）かがやきの集い    

6日（木）新入児入学説明会       

 9日（月）委員会⑥ 

20日（金）学習参観②、城東教育を語る会 

26日（水）色別お別れ会、6年生を送る会 

２／24（火）～27（金）は、全校 5時間までで下校します。 

令和７年度卒業式について 
日時：令和８年3月１９日（木） 午前 

場所：城東小学校体育館 
 式場の関係で、保護者の方は各ご家庭2

名までの入場とさせていただきます。 

在校生は全員が入場し、卒業生の門出

を見送ります。卒業生にとって大変重要

な節目の儀式として、全校を挙げて大切

に実施していきます。 



 

学校アンケート（12月） ご協力ありがとうございました 


