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  㸺ࡋࡲࡽ࠶㸼 ࠕே⏕ 100 ᖺ᫬௦ࠖࢆぢᤣࠊ࠼ୡ௦ࡸ♫఍ⓗ❧ሙ࡟ᤊࡎࢀࢃᏛࡿࡅ⥆ࡧሙࢃ࡞ࡍࠊ

ࠋࠗࡿ࠸࡚ࢀࡽࡵồࡀࢫ࢖ࣞࣉࢻ࣮ࢧࡕ ࠊ࠸㞟࡟ୖࣥ࢖ࣛࣥ࢜ࡀ⪅⩦⊃࡞ከᵝࠊࡣ࡜ᐊ࠘⩦⮬࣮ࣂ࢖ࢧ

Ꮫྠࢆࢢ࣑ࣥ࢖ࢱࡪᮇࡢ⮬ྛࠊࡽࡀ࡞ࡏࡉ⊂⩦┠ᶆࡢ㐩ᡂࢆ┠ᣦࡍ⊂⩦ᨭ᥼ࠋࡿ࠶࡛࣒ࢸࢫࢩᮏ✏࡛

࡚࠸ࡘ࡟Ⅼࡁ࡭ࡍウ᳨ࠊ฼Ⅼࡢࠖࣝ࢖ࢱࢫ࣮ࣜࣇᐊ࣭⩦⮬࣮ࣂ࢖ࢧࠕࠊࡣ ࣮ࣗࣅࢱࣥ࢖࡬⪅⩦⊃ࡢ4ྡ

ᐊ⩦⮬࣮ࣂ࢖ࢧࠕࡾࡼ⟆ᅇࡢࡑࠋࡓࡗ⾜ࢆ ࡟ࡶ࡜࡜ࡓࡋㄆ☜ࢆ࡜ࡇࡿࡍ⬟ᶵ࡚ࡋ࡜ࢫ࢖ࣞࣉࢻ࣮ࢧࡀࠖ

 ࠋࡓࡋウ᳨ࢆ⏤⌮ࡢࡑ

 

  㸺࣮࣮࢟࣡ࢻ㸼  ࣮ࣂ࢖ࢧ⮬⩦ᐊ, ࢫ࢖ࣞࣉࢻ࣮ࢧ,⊂⩦, Pomodoro Technique㸪Co-presence㸪 

 㐃ᖏឤ࡞࠿ࡸ⦅
 

ᾀ ỊẳỜỆ 

⏕ேࠕ 100ᖺ᫬௦ Ώ࡟ࡁ㛗ࠊ࠼ぢᤣࢆ᮶฿ࡢࠖ

࡟ࡿࡍ࡟ࡢࡶࡓࡕ‶࡟⚟ᖾ࡛࠿㇏ࡾࡼࢆ⏕୍ࡿ

ࡧᣢ⥆ⓗᏛࠊ࠸࡞ࢀࢃᤊ࡟఍ⓗ❧ሙ♫ࡸᖺ௦ࠊࡣ

ࠊࡵ㧗ࢆពḧࡪᏛࠊ࡟ࡶ࡜࡜ࢀࡑࠋࡿ࠶୙ྍḞ࡛ࡀ

ከᵝ࡞Ꮫ⩦┠ᶆ㐩ᡂࢆᚋᢲ࢖ࣞࣉࢻ࣮ࢧࠕࡿࡍࡋ

ࢫ ࠺ࡼࡢࡇࠋ࠺ࢁ࠶ᚲ㡲࡛ࡀᏛ⩦⎔ቃࡢ࡚ࡋࠖ࡜

⌧⫱ᩍࡵࡌࡣࢆ⫱㧗➼ᩍࠊࡋ࡜ຓ୍ࡢ⌧ቃᐇ⎔࡞

ሙࢆᑐ㇟ࠗ࡟ ᐊ⩦⮬࣮ࣂ࢖ࢧ 㸦㧘ࡿ࠸࡚ࡋᐇ᪋ࢆ࠘

ᶫ࠿࡯ 2023㸧࣮ࠗࣂ࢖ࢧࠋ⮬⩦ᐊ ࢫࢩᨭ᥼⩦⊃ࡢ࠘

2019㹼21ࠊࡣᇶᮏタィࡢ࡚ࡋ࡜࣒ࢸ ᖺ࡟ 3 ᅇ࡟

࠿࡯ᙧᡂⓗホ౯㸦㧘ᶫࡓࡋᐇ᪋ࡾࡓࢃ 2022㸧᳨ࡢ

ドࢆ㋃࠼ࡲᵓ⠏ࠊࡾ࠾࡚ࢀࡉ⌧ᅾࢱࢫ࣮ࣜࣇࠗࡶ

ࣝ࢖ ࡾࡼ࡟⪅⩦⊃఍ே♫࡟୺ࠊ࡛ࢢ࣑࣮ࣥࢿࡢ࠘

ά⏝ࢱ࡞࣮ࣜࣇ࠸ࡓࡋ⩦⊃ࠊࡣࢀࡇࠋࡿ࠸࡚ࢀࡉ

ࠗ࡟ࢢ࣑ࣥ࢖ ᐊ࡛࠘⩦⮬࣮ࣂ࢖ࢧ ඹ࡟Ꮫࡪ⊂⩦௰

㛫ࢆເࠊ࡛ࡢࡶࡢࣝ࢖ࢱࢫࡿᮏ✏࡛ࢧࠗࡢࡇࠊࡣ

ࡓࡶ࡟⪅⩦⊃ࡀ࠘ࣝ࢖ࢱࢫ࣮ࣜࣇᐊ࣭⩦⮬࣮ࣂ࢖

ࢫ࢖ࣞࣉࢻ࣮ࢧࠕࡍࡽ  ࠋࡿࡍሗ࿌࡚࠸ࡘ࡟ᙺ๭ࡢࠖ
 

ᾁ ἇỶἢὊᐯ፼ܴ ẐἧἼὊἋἑỶἽẑ ểỊ 

ᐊ⩦⮬࣮ࣂ࢖ࢧࠗ ࡢࢀࡒࢀࡑࡀ⪅⩦⊃ࠊࡣ࠘࡜

㠃ඹ⏬ࠊ࠸㞟࡟ୖ Zoom ࡚ࡗᐤࡕᣢࢆࢡࢫࢱ⩦⊃

᭷࡟࣮࣐࢖ࢱࡓࢀࡉᚑྠࢆࢫ࣮࣌⩦⊃ࠊ࡚ࡗᮇࡉ 

ࠊྛࡽࡀ࡞ࡏ ⩦⊃ࡍᣦ┠࡟ඹࢆᏛ⩦┠ᶆ㐩ᡂࡢ⮬

ᨭ᥼ࡿ࠶࡛࣒ࢸࢫࢩ㸦ᅗ㸯㸧ࡣࠖ࢟ࢻ࣏ࣔࠕࠋ

Pomodoro Techniqueࠕ ࡛⌮⟶᫬㛫ࡓࡏࡉ⏝ᛂࢆࠖ

࣮ࣟࢻ࣏ࣔࠊࡾ࠶ 25ศࡾࡼ㛗55ࠕ࠸ศ࡜⩦⊃ࡢ

5ศࡢఇ᠁ࠖࢆ ࢆࠖ࢟ࢻ1࣏ࣔࠕࡿࡍ࡜ࢺࢵࢭ1

㐍ࢆ⏝άࠊᙧᡂⓗホ౯࡛ヨ⾜ᚋࠊ࡛ࡢࡶࡍ㏉ࡾ⧞

⊃ࡀ⪅⩦⊃ࠊࡣ࡜ࠖࣝ࢖ࢱࢫ࣮ࣜࣇࠕࠋࡿ࠸࡚ࡵ

ࠗ࡟ࢢ࣑ࣥ࢖ࢱ࠸ࡓࡋ⩦ ᐊ⩦⮬࣮ࣂ࢖ࢧ ୺࠘ദ⪅

ࡣ⪅୺ദࠋࡿ࠶ᙧᘧ࡛ࡿࡁ㛤ᐊ࡛࡟⏤⮬ࠊࡾ࡞࡜

⮬㌟ࢡࢫࢱࡢ㐩ᡂ࡟せࢻ࣏ࣔࠕࡿࡍ 㸦࢟ࡣ࠸ࡿ࠶

㸧࣮ࠖࣟࢻ࣏ࣔ ࡢ⏝ᑓࠊୖࡢタᐃࢆ Slack ඹࡽ࠿

ࢱࠊࡣ⪅୺ദࠋ࠺⾜ࢆࡅ࠿ࡧ࿧ࡿເࢆ௰㛫ࡪᏛ࡟

ࡢࠖ࢟ࢻ࣏ࣔࠕࠊ࠿࡯ࡢ⌮⟶࣮࣐࢖ 5 ศఇ᠁ࠊࡸ

௒᪥ࢆ⩦⊃ࡢ᣺㏉ࡿ㛢ᐊ๓࢔࢙ࢩࠕࡢ᫬㛫 ⊃ࠖ࡟

⩦⪅ྠኈࡢ஺ὶࡿࡵ῝ࢆ㐍⾜ᙺࡶᢸ࣮ࣜࣇࠕࠋ࠺

ࣝ࢖ࢱࢫ ࡢ⥆⥅㛤ᐊࡾࡼࡽ⪅ᙧᡂⓗホ౯༠ຊࡣࠖ

ኌࡅཷࢆ 2021 ᖺ 11 ᭶ࡽ࠿㛤ጞ2024ࠋ ᖺ 1 ᭶⌧

ᴾᵏẒἇỶἢὊᐯ፼ܴẓ཯፼᫘୎ᴾ׋

㻙㻌㻟㻣㻡㻌㻙

᪥ᮏᩍ⫱ᕤᏛ఍ࠉ㻞㻜㻞㻠ᖺ᫓Ꮨ඲ᅜ኱఍



ᅾ࡛ 507 ᅇ㸦࣏࣮ࣔࣟࢻ 356 ࢟ࢻ࣏ࣔࠊࢺࢵࢭ

ᖹᆒࡾࡓ࠶1ᅇࠊ㸧㛤ᐊࢺࢵࢭ153 2.6᫬㛫ᐇ᪋

ࡁ㝖ࢆ⪅୺ദࡣ⪅ཧຍࡢᅇྛࠋࡓࡋ 0㹼5 ྡ⛬ᗘ

 ࠋࡓࡗ࠶࡛
 

ᾂ ᅈ˟ʴ཯፼ᎍỆݣẴỦỶὅἑἥἷὊỉኽௐ 

♫఍ே⊂⩦⪅ ࡋᑐࠗ࡟4ྡ ࡟ᐊ࠘⩦⮬࣮ࣂ࢖ࢧ

㛵ࡓࡗ⾜ࢆ࣮ࣗࣅࢱࣥ࢖ࡿࡍ⤖ᯝ㸦⾲㸯㸧ࠊ඲ဨ

 ࠋࡓࡗ࠶ᐃⓗ࡛⫯࡟ࠖࣝ࢖ࢱࢫ࣮ࣜࣇࠕࡀ

⾲㸯ࡢࠖ࢟ࢻ࣏ࣔࠕࠊࡾࡼ 5 ศఇ᠁࢔࢙ࢩࡸ᫬

㛫ࡿࡍ࡜ࡵࡌࡣࢆ⊂⩦⪅ྠኈࡢ㛵࡞ࡢ࠸ྜࡾࢃ

ࡋ࡜ሙࡢᡂ㛗࠺ྜࡋᛂ᥼ࡾぢᏲࢆ⩦⊃ࡢ࠸஫ࠊ࠿

ࣞࣉࢻ࣮ࢧࡢࡑࠊࡋ⬟ᶵࡣᐊ࠘⩦⮬࣮ࣂ࢖ࢧ࡚ࠗ

ࡢࡇࠋࡿ࠸࡚ࡵㄆࡀ⪅⩦⊃ࢆ౯್ࡢ࡚ࡋ࡜ࢫ࢖ 4

ࠊබົဨࠊ࢔ࢽࢪ࢚ࣥ࢔࢙࢘ࢺࣇࢯࠊࡣᴗ⫋ࡢྡ

኱Ꮫᩍဨ  ࠋࡿ࠸࡚ࡗ࡞␗࡟࠺ࡼ࠺࠸࡜2ྡ

ᐊ⩦⮬࣮ࣂ࢖ࢧࠊࠗࡾࡼ࡜ࡇࡢࡽࢀࡇ ࣮ࢧࠕࡀ࠘

ࢫ࢖ࣞࣉࢻ ௨ࢆ⏤⌮ࡿ࠸࡚ࡵ㧗ࢆᙺ๭ࡢ࡚ࡋࠖ࡜

ୗࠊ㸱ࠋࡓ࠼⪄ࡘ 

ࣉࡢ㐩ᡂ,࡛ࡢ࡞࠸㞟ࡢࠎேࡿ࠶࡟ሙ❧࡞ከᵝ޽

ࢆẼ࡟ἣ≦ࡢ࿘ᅖࠊࡎࢀࡲ⏕ࡀதࠖ➇ࠕ࡛ࢫࢭࣟ

ᩓࡎࡉࡽᏳᚰ࡚ࡋ⮬ศࢆࢫ࣮࣌ࡢ☜ಖ࡛ࠋࡿࡁ 

㐙ࡾࡸ࠿࡜ఱࢆࢡࢫࢱࡢ๓ࡢ┠ࠕࡣኈྠ⪅⩦⊃ߒ

ࢻ࣏ࣔࠕࠊࡽࡀ࡞࠼ᢪࢆ࠸ᛮࡌྠ࠺࠸࡜ࠖ࠸ࡓࡆ

࢟ ᫬㛫⩦⊃࠸㛗ࠋࡿࡍඹ᭷ࡾࡓࢃ࡟ࢺࢵࢭᩘࢆࠖ

 ࠋࡿࢀࡉ㔊ᡂࡀಙ㢗ឤࠊ୰࡛㐃ᖏឤࡍࡈ㐣࡟ඹࢆ

࠸࡚ࡋຮᙉࡀ⪅⩦⊃ࡢ௚ࠊ࡟ࡋ㉺࣮ࣗࣅ࣓ࣛ࢝޿

ࢀࡉᣢ⥔ࡀ㞟୰ຊࠊ࡛࡜ࡇࡿࡌឤࢆጼ㸦Ẽ㓄㸧ࡿ

Ꮫ⩦ពḧࡀ㧗ࠋࡿࡲ 

 

ᾃ ᛢ᫆ểʻࢸỉޒஓ 

 ⌧ᅾ࣮ࣂ࢖ࢧࠕࠊ⮬⩦ᐊࠖࡢ WEB ࢩ࣮ࢣࣜࣉ࢔

ࣙࣥ㛤Ⓨ࡛࣮ࣗࣅࢱࣥ࢖ࠋࡿ࠸࡛ࢇ⤌ྲྀ࡟⊂⩦⪅

㹀ཬࡧ㹁᳨ࡀウࡁ࡭ࡍⅬ࡚ࡋ࡜ᣲࠕࡓࡆ㛤ᐊ୺ദ

࡞᫬㛫ไ㝈ࠖࡢ⥆᥋ࣥ࢖ࣛࣥ࢜ࠕࡸࠖࣝࢻ࣮ࣁࡢ

ࡣㄢ㢟ࡢ࡝ WEB ࡿࢀࡉゎᾘ࡚ࡗࡼ࡟᏶ᡂࣜࣉ࢔

ணᐃ࡛ࠊࡓࡲࠋࡿ࠶⊂⩦⪅㸿ཬࡧ㹂ࣜࢻࠕࡿࡼ࡟

࠸࡞ࢀ࠸ࢆ࣮࣒࣮ࣛ࢟ ࡿࡅタࡀ⪅㛤Ⓨࡓࡗ࠸ࠖ࡜

㐠Ⴀ᪉㔪࢕ࢸࢽ࣑ࣗࢥࡢ࡝࡞‽ཧຍᇶࡢ⪅⩦⊃

ࠊࠗࡣ࡚࠸ࡘⓎಙࡢ ᐊ⩦⮬࣮ࣂ࢖ࢧ ⏕ேࠕࡀ࠘ 100

ᖺ᫬௦ ࡋ࡜ሙࡢ࠸ྜࡧᏛࡿࡅ࠾ࠖ࡟  ࣉࢻ࣮ࢧࠕ࡚

ࢫ࢖ࣞ ᪉ࡢࡑࠊ࡟ࡵࡓࡿࡍᣑ኱࡟ࡽࡉࢆᙺ๭ࡢࠖ

ἲ᳨ࢆウࠋࡿࡍ 

 

Ӌᎋ૨ྂ 

㧘ᶫ࠿࡯㸦 2022㸧 Co-presence ࡜  Pomodoro 

Technique ࢆά⏝ࢆ⩦⊃ࡋᨭ᥼ࡿࠗࡍ ࣮ࣂ࢖ࢧ

⮬⩦ᐊ࠘ࡢ㛤Ⓨ࡜ホ౯.➨ 41 ᅇ JSET ⛅Ꮨ඲

ᅜ኱఍ㅮ₇ㄽᩥ㞟 177-178 
 

㧘ᶫ࠿࡯㸦2023㸧኱Ꮫ࣮ࣂ࢖ࢧࠗࡿࡅ࠾࡟࣑ࢮ⮬

⩦ᐊ࠘ᐇ᪋ሗ࿌.➨ 43 ᅇ JSET ⛅Ꮨ඲ᅜ኱఍

ㅮ₇ㄽᩥ㞟 35-36 
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https://sites.google.com/view/cyberselflearning 
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