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 2 月 11 日の看護師国家試験を間近に控え 3 年生の皆さ
んは落ち着かない日々を過ごしていることでしょう。また 1
年生、2 年生も実習が近づいている時期ですね。 
 こういう時期こそ「しっかり集中して勉強に取り組みた
い！」「実習に向けて集中して事前学習したい」と気合を入
れている人も多い一方で、「集中したい時に限ってスマホが
気になる…」と集中力が持続しないことに悩んでいる人もい
るのではないでしょうか？ 

編集後記 

今回紹介したポモド

ーロ・テクニックのア

プリは私のスマホに

もちゃっかり入って

います。毎回は使いま

せんが、ここぞという

時にアプリの力を借

りてデスクワークに

取り組んでいます。ス

マホをはじめとした

デジタル機器は集中

の妨げにもなる一方

で、集中を助けてくれ

るツールにもなるの

でおもしろいですね。 

（柚木 颯偲） 

私たちが普段特に話題にする集中力には、
特に持続性注意や選択性注意が関わっていま
す。一人一人の注意機能には個人差があるの
で、特定のものに一旦注意を向けたらそれが
長時間持続しやすい人もいれば、逆の人もい
ます。また周りにたくさん興味を引くものが
ある環境では、注意の対象が次々に切り替わ
りやすく、結果的に物事に集中しづらい人も
います。 
 したがって「自分は集中力がない」ことに困
っている場合、自分の注意機能の特徴を知っ
ておくと対策も取りやすくなりますよ。 
自分の集中力や注意機能の特徴について気

になる人や詳しく知りたい人はお気軽に相談
室までご来室くださいね。  （柚木 颯偲） 

特定の物事に一定時間
注意を向け続ける機能 

配分性注意 

複数の物事に対し、同時
に注意を振り分ける機能 

静かな環境で 
読書を続けられる 

製造ラインで正
しく検品するこ
とができる 

集中力は心理学においては注意機能の中に分類されます。 
ここでは代表的な 4 つの注意機能を紹介しましょう。 

り

持続性注意が働いて 
いるからできること 

選択性注意 

複数の物事の中から必要
な物事を選択し、他の物
事を無視する機能 

選択性注意が働いて 
いるからできること 

騒音の中でも 
作業を続けられる 

たくさんの本が
並ぶ本棚から目
的の本を探すこ
とができる 

転換性注意 

複数の物事に対し、交代
に注意を切り替える機能 

転換性注意が働いて 
いるからできること 

配分性注意が働いて 
いるからできること 

電話での対応の 
後に、デスクワー
ク作業を行うこと
ができる 

ゲームの後に、 
切り替えて課題に 
取り組むことがで
きる 

電話しながら 
メモをとったり、
入力したりといっ
たマルチタスクを
こなせる 
 

おやつを食べ 
ながら動画を見た
り TV を見たりす
ることができる 

ポモドーロ・テクニック 

不思議な名前ですがポモドーロとはイタリア
語でトマトを意味するそうです。イタリア人
起業家によって考案されたこのテクニック
は、集中が必要な作業時間と短時間の休憩時
間を繰り返すことによる時間管理術のひとつ
です。作業集中が持続しにくい人におすすめ
です。一般的には 25 分の作業時間と 5 分間
の休憩時間をワンセットにして、数セット繰
り返す方法ですが、その人の集中時間に併せ
て調整しながら自分のペースをつかむことを
おすすめします。スマホアプリで「ポモドー
ロ・テクニック」と検索すると無料アプリも
ダウンロードできますよ。お試しあれ。 


