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日本語の発話と聴解を伸ばすシャドーイング訓練法
Developing Japanese speaking and listening abilities 

by the ‘shadowing’ training method
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講演内容：シャドーイング（shadowing）は，外国語の文章を聞いて，
すぐに影(shadow)のように声に出して繰り返す学習法です。文章
の聞き取りと発音の間の遅れは，200ミリ秒くらいが効果的である

といわれています。たんに日本語の表現を復唱するだけですが，
日本語の発話ばかりでなく，聴解も伸びることが報告されていま
す。この講演では，シャドーイングの方法と効果を紹介します。

引用：玉岡賀津雄（2019）『日本語の発話と聴解を伸ばすシャドー

イング訓練法』（2019年・第7回地方政府公共管理・国際学術検討
会講演の配布資料）台湾，中華大学（新竹市）. と引用して下さい。
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シャドーイング
shadowing

• シャドーイング（shadowing）とは，影（shadow）のように外国語
の文章を音声で聞いて，すぐに声に出して反復するオンライン
のタスクです。特に，英語学習でよく使われています（門田,
2015, 2018; Cooper and Pantle, 1967; Marslen-Wilson, 1973,
1985; Lambert, 1992）。

• 本格的な通訳者になることを目指す人達のための練習法として
入門段階で活用されてきました。もちろん，一般的な日本語（あ
るいは英語）学習にも効果的だと言われています。
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シャドーイングの方法は，
簡単に言えば，流れてい
る音声に対して，それをす
ぐに声に出して繰り返して
発音するだけです。
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反復の速度が重要

音を聞いてから約200ミリ秒くらい
（500ミリ秒くらいという人達もいる）
の遅れで繰り返せるようになるま
で，練習するのが重要です。その
際に，意味もなく反復するのでは
なく，音声で流れているテキストの
内容も理解しながら，繰り返すよう
にしなくては効果がありません。
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約200ミリ秒

なぜ，約200ミリ秒？

• 熱い鍋やフライパンに指が振れて，「熱い」
と即座に指を離す反射（reflex）行動に要す
る時間が約200ミリ秒であるといわれている。

• これは，音声が聞こえて，文が終わる前に
すぐに復唱できる最短の間隔であるともい
われている。

• つまり，人間の脳内での意識・無意識での
反応に要する最短の潜時が約200ミリ秒だ
ということである。

• その速度で復唱できるまで，練習するのが，
コツである。
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熱い！
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約200ミリ秒で流れてくる音
を復唱するには，聞こえてく
る音を集中して聞いて，最
短で口や唇の動きを操作し
て，正確に発音しなくてはな
らない。そのため，発音が
綺麗になるだけでなく，聴解
など他の能力も向上する。
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復唱の時間が鍵

全身全霊でシャ
ドーイングを行う。

聞き取り

意味理解

発音
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約200ミリ秒でテキスト
が復唱できるまで練
習すれば，総合的な

意外な効果がある。
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シャドーイングの効果の要約

1. 日本語の発話におけるリズムやイントネーションが向
上する。自然な日本語母語話者の発音に近づく。

2. 日本語の文を意味的に構成する語群を一つのかたま
り（意味上のかたまり）として発音できるようになる。

3. 短い時間で復唱しなくてはならないので，結果として，
日本語の「聴解」力も向上する。

4. 日本語母語話者のような自然な発話スピードで会話で
きるようになる。
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しかし，シャドーイングの効果
を出すためには，適切な方法
で実施しなくてはならない。
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シャドーイングによ
る日本語の学習法

具体例
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授業での使用①
学習した教材をシャドーイングで練習する。
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授業で学習して，語彙，文構造，意味がよく分かった
テキストや表現をシャドーイングで反復して練習する。

ホンダ・オートバイ インフラ投資
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授業で使った教材を使うと効率的である理由

• いきなり日本語母語話者のスピードでシャドー
イングするのは難しい。そのため，授業で内容
を紹介され，十分に語彙，文法，意味を理解し
たテキストや表現について，意味を考えながら，
復唱すると学習効果がある。

• 初めは500ミリ秒くらいかかるかもしれない。し
だいに200ミリ秒くらいで復唱できるまでに練習
するとよい。おそらく，30回くらいは練習しなくて
はならない。
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迅速に復唱することで，文の区切りや，息継ぎ，イントネーション，リズ
ムなどが身につき，日本語母語話者のように発話できるようになる。

授業での使用②
授業で教える基本表現をシャドーイングで
練習する。
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特定の授業で教える予定の表現を，授業中に紹介し
てシャドーイングで何度も反復して練習する。

「ある」と「いる」の使い分けについて学習
する場合について考えてみましょう。
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「ある」と「いる」の練習例

1. 松岡さんの家は，本山に あります。

2. 山田さんは，堀江先生の研究室に います。

3. 私の家の近くに，パン屋が あります。

4. 教室の前に，学生が います。

5. ポケットの中には，何も ありません。

6. 事務室には，誰も いません。

7. 田中さんの部屋は 広いです。

8. 田中さんの部屋は 広くありません。
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まずは，授業でこうし
た表現を教え，説明す
る。学生が文構造など
をちゃんと理解したこと
を確認してから，シャ
ドーイングをあうる。

順番を変えてシャドーイングの練習をする。

1. 田中さんの部屋は 広いです。

2. 事務室には，誰も いません。

3. ポケットの中には，何も ありません。

4. 山田さんは，堀江先生の研究室に います。

5. 私の家の近くに，パン屋が あります。

6. 教室の前に，学生が います。

7. 松岡さんの家は，本山に あります。

8. 田中さんの部屋は 広くありません。
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名詞を変えて，自分で読んで発音してみる。
スムーズに発音できますか？

1. 佐藤さんの下宿は，本山に あります。

2. 田中さんは，隣の家に います。

3. 私の家の近くに，スーパーが あります。

4. ビルの前に，先生が います。

5. 箱の中には，何も ありません。

6. 教室には，誰も いません。

7. 田中さんの家は 大きいです。

8. 田中さんの家は 大きくありません。
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名詞を変えて，自分で読んで発音してみる。
スムーズに発音できますか？

1. あなたの家はどこにありますか。

2. あたなの部屋は広いですか。

3. 教室には，誰がいますか。

など，学習した表現を使わなくてはならない質問をなげかけ
てみる。迅速に，きれいな発音で回答できるか確認する。
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自立した個人学習での使用③
シャドーイングを使って日本語を独学で学ぶ。
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自分の興味と日本語能力に合った教材を選んで
シャドーイングで何度も反復して練習する。

iPS細胞

シャドーイングで，発音
がよくなることは当然考
えられることであるが，
シャドーイングによる復
唱で，聴解も伸びる。

正確に聞けなければ，
正確に発音できない。
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シャドーイングで
聴解が伸びる。
（玉井, 2005）

玉井健（2005）『リスニング指
導法としてのシャドーイング
の効果に関する研究 』東京:
風間書房.
単に聞いているだけの統制
群と比べて，３回の集中的な
シャドーイングの練習で，聴
解の能力が伸びた。５回の
集中練習では，はっきりとし
た差がみられた(英語の研
究）。他にも，Suzuki, 2007;
Tamai, 1997, 2005が同じ報
告をしている。

日本語では，喬方（2012）と迫
田・松見（2004）がある。
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Leveltの
言語産出
モデル

統語解析

音韻・語彙
的な符号化

談話処理

概念化

メッセージの
産出

統語的符号化

音韻的符号化

調音
音響音声

処理

メンタル
レキシコン
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シャドーイングは
全言語認知機能
を総動員した学
習活動である。

概念化

聞き取り発 音

聴解産出

理解

質問１－音声提示のスピードはどのくらい？

• 日本語母語話者の発音の速度は，150wpm程度と言われて
いる。つまり，１分間に150語くらいである。

• 日本語能力に合わせて，初級者には，スピードの遅い，簡単
な内容のテキストを準備する。

• 上級レベルになると，110wpmくらいになる。

• 日本語能力が高く，数回聞けばだいたいの意味が理解でき
るのようてあれば，あえてゆっくりした教材を使う必要はない。
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質問2－シャドーイングの復唱練習は何回くらい？

• うまくシャドーイングができない場合は，テキストをみながら
音読してみる。

• 数回でうまくなることはないので，約200ミリ秒の速度のシャ
ドーイングにはあまりこだわらず，ちゃんとシャドーイングで
きるようになるまでに繰り返す。

• 30回も復唱すると，自然に意味も理解しながら復唱できる
ようになる。

• はじめはテキストの復唱回数が多い。しかし，慣れてくると，
回数が少なくても，きれいに復唱できるようになる。
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質問３－単に音を聞いて繰り返すだけでいいの?

• 意味を理解しないで単に繰り返すのでは，表現が身につか
ない。

• 意味の分からないことを繰り返しても，動機づけが保てない。

• 内容を理解した上で繰り返すことで，テキストの語，文構造，
意味が理解でき，表現が身につく。
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