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マシュマロテスト

ま し ゅ ま ろ て す と

に学
ま な

ぶ 
 昨年

さくねん

、島田
し ま だ

先生
せんせい

が発行
はっこう

した学級
がっきゅう

通信
つうしん

が印象
いんしょう

に残
のこ

っており、お願い
ねが  

してこの学校
がっこう

通信
つうしん

に

掲載
けいさい

させてもらうことになりました。 

表題
ひょうだい

にある「マシュマロテスト
ま し ゅ ま ろ て す と

」とはアメリカ
あ め り か

のス
す

タンフォード
た ん ふ ぉ ー ど

大学
だいがく

の心理
し ん り

学者
がくしゃ

、

ウォルター
う ぉ る た ー

・ミッシェル
み っ し ぇ る

が 600人
にん

以上
いじょう

の子
こ

ども（平均
へいきん

年齢
ねんれい

4歳
さい

）を対象
たいしょう

に行
おこな

った、自制
じ せ い

心
しん

（我慢
が ま ん

する力
ちから

）と将来
しょうらい

の社会的
しゃかいてき

成果
せ い か

の関連性
かんれんせい

を調査
ちょうさ

した有名
ゆうめい

な実験
じっけん

です。島田
し ま だ

先生
せんせい

はこの

マシュマロテスト
ま し ゅ ま ろ て す と

を引き合
ひ  あ

いに出
だ

し、大切
たいせつ

なことを 3年
ねん

生
せい

に伝
つた

えたのです。 

学級
がっきゅう

通信
つうしん

の内容
ないよう

をそのまま掲載
けいさい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

 みんなは『マシュマロテスト
ま し ゅ ま ろ て す と

』というのを知
し

っていますか？あなたがマシュマロ
ま し ゅ ま ろ

を好
す

きな 4歳
さい

の子
こ

どもだとします。あなたに母親
ははおや

が「ここにマシュマロ
ま し ゅ ま ろ

を置
お

いていきます。

買い物
 か     もの

に行
い

ってくるけど、戻
もど

ってくるまで食
た

べずに我慢
が ま ん

できたらもう一
ひと

つマシュマロ
ま し ゅ ま ろ

を

あげる。ただし、この一
ひと

つはあなたの分
ぶん

だから、ほしければ食
た

べていいのよ。」さて、あ

なたが 4歳
さい

ならどちらを選択
せんたく

しますか？ 

－☆－☆－☆－☆－☆－☆－☆－☆－☆－☆－☆－☆－☆－☆－☆－☆ 
先生
せんせい

も含めて
ふく    

人
ひと

は毎日
まいにち

多く
おお  

の選択
せんたく

をして生活
せいかつ

しています。一般的
いっぱんてき

に 1日
にち

平均
へいきん

70個
こ

くら

い選択
せんたく

して日々人
ひ び ひ と

は生
い

きているそうです。その選択
せんたく

の結果
け っ か

が今
いま

の自分
じ ぶ ん

で、今
いま

からの選択
せんたく

が未来
み ら い

の自分
じ ぶ ん

を作
つく

っていきます。「選択
せんたく

は自分
じ ぶ ん

の思い通
おも  どお

りだったけど、結果
け っ か

は悪
わる

かった」

「選択
せんたく

は思い通
おも  どお

りではなかったけれど、結果
け っ か

は最高
さいこう

」ということは人生
じんせい

においてよくあ

ります。だからこそ人生
じんせい

は面白
おもしろ

いのかもしれません。でも、選択
せんたく

の基準
きじゅん

を考
かんが

える上
うえ

で大切
たいせつ

なことがあります。それは、楽
らく

な選択
せんたく

より困難
こんなん

な選択
せんたく

の方
ほう

が喜
よろこ

びは大
おお

きいということ。

場合
ば あ い

にもよりますが、「楽
らく

な選択
せんたく

」は後悔
こうかい

することが多
おお

いのです。 

最近
さいきん

の生活
せいかつ

の中
なか

で、楽
らく

なことを選択
せんたく

している人
ひと

はいませんか？「授業中
じゅぎょうちゅう

眠い
ねむ  

から寝
ね

よう」「勉強
べんきょう

しないといけないけど明日
あ し た

にしよう」「もう少し
すこ  

後
あと

で」･･･。本当
ほんとう

にその「楽
らく

な選択
せんたく

」は入試
にゅうし

に向けて
む   

正
ただ

しい選択
せんたく

かな？入試
にゅうし

に向けて
む   

ラストスパート
ら す と す ぱ  と

しなくて大丈夫
だいじょうぶ

かな？ 

 「マシュマロテスト
ま し ゅ ま ろ て す と

」で、お母さん
かあ    

が戻
もど

ってくるまでに我慢
が ま ん

できた子ども
こ   

は約
やく

30％だ

ったそうです。１５年後
ね ん ご

、お母
  かあ

さんが買
か

い物
もの

に行
い

ってすぐに食
た

べてしまった子ども
こ   

に比
くら

べ、我慢
が ま ん

した子
こ

どもは学業面
がくぎょうめん

でも社会性
しゃかいせい

においても劇的
げきてき

に優
すぐ

れていたと言
い

います。こう

した「困難
こんなん

な選択
せんたく

」をする能力
のうりょく

はやがて「困難
こんなん

を乗り越
の  こ

える力
ちから

」になり、目標
もくひょう

を実現
じつげん

する力
ちから

につながっていくのです。 
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 この学級
がっきゅう

通信
つうしん

が発行
はっこう

されたのは令和
れ い わ

６年
ねん

２月
がつ

９日
にち

。私立
し り つ

高校
こうこう

入試
にゅうし

、前期
ぜ ん き

選抜
せんばつ

試験
し け ん

を終
お

え、

後期
こ う き

選抜
せんばつ

試験
し け ん

を残
のこ

すのみとなったこの時期
じ き

、生徒
せ い と

に少し
すこ  

緩
ゆる

みが出
で

てきたのでしょうか。「も

う少
すこ

しや、頑張
が ん ば

れよ！」「最後
さ い ご

まで走
はし

り切
き

れよ！」と生徒
せ い と

のことを思う
おも  

島田
し ま だ

先生
せんせい

の叱咤
し っ た

激励
げきれい

の気持
き も

ちが伝
つた

わってきます。 

 この内容
ないよう

は、何
なに

も受験前
じゅけんまえ

だけに当
あ

てはまるものではありません。１学期
が っ き

が終
お

わろうとし

ている今
いま

。夏休み
なつやす  

間近
ま ぢ か

に控えた
ひか    

今
いま

。１学期
が っ き

を振
ふ

り返
かえ

り、夏休
なつやす

み（今後
こ ん ご

）をどのように過
す

ごす

かを考
かんが

えるきっかけにしてください。そのためにも、まずはあなたのマシュマロ
ま し ゅ ま ろ

にあたる

もの、それに気
き

づくことが大切
たいせつ

だと思
おも

います。 長い
なが  

夏休
なつやす

みを有意義
ゆ う い ぎ

に過
す

ごし、２学期
が っ き

あなた達
      たち

が成長
せいちょう

した姿
すがた

を見
み

せてくれることを期待
き た い

しています。 

  

  

 

 

 

  

ひとりで悩まず
な や     

相談
そ う だ ん

してみよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

思いやり
お も      

、責任感
せきにんかん

、目標
もくひょう

を持
も

っている人
ひと

ほど「我慢強
が ま ん づ よ

い」と思
おも

います。 

相手
あ い て

のことを思
おも

いやれば、自分勝手
じ ぶ ん か っ て

な行動
こうどう

を慎
つつし

みます。 

責任感
せきにんかん

があれば、みんなのために自分
じ ぶ ん

の時間
じ か ん

を少
すこ

しばかり割
さ

くでしょう。 

目標
もくひょう

があれば、それに向
む

かって歯
は

を食
く

いしばります。  

「少し
すこ   

の我慢
が ま ん

」が、思
おも

いやり、責任感
せきにんかん

を育
そだ

て、目標
もくひょう

を達成
たっせい

させる手段
しゅだん

になるのです。 
 

中学生
ちゅうがくせい

の時期
じ き

は悩み
なや   

が多い
おお   

ものです。

思春期
し し ゅ ん き

と呼ばれる
よ    

この時期
じ き

，脳
のう

と体
からだ

が

劇的
げきてき

に変化
へ ん か

し，その影響
えいきょう

を受けて
う   

，考
かんが

え

る力
ちから

，心
こころ

にも大きな
お お    

変化
へ ん か

が生
う

まれます。

急激
きゅうげき

な自分
じ ぶ ん

の変化
へ ん か

に違和感
い わ か ん

を持
も

ちなが

ら，仲間
な か ま

関係
かんけい

や異性
い せ い

関係
かんけい

の悩み
なや   

，自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

に関する
か ん    

悩み
なや   

等
など

，程度
て い ど

の差
さ

はあれ，誰
だれ

もが

何ら
な ん  

かの悩み
なや   

を抱え
かか   

ています。そのよう

な悩み
なや   

の中
なか

で，友達
ともだち

，親
おや

，先生
せんせい

にも相談
そうだん

し

づらい内容
ないよう

のものがあれば，右
みぎ

の機関
き か ん

に

相談
そうだん

してみるのもひとつの方法
ほうほう

です。

気持ち
き も  

が軽く
かる   

なるかもしれませんよ。  

「ひとりで悩まず
な や     

 三重県
み え け ん

」 

で検索
けんさく

できます 

※いじめ、不登校
ふとうこう

、体罰
たいばつ

、虐待
ぎゃくたい

、性
せい

暴力
ぼうりょく

被害
ひ が い

の相談
そうだん

についても上記
じょうき

で検索
けんさく

すれば

電話番号
でんわばんごう

などが表示
ひょうじ

されます。 


