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「集中力」を科学する！ 
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集中力、あるいは集中という言葉は物事に取り組む際に使われがちな言葉だが、科学的定義は

なされていない。私たち研究班は、どのような環境が一番集中力に寄与するのか、ということを

解明したいと思い、脳波測定器や視線センサーなどを用いて集中力の定量化に挑戦した。その結

果、α波のパワースペクトルが環境と集中力に応じて変化する、水の入ったペットボトルを置く

と集中力が減少するという二点が分かった。 

 

1. はじめに 

様々な条件下で、集中力を測定する試みはこれま

でにもいくつか行われている。また、その中でも脳

波は盛んに集中力の測定に利用されている。脳波に

関しては未だに不明な部分が多く、脳波が集中力に

寄与することはないとする意見もあるが、複数の先

行研究 において、脳波と集中力を要する動作の効率、

及び精度に相関があるという結果が現れている。し

かし、実際にどのような環境、行動が、集中力に寄

与する脳波を活性化することができるのか、という

点に関しては研究が進んでいないように思える。そ

こで、私たち研究班はその点について解決すべく、

集中する動作が脳波に影響を与えることを確認し、

環境を変化させて対照実験を行うことを目的とした。 

2. 実験に用いた機器について 

2.1. 脳波測定機について 

脳波測定には Neurosky 社の簡易脳波計、Mind 

WaveMobileを使用した。電極を額と耳たぶに当てて

電位を測ることで脳波を検出する。簡易脳波計では

あるが、先行研究[1]でもいくつか使用例があり、信

用に足るデータが取れると判断した。先行研究によ

ると脳波の中ではα波(7.5～11.75Hz)、β波(13～

29.75Hz)、θ 波(3.5～6.75Hz)が集中力に関連があ

るとされている。今回使用した MindWaveMobileでは

α波及びβ波が細分化され Lowα波(7.5～9.25Hz)、

Highα波(10～11.75Hz)、Lowβ波(13～16.75Hz)、

Highβ 波(18～29.75Hz)となっていたので、細分化

されたそれぞれの脳波及び Low、Highを統括したα

波、β 波において、データの分析を行った。なお、

脳波の値はパワースペクトル(周波数の分布)で 1秒

に 3データ出力されており、他の脳波の値と比較し

て、その数値の大小によってどちらがより優位に発

生しているか、ということを測れるものではない。 

2.2. 視線センサーについて 

視線の検出には富士通社の Eye Expert を使用し

た。Eye Expertでは被験者の視線の位置を、センサ

ーを中心とした座標平面で検出することができる。

今回の実験では、検出された座標及び範囲を九分割

してそれぞれの範囲を見ていた割合を測るエリアカ

ウント機能を用いた。[図 1] 

 

図１．視線検出機器によるエリアカウントの例 

3. 脳波について 

脳波について、一般的に次のようなことが言われ

ている。[1] 

脳波の種類 周波数(Hz) 特徴 

Midγ波 41-49.75 視覚情報処理 

Lowγ波 31-39.75 記憶、高次精神活動 

Highβ波 18-29.75 警戒、動揺 

Lowβ波 13-16.75 思考、自己及び環境

の認識 

Highα波 10-11.75 リラックスしている

が集中している。統

合的 

Lowα波 7.5-9.25 リラックス、ただし

気だるくはない 

θ波 3.5-6.75 直観的、創造的、想

起、夢 

δ波 0.5-2.75 夢を見ない深い睡

眠、ノンレム睡眠 
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先行研究では脳波や集中、作業効率などにおいて次

のようなことが分かっている。 

・スマートフォンを置いた環境では認知機能(集中、

記憶、判断、計算などの能力)が落ちる。[2] 

・ワーキングメモリ(一時的に情報を記憶する機能)

とγ波に関係がある。[3] 

・アーチェリーにおいて、β波の減少とα波の増加

がみられた選手の記録がそうでない選手より高

かった。[4] 

・β波/α波の値が瞬間的な集中力の高さと相関があ

るとされている。これらを踏まえて、「作業環境

と作業効率（今回は先行研究をもとにタイピング

を設定）」と「集中力と脳波」間の相関関係を見

出すことを目的とした。ただし、「集中力」には

客観的に評価できる指標がないため、安直に脳波

と作業環境のみでの比較で集中力に関しても結

論付けるのは不十分だと考えた。そこで、まず、

脳波の増減を集中力の増減と捉えるのが本当に

相応しいのかを確認するために、次のように事前

実験 1、2を行った。 

4. 事前実験 1 

4.1. 実験方法 

 

図２．実験を行った環境(視線検出機器の設置は事前実験 1、

時計の設置は本実験のみで実施) 

衝立で仕切り、その中にパソコン、タイピング原

稿を設置したブース[図 2]を作成する。ポケットの中

などに入っているものを全て外に出して貰い、脳波

測定器を装着し、4 分間のタイピングを、視線を検

出しながら、白紙にした Wordファイル上で行う。(4

分間という時間は予備実験で決定、タイピングする

文章はパソコン検定に利用されている物を利用)今

回の実験では、独自にエリアカウントの 5～9の領域

に(タイピングに必要な原稿とパソコンの画面、キー

ボードが配置されている)視線が向いているときを

「集中している」、タイピングに必要でない 1～4の

領域に視線が逸れているときを「集中していない」

と定義した。被験者は、神戸高校総合理学科の生徒

2年生 37人(内男性 29名女性 8名)とした。 

4.2. 実験結果と考察 

視線に関する実験、環境の変化に関する実験の二種

類に分け、次のような方法で解析を行った。 

[視線に関する解析] 

脳波の値ごとに 4分間の測定内での相加、相乗平均

値を取り、「視線が逸れていない」割合との相関を調

べた。その結果、視線と脳波(θ波、Highα波、Low

α波、Highβ波、Lowβ波)に有意に相関がある、と

言える結果は現れなかった。 

このような結果が出た原因としては、視線を集中力

の定義としたことが不適切だった可能性、四分間と

いう時間設定によって、何かしらの外部影響により

脳波の結果にノイズが入った可能性などが考えられ

る。私たちは次に、外部影響の排除、集中力の定義

の見直しとして、次のように実験を設定した。 

5. 事前実験 2 

5.1. 実験方法 

椅子に座り、脳波測定器を装着する。被験者がス

タートを押すとランダムなタイミングで白い丸が五

回画面に表示される[9]ので、表示に合わせてクリッ

クする。この一連の動作を「集中して行う動作」と

設定し、実験中の脳波を測定する。実験時間は約 30

秒であり、外部からの影響を可能な限り遮断した。

また、脳波の測定開始と、測定のタイミングを揃え

るために、実験の開始を最初の 5秒が経った後とし

た。被験者は当実験班のメンバー6名とし、各 30回

ずつ実施した。 

5.2. 実験結果と考察 

 
図 3．反射神経測定中の脳波のサンプル 

殆どの実施においてグラフに山ができるタイミ

ングがある程度均等に 5回出ている[図 3]こと、実験

時間を短くし、外部の影響を限りなく減らしたこと

から、山ができたタイミングがクリックをしたタイ
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ミングと同一であると断定する。クリックをしたタ

イミングに脳波に変化が生じていることが確認でき

たことから、集中力を脳波で代替することが可能で

あると結論づけた。この結果により、脳波を用いて

環境ごとの集中力の差異を調べることができるよう

になったので、本実験に移る。 

6.  本実験 

6.1. 実験方法 

事前実験と同様のブース[図 2]を作り、{a.何も置

かない b.スマホをブース内に置く c.時計をブース

内に置く d.ペットボトルをブース内に置く}の 4 種

類のうち、2 種類の条件下で 4 分間のタイピングを

行った。集中力の指標には、事前実験 2のクリック

のタイミングに増加していたα波のパワースペクト

ルの値を用い、それぞれの環境でのタイピング時の

α波の値を比較し、どの環境が集中力にどのような

影響を与えるかを調べた。被験者は、神戸高校総合

理学科の生徒 2年生 37人(内男性 29名女性 8名)と

した。 

6.2. 実験結果と考察 

各被験者で脳波の値と変化した環境の相関を調

べたところ次のようになった。[図 4] 

 
図 4.各条件におけるα波のパワースペクトル値 

水を置いた場合に全体的に低い値が現れ、集中力

が落ちているという結果となった。また、実験後の

アンケートでも水を置いたときに集中力が落ちたと

いう回答が多く見られた。スマートフォン、なし、

時計に関しては、あまり大きな差異は現れなかった。 

2016年、アメリカの先行研究[2]では大学生 548

名に対し、スマートフォンの有無で集中力が上下し

たという結果が出ていた。今回は 2018年の実験であ

り、被験者は総合理学部の高校生 33名だった。先行

研究と比較して、スマートフォンの使用における集

中力の変化があまり見られなかった理由としては、

被験者の設定によるスマートフォンの使用方法の偏

りや、日米間のスマートフォンの使用用途など[7][8]

が理由として考えられる。 

本研究の今後の展望としては、集中力の評価方法

を確立するため、実験回数を増やしたり、被験者の

集団を拡大したりすることで結果の一般性を高める

ことが考えられる。また、「集中できる環境」を探る

ため、机の上に置く物の大きさや組み合わせ、実験

中に被験者が聞く音、実験環境の壁紙の色などの

様々な環境の違いによる、集中力の減衰の法則性を

見出したい。 
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