
英検準2級レベルから
TOEIC990点（満点）
を取得した

全勉強法・教材・やり方まとめ

完全攻略



はじめに
「英語をもう一度しっかり学び直した
い。」

そう考える大人の方は、決して少なくあ
りません。

仕事で必要になったり、旅行をもっと楽
しみたかったり、資格試験に挑戦した
り。理由はさまざまでも、「何から始め
ればいいのか」「どんな教材を選べばい
いのか」で迷うことが多いのではないで
しょうか。

私自身も、社会人になってから英会話教
室に通い、レベルチェックで「英検準2級
程度ですね」と告げられたとき、非常に
悔しく、恥ずかしい思いをしました。

そこから何とかしようと決意し、図書館
や自宅で独学を重ね、音声を繰り返し聴
き、問題集を解き続けました。



失敗も遠回りも多く経験しながら、最終
的にはTOEIC990点を取得するまでに至
りました。

本書は、私がそうして試行錯誤してきた
全過程をまとめたものです。

特別な才能や長期留学が必要な方法では
なく、日本にいながら、社会人でも続け
られる現実的な学習のステップをお伝え
したいと思っています。

「魔法のようにすぐ話せるようになる方
法」を期待する方には向かないかもしれ
ません。

しかし、地道に力を積み上げたい、もう
一度基礎から見直したい、そんな方には
きっと役立つ内容をお届けできると信じ
ています。



英検準2級レベルからTOEIC990点という
ゴールは、一見すると大きな飛躍に感じ
られるかもしれません。

ただ、正しい順序で学び、適切な教材を
選び、自分に合ったペースで進めれば、
誰でも着実にステップアップしていけま
す。本書が、その道のりを少しでも照ら
す道しるべとなれば幸いです。
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第1章: 
英検準2級レベルからTOEIC990点

（満点）を取得するまでの全プロセス

英検準2級レベル（中学卒業程度）から、
15年に渡ってTOEIC990点（満点）を取
るまで、私の英語学習は迷いと試行錯誤
の連続でした。

その道のりを正直に綴ることで、同じよ
うに悩んでいる人の助けになればと思い
ます。

この章は、私自身の英語力を自慢した
り、体験を美化したりするものではな
く、むしろ失敗と試行錯誤の記録です。

英語学習に「正解」があるわけではあり
ませんが、1つの道筋として、これからの
学習のヒントや指針になれば幸いです。



段階1. 
何をやればいいかわからないの
で、いきあたりばったりな方法
を試してみた時期

20代中旬の頃、英語にはなんとなく興
味があるけど、何から始めればいいの
かはまったくわからない。

そんな手探りの状態で、とにかく目に
ついたものを片っ端から試していた時
期です。

英会話スクールに入会したのも、「駅
から近いし、ちゃんとしてそうだか
ら」という、かなりあいまいな理由で
した。



その時レベルチェックで「英検準
2級レベル（＝中学卒業程度）」
と診断され、打ちのめされまし
た。

しかし、この頃は学習の全体像も
戦略もゼロ。とりあえず、学生時
代に使っていた単語帳を開いてみ
たり、有名だからという理由で
TOEIC®を受けてみたり…

今振り返れば、完全に“いきあたり
ばったり”の英語学習でした。



段階2. 
英検, TOEIC, 英会話など,
一応の目標を持って学んで
いた時期

なんとなく英語学習を続けているうち
に、

「TOEIC®は大人の英語力を測る試験ら
しい」
「英検にも挑戦してみようかな」
「TOEFL®ってのもあるらしいけど、
自分には関係なさそう」

…そんなふうに、小さな目標がいくつ
か見えてくるようになりました。



英語を使って将来どうなりたいのか
は、まだよくわかっていませんでし
た 。 し か し 、 と り あ え ず 英 検 、
TOEIC®、英会話には取り組んでみよ
う、という気持ちにはなっていたので
す。

この頃は、書店で英検用の参考書や
TOEIC®対策本、英会話フレーズ集など
を買いあさっていました。しかし、モ
チベーションも低かったせいか、1冊読
むのに数ヶ月かかることも。

目的が明確でないぶん、集中力も続か
ない。気分によって学習内容が変わっ
たり、同じような本を何度も買い直し
たり…まだまだ“模索中”といった時期で
した。



段階3. 
学習の優先順位をつけて学び
を進めた時期
しばらく英語学習を続けていると、だ
んだん自分の弱点が見えてくるように
なりました。

「TOEIC®リーディングが苦手だ。知ら
ない単語が多くて文章が読めない」
「英会話で、相手に質問されたあと会
話が止まってしまう。自分から話を広
げられない」

そんな場面に直面するたび、「このま
まじゃダメだ」と思うようになったの
です。この頃から、ようやく「何を優
先して学ぶか」を意識するようになり
ました。



TOEIC®であれば、単語力を強化する。
英会話であれば、フレーズを暗記する
だけでなく、自分の言葉で組み立てる
練習をする…このように、課題に応じ
て勉強内容を選ぶようになったので
す。

学習に優先順位が生まれると、取り組
み方にも変化が出てきます。

とりあえずやっていた単語帳も、「こ
の分野は今必要」「これは後でいい」
と取捨選択できるようになり、勉強効
率も格段に上がりました。

この頃には、TOEIC®で750点前後を取
れるようになっていました。少しず
つ、成果が形になって見え始めた時期
でもあります。



段階4.
環境の変化に伴う, 英語学習
の見直しを求められた時期
ある日、思い切ってアメリカに留学す
ることを決めました。

日本ではそれなりに英語を勉強してい
たし、「最初は少し大変かもしれない
けど、すぐに慣れるだろう」と、正直
どこか楽観的に考えていたのです。

ところが、現実はまったく違いまし
た。

まず、話しても伝わらない。ちょっと
発音が悪かったり、「えー」と詰まっ
たりしただけで、相手の顔が曇りま
す。



聞き取りも散々で、スーパーやカ
フェの店員が何を言っているの
か、全く聞き取れません。

日本にいる時に「これは自分には
必要ない」と軽視していたリスニ
ングやライティングが、日常生活
で急に重くのしかかってきたので
す。

このとき、ようやく気づきまし
た。
「今までの学習法を根本から見直
さなければいけない」と。



たまたま日本から持って行って
いた英文法の参考書を読み返す
と、点のようにバラバラだった
知識が、線でつながっていく感
覚がありました。

単語、文法、リスニング、リー
ディング、発音…

これまで「できなくても仕方な
い」と切り捨てていた部分に
も、きちんと向き合おうと思っ
たのはこの時期です。



段階5. 
英語とは “あらゆる技能が相
互に補完的” と気がつく時期
「話せるようになりたいから、スピ
ーキングだけやればいい」
「洋書を読む予定はないから、リー
ディングはいらない」

日本で英語学習していた頃の私は、
4つの技能を“個別の力”として捉え
ていました。

でも実際は、そうではありませんで
した。
英語は、すべてがつながっている…
むしろ“補い合っている”と気づいた
のです。



たとえば、英会話でとっさに言葉
が出てこない時。
あらかじめライティングで練習し
ておくと、伝えたいことをスムー
ズに言えるようになります。

リスニングでも、最初の数語は聞
こえても、その先がまったく入っ
てこない。

その原因は、単に「リスニング能
力が低い」のではなく、インプッ
ト処理のスピードが足りていない
から。そんな時、リーディングを
強化すると、音の理解力も飛躍的
に伸びていきました。



文法の知識1つ取っても、「形容
詞って、名詞の前にも使うし、be
動詞の後ろにもくるな…」といっ
た細かい理解が、語彙や表現力に
直結していると感じるようになり
ました。

このように、英語はあらゆる項目
がつながって存在しています。

だからこそ、得意不得意はあって
も、最終的には全体をバランスよ
く学ぶことが、遠回りのようで1
番の近道だと感じています。



段階6. 
“成長→停滞→発見→飛躍”
を繰り返す時期
英語を学んでいると、伸びている手ご
たえを感じる瞬間が確かにあります。

「聞き取れる言葉が増えた」
「会話のテンポについていけるように
なった」など、“成長”を実感する場面
です。

しかし、あるところで必ずと言ってい
いほど“停滞”する時期が訪れます。

たとえばスピーキング。意見を言える
ようになっても、いつも似たような表
現ばかりで、発話が単調になってしま
う。



リスニングも、ドラマや映画を字幕
なしで観られるようにはなったもの
の、細かいニュアンスまでは拾えな
い。集中力も必要で、かなり疲れま
す。

単語もだいぶ覚えたつもりなのに、
「まだまだ知らない語が多いな…」
と落ち込むこともありました。

この頃、私は留学を終えて日本に帰
国。TOEIC®を受けてみると915点
という、まずまずのスコアでした。

しかし同時に、「留学までしたのに
990点（満点）じゃないのか…」と
いうモヤモヤも。



そんな中、次の壁を越えるきっかけに
なったのが、“新しい発見”でした。

たとえば、単語学習。

これまでは「意味さえ覚えれば十分」
と思っていたのに、実際は「この動詞
はto不定詞を取るのか？それとも動名
詞か？」といった、語法の知識が運用
力を大きく左右することに気づいたの
です。

そうした発見をきっかけに、それを深
掘りして学習することで、理解が一気
に広がり、“飛躍”を感じられました。

もちろん、このプロセスは相当な時間
がかかります。



当時は今のようにChatGPTのよう
な便利なツールもなく、語法を調
べるにも辞書や言語学の本をめく
っていました。

でも、その回り道の中で、1歩1
歩、確実に前に進んでいる実感が
あったのです。

成長→停滞→発見→飛躍
このサイクルを何度も繰り返すこ
とこそが、実力を積み上げる確か
な道だと、今では実感していま
す。



段階7. 
“選択と集中” によって英語
力を完成させる時期

英語は、すべてのスキルがつながり合
い、互いに補い合う言語です。だから
こそ私は、すべての分野をバランスよ
く学んできました。

しかし、一定レベルに達してくると、
どうしても伸び悩むスキルが出てきま
す。

私の場合は特に、発音がずっと苦手で
した。発音に関する本を何冊も読み、
プロの指導も受け、シャドーイングも
繰り返したのに、思うように上達しな
かったのです。



一方で、私の性格的には「人と英語で
コミュニケーションを取る」よりも、
「言語としての英語を深く掘り下げ
る」ほうが自分には合っていると感じ
ていました。

そもそも、私たちはネイティブではあ
りません。「ペラペラに話せて、発音
も完璧で、文法も語彙もミスなしで、
論理的に書ける」…そんな“完璧な英
語力”を目指すのは、現実的ではない
のです。

そこで私がたどり着いた答えは、「選
択と集中」。

自分が得意で、興味を持てる分野に集
中することで、英語力を一点突破で高
める。



この戦略こそが、英語を“使える
力”として、完成させる方法だと感
じました。

私にとって、それはTOEIC® L&R
Test でした。

日本にいた頃から何度も受験してき
た試験ですし、ビジネスや日常生活
を想定した「大人の英語力」を測れ
る実用的なテストでもあります。

他の試験（英検・TOEFL®・IELTS
など）がアカデミック寄りなのに対
し、TOEIC®は自分の方向性とマッ
チしていました。



帰国後、英語教師として独立した
こともあり、TOEIC®990点はど
うしても取りたい目標に。

何度も試験に挑戦しながら、対策
本だけでなく、辞書を読み返し、
文法書を読み込み、多読・多聴に
も本格的に取り組みました。

その結果、TOEIC®915点から、
約9年かけて990点満点を達成する
ことができたのです。

もちろん、スコアだけがゴールで
はありません。その過程で積み重
ねた知識と経験は、今でも英語を
教える土台になっています。



英語を“全てまんべんなく完璧
に”こなすことはできなくても、自
分に合った分野で「深くやりき
る」ことは実現可能だと、今では
確信しています。

以上が、英検準2級レベルから
TOEIC990点（満点）を取得する
までの全プロセスです。

次の章からは、私が実際に取り組
んできた「科目別の勉強法」を具
体的に紹介していきます。



第2章
単語勉強法



単語力とは何か？
単語力とは「どれだけ意味を覚えてい
るか」だと思っているでしょう。

確かにそれも正解です。しかし、上級
者にステップアップするには、それだ
けでは足りません。

多くの人が「〇万語知っている」と言
うとき、たいていは日本語の意味（和
訳）を記憶している状態を指します。

意味を覚えることは、語彙習得の大き
な柱となります。しかし、英単語を本
当に「使えるようにする」には、それ
以上の・・・が必要です。

たとえば「because」という単語を考え
てみましょう。



発音は /bɪkʌ́ z/、スペルは because、
意味は「〜なので」です。

この「音×形×意味」の3つがセットにな
って、ようやく“知っている”状態になり
ます。

さらに言えば、実際に使える単語力に
するには、「品詞」「使われる場面」
「よく一緒に使われる単語」「カジュ
アルかフォーマルか」といった情報も
必要です。

英語初級者のうちは、「意味＋発音＋
スペル」だけでOKです。

しかし、そこから中級→上級へとステ
ップアップするには、こうした多面的
な知識を少しずつ広げていくことが求
められます。



単語帳は学習の初期から中期
段階に使用する

英語学習を始めると、多くの人が
まず手に取るのは単語帳です。

「日常会話」「ビジネス英語」
「TOEIC対策」など、目的別に語
彙が整理されており、確かに使い
やすいですよね。

良い単語帳であれば、意味だけで
なく、発音記号・例文・フレー
ズ・講師のコメントなども充実し
ています。



とはいえ、単語帳での学習は、語彙
力を伸ばすための初期ステップにす
ぎません。

1冊に載っている単語数はせいぜ
い800〜1,000語。すべて覚えた
としても、それだけでは語彙力と
しては不十分です。

しかも、単語帳で覚えた単語は「文
脈」がないまま記憶されるため、忘
れやすいという欠点があります。

試験対策には向いていますが、「英
語を使えるようになる」ことが目的
であれば、いつまでも単語帳に頼る
のは逆効果です。



そのため、単語帳は英語学習の初
期〜中期に活用し、必要な語彙を
効率よく蓄えるための“土台作
り”として使うのが最適です。

1〜2冊を繰り返し使い込んで基礎
語彙をインプットできたら、それ
で卒業して大丈夫です。

SNSなどで見かける「同じ単語帳
をボロボロになるまで使え」は、
かえって遠回りになることもある
ので注意しましょう。



単語にストレスを感じなくな
るのはTOEIC800点程度から
英語初心者のうちは、英文を読む
にも聞くにも、わからない単語が
次から次へと現れて、そのたびに
辞書を開くことになります。

そしてようやく調べて覚えたつも
りでも、翌日にはきれいさっぱり
忘れてしまう…この繰り返しに、
嫌気が差してしまうのも無理はあ
りません。

なぜこんなにもストレスを感じる
のか？



それは、語彙の「土台」ができてい
ないからです。

知らない単語が文章や音声の中にあ
まりに多すぎると、文脈自体が見え
なくなってしまい、新しい語の意味
もつかみにくくなってしまいます。
記憶にも残らず、学習効率は落ちる
ばかりです。

ところが、ある時点を境に、単語学
習が一気に楽になります。

その目安が、TOEIC800点前後の語
彙力です。

このレベルに達すると、「わかる単
語」のほうが「わからない単語」よ
り多くなります。



文章全体の意味をなんとなくつかめ
るようになり、新しい単語に出会っ
ても、その場で文脈から意味を推測
できるようになるのです。

その結果、覚えるスピードも上が
り、学ぶこと自体が楽しくなってき
ます。

だからこそ、まずはこのTOEIC800
点相当の語彙力を、1つの目標とし
てみてください。

英語に対するストレスが減ると、単
語を覚えること自体が苦痛ではなく
なり、学習がずっとスムーズになり
ますよ。



単語は文脈の中で
使いながら覚える

本当に使える単語力を身につけたいな
ら、「文脈の中で覚える」という視点
は欠かせません。

人は単語単体よりも、「どう使われて
いるか」とセットで覚えたほうが、記
憶に残りやすいからです。

たとえば、「potential（潜在的な）」
という単語を単語帳で見たときは、な
んとなく意味はわかってもピンとこな
かったのに、問題集を解いていて a
potential risk（潜在的なリスク）とい
う表現に出会ったとたん、「あ、こう
いう場面で使うんだ」と腑に落ちた…
そんな経験はありませんか？



これは、単語が「場面」や「文脈」
と結びついたときに、理解と記憶が
深まる典型的な例です。

そうした学び方をするには、「多
読」や「多聴」が効果的です。

実際の文章や会話の中で単語に何度
も出会うことで、意味だけでなく、
使い方や語感まで自然に身につきま
す。

もちろん、読む・聞くことがまだ苦
手なうちは、少しハードルが高く感
じるかもしれません。



しかし、「ある程度理解できるよう
になったら、文脈で覚える学習に切
り替える」という意識を持つこと
で、語彙力は大きく伸びていきま
す。

単語は「使われている場面ごと」ま
るごと覚える。

それが、忘れにくく実用的な語彙を
身につける、もっとも効率の良い方
法です。

多読や多聴の具体的な方法は、それ
ぞれリーディング勉強法・リスニン
グ勉強法の章で紹介します。



究極の単語学習は辞書

語彙力を伸ばすために、さまざまな
勉強方法を試しましたが、最終的に
「辞書」がもっとも優れていること
に気がつきました。

辞書は単語の意味だけでなく、品詞
や発音、例文、語法、コロケーショ
ン（語のつながり）など、語彙に関
するあらゆる情報が凝縮されていま
す。

意味だけ知っていても、使い方や文
中での位置、相性のいい語がわから
なければ、実際に使いこなすことは
できません。



辞書を使えば、「この単語はこういう
場面で使う」「名詞としても動詞とし
ても使える」など、語の輪郭がくっき
り見えてくるのです。

そこで、最初の1冊として「学習英和辞
典」を持っておくことをおすすめしま
す。

中でも定番なのは『ジーニアス英和辞
典』です。語義の分かりやすさ、例文
の自然さ、そして語法情報の充実度は
群を抜いています。

他にも、『ウィズダム英和辞典』や
『オーレックス英和辞典』も使いやす
く、特に単語の使われ方に重点を置い
て学びたい人にはぴったりです。



「情報が多すぎると疲れる…」とい
う人には、『コンパスローズ英和辞
典』のような初〜中級者向けの辞書
もおすすめです。単語の意味も日常
的な日本語が使われているため、納
得しながら読み進められます。

そして、ある程度英語に慣れてきた
ら、英英辞典にもチャレンジしてみ
ましょう。

たとえば『オックスフォード現代英
英辞典』は、非母語話者向けに調整
された例文が多く、語義の説明も平
易なので、無理なく読み進められま
すよ。



辞書は “引く” だけでなく
“読む” こともできる

辞書は、わからない単語を調べるも
の…そう思っていませんか？

たしかにそれが一般的な使い方です
し、それだけでも十分役に立ちま
す。しかし、英語中級レベルから上
級レベルになるには、辞書を「読
む」という学習法も有効です。

辞書を読むとはどういうことか？

それは、れは文字通り、辞書を1ペ
ージ目から最後まで、全ページ読破
するということです。



辞書を全ページ読むのには、途方
もない時間がかかります。当然、
読んだ単語をすべて覚えられない
ため、後になって英単語を調べて
みたら、1度読んだ箇所だったな
どということも多々あります。

しかし、大切なのは、脳のどこか
にその単語がうっすら残ること。

たとえば数日後、その単語に別の
場面で出会ったとき、「あれ、ど
こかで見た気がする…」という微
かな記憶が、記憶を少しずつ確か
なものへと変えていきます。



単語の記憶とは、「見かける → 忘
れる → また出会う → なんとなく
覚える → さらに出会って定着す
る」というサイクルの中で定着し
ていくものです。

だからこそ、辞書を“読む”ことに
は意味があるのです。

筆者自身も、これまでに2冊の英
和辞典を読破しました。



さらに現在は、英英辞典7冊分の
例文をすべてコンピュータに打ち
込むという作業を毎日進めてお
り、5年かけてようやく7割ほどが
完了しました。

もちろん、そこまでやる必要はあ
りません。

しかし、辞書を読むという積み重
ねが、語彙を「知っている」から
「使える」へと変えてくれたのだ
と実感しています。



第3章
文法勉強法



「文法ばかり学ぶから
話せない」は本当か

「英語が話せないのは、文法ばか
り勉強しているから」そんな言葉
を聞いたことはありませんか？

たしかに、学校や受験で学ぶ“学校
文法”は、英文法全体の中のごく一
部にすぎません。そのため、それ
だけを学んでも英語を自由に話せ
るようにはなりにくいのです。

言い換えれば、英語という大きな
言語の中の「一部分」しか扱って
いない状態といえます。



ただ、だからといって「文法＝不
要」かといえば、そうではないの
です。

いくら文法を理解していても、そ
れだけで自然に英語を話せるよう
にはなりません。

文法の知識と、話すスキルはまっ
たく別の能力です。

英語を話せるようになりたけれ
ば、「話す練習」が必要となりま
す。



一方で、文法をまったく知らない
ままでは、語順や意味の組み立て
ができず、表現の幅はどうしても
限られてしまいます。

つまり、文法は「話すための土
台」です。土台を築いたうえで、
それを「使う練習」を重ねてい
く。

この順番が、英語を話す力を育て
るためには欠かせないのです。



文法力とは何か？

文法力とは、いったい何を指すので
しょうか？

文法力には、大きく分けて2つの側
面があります。

1 つ は 、 明 示 的 文 法 力 （ explicit
grammar knowledge）です。

たとえば、「becauseは接続詞だか
ら、文頭にも文中にも使える」とい
ったように、ルールとして説明でき
る力のこと。

もう1つが、暗示的文法力（implicit
grammar knowledge）です。



「この位置にbecauseはちょっと
不自然だな」といったように、直
感的に正しさや違和感を感じ取る
力です。

英語を母語とする人は、主にこの
暗示的文法力によって文を判断し
ています。私たち非母語話者にと
って、この直感は、そう簡単に育
つものではありません。

だからこそ、教科書や文法書を使
いながら明示的な学びによって土
台を築き、そこから少しずつ感覚
を磨いていく必要があります。



文法を学んだからといって、英
語がすぐ口から出てくるように
はなりません。それでも、文法
を知らなければ、英単語がただ
並んでいるだけに見えて、意味
のある文として理解することが
できません。

英語を話すうえでも、聞くうえ
でも、文法は避けては通れない
のです。



文法は文法書を読んで学ぶ
文法をどうやって学べばいいの
か。

さまざまな教材がありますが、最
も信頼できる方法はやはり、文法
書を読むことです。

文法書とは、英語という言語の
「仕組み」を体系的にまとめた書
物のこと。その内容を理解してい
くことが、結果として文法力の強
化につながります。

日本では古くから文法に関心が高
く、多くの優れた文法書が出版さ
れています。



その中でも、しっかりとした土台を
築くには、網羅的に文法を解説した
「総合文法書」を1冊持ちましょ
う。

筆者がもっとも信頼しているのは、
故・安藤貞雄博士による『現代英文
法講義』です。

一見、分厚くて難しそうに見えます
が、読んでみると驚くほどわかりや
すく、文法で迷ったら必ず最初に開
くのが本書です。

他にも、『英文法解説』『英文法総
覧』『ロイヤル英文法』などは、い
ずれも高い網羅性を誇ります。



ただし、どれも例文が中心で、日
本語の解説は必要最小限となって
います。そのため、文法に慣れて
いない方には、やや難しく感じら
れるかもしれません。

そうした中で、ここ10年ほどで人
気が高まっているのは、図解やイ
ラストを取り入れた、日本語が多
めの文法書です。

たとえば『一億人の英文法』は、
視覚的にとてもわかりやすく、文
法への苦手意識を取り除くにはぴ
ったりな1冊となっています。



また、文法に興味を持ちはじめる
と、「助動詞が苦手」「前置詞の
違いを整理したい」「冠詞の感覚
をつかみたい」といった、個別の
テーマに自然と意識が向かうよう
になります。

そんなときは、特定の文法項目に
特化した書籍を、興味をもったら
片っ端から読んでいきましょう。

文法書は1冊だけで完結するもの
ではなく、「芋づる式に読み進め
る」ことで、深い理解につながっ
ていきますよ。



文法書の読み方
文法書を読んでいて、「わからな
いところで止まって、結局読まな
くなってしまう」という経験、あ
りませんか。

たとえば、第1章に「文型」が出
てきて、「第1文型はSV、第2文型
はSVCで……」と続く。さらに、
「Sは主語、Vは動詞、Cは補語。
補語には名詞や形容詞が来る…」
などと、細かい情報が次々に押し
寄せてきます。

ここでありがちなのが、「すべて
理解してから次へ進みたい」と考
えてしまうこと。



しかしこれは、文法学習がつまず

く、典型パターンです。

たとえば「文型」を理解するため

には、「名詞とは何か」「形容詞

とは何か」といった別の知識が必

要です。しかし、それらの説明は

まだ後の章に出てきます。

つまり、「今はまだわからなくて

当然」なことを、無理にわかろう

として立ち止まってしまうので

す。



文法書は、前から順番に読んでい

くと、途中でわからないことがあ

っても、後の章で自然とつながる

ようにできています。

いったん通り過ぎたテーマが、あ

とで別の角度から再登場する…そ

んな構造です。

そのため、英語の文法を学ぶ時

は、「わからないところも一度は

読み流す」勇気が必要です。



最初は気持ち悪くても、あとから
「あのとき出てきたSVCの意味が
ようやく腑に落ちた」と思える瞬
間がきます。

文法理解というのは、まっすぐ積
み上げる階段ではなく、何度も同
じ場所を回りながら少しずつ上に
上がっていく、らせん階段のよう
なもの。

この1種の「気持ち悪さを許容す
る」という感覚を身につけられる
かどうかが、文法学習の大きな分
かれ道となります。



日本の文法書と海外の文法書

英文法を学ぶ時、多くの人が最初
に手に取るのは、日本語で書かれ
た文法書です。

もちろん、それは自然な選択です
し、母語で丁寧に説明されている
という点では大きなメリットがあ
ります。

ただ、英語の本場はイギリスやア
メリカです。英語圏にも文法書が
あり、その内容や構成、語感のリ
アリティは、やはり一味違いま
す。



たとえば、世界中で使われている

のが『English Grammar in Use』

です。邦題では『マーフィーのケ

ンブリッジ英文法』として知られ

ています。

この本の特徴は、「実際に英語を

使うための文法」に焦点を当てて

いること。

左ページに簡潔な解説、右ページ

に練習問題という見開き構成で、

ひとつひとつの文法項目をしっか

り定着させる設計になっていま

す。



英語母語話者が書いているため例
文の質が高く、日本の文法書書に
ありがちな、「文法書のみに使わ
れる英語」が存在しません。

も う 少 し 上 級 向 け に は 、
『Practical English Usage』もお
すすめです。

こちらは語法や用法に関する情報
が非常に詳しく、「なぜこの表現
になるのか」を納得したい人にぴ
ったりです。

実際、多くの日本の文法書は、こ
れらの海外文法書や辞書をもとに
再構成されたものです。



英語の上級レベルを目指すな
ら、こうした一次情報に直接触
れることが欠かせません。

さらに言えば、これらの海外文
法書はやさしい英語で書かれて
いることが多く、読むこと自体
が英語のトレーニングにもなり
ます。

文法を本格的に学ぶなら、ぜひ
一度は海外の文法書を手に取っ
てみてください。



第4章
発音勉強法



大人が発音を身につけること
は可能なのか？

英語をやり直したい。でも、発音
だけはもう手遅れなのではない
か…そう思う人も多いでしょう。

言語学の世界では、発音は「あと
から学んで身につける」のが最も
難しいスキルだとされています。

実際、小説『闇の奥』を英語で執
筆したポーランド生まれの作家ジ
ョセフ・コンラッドは、ネイティ
ブ顔負けの英語を書く一方、発音
だけは最後まで上達しなかったこ
とで有名です。



このように「読み書きはできて
も、発音はダメ」な状態は、「ジ
ョセフ・コンラッド現象」として
知られています。

日本人学習者の中にも、単語や文
法に関して驚くほど詳しかった
り、英検やTOEICの点数は高かっ
たりするのに、発音に関しては日
本語のなまりが抜けない人も多く
います。

一方で、文法や単語には自信がな
くても、なぜか発音だけはうまく
て、英語をスムーズに話せる日本
人もいるでしょう。



では、大人になってから発音を身
につけることは、本当に無理なの
でしょうか？

筆者の経験から言えば、発音は“運
動神経”に似ています。

生まれつき音感や発声のセンスが
ある人は、少しの練習でもぐんぐ
ん伸びていく。

残念ながら、音の違いを捉えるの
が苦手で、英語の発音に慣れてい
ない人にとっては、練習してもな
かなか上達しにくいという現実が
あるのです。



「なまりがあって何が悪い」
と開き直れるのか

生まれつき音感や発声のセンスに恵
まれた人や、幼少期に自然と発音を
身につけた人には、どうしても敵わ
ない…

そんな現実を前に「だったらもう、
発音なんて気にしなくてもいいので
は？」と、あきらめに似た気持ちに
なることもあるかもしれません。

実際、よく聞くのが「英語はアメリ
カ英語やイギリス英語だけじゃな
い」「世界には訛りのある英語を話
す人がたくさんいるから、日本人に
日本語訛りがあって何が悪いのか」
という声です。



たしかにこれは事実です。

今や英語を話す人の過半数は、ネ
イティブではなく、第二言語とし
て使う非母語話者たち。

インド英語やシンガポール英語、
フィリピン英語など、そのバリエ
ーションは広がり続けており、
「ネイティブ発音でなければいけ
ない」という考え方は、すでに古
いものになりつつあります。

とはいえ、「訛りがあるのは当
然」と開き直ってしまうのは、少
し極端です。



たとえば、英語で restaurant を
発 音 す る 場 合 、 本 来 は 3 拍 で
「res・tau・rant」と発音されま
すが、日本語の感覚で「レ・ス・
ト・ラ・ン」と5拍で言ってしま
うと、相手にまったく通じないこ
ともあります。

これは単なる訛りではなく、言語
のリズムが大きくズレてしまって
いる状態です。

完全なネイティブ発音を目指す必
要はありません。



しかし、少なくとも「伝わる発
音」や「相手に負担をかけない発
音」は目指すべきではないでしょ
うか。

発音の上達とは、自分のためだけ
ではなく、聞き手への思いやりで
もあります。

そう考えると「なまりがあっても
いい」かどうかという議論は、少
し違った見え方をしてくるはずで
す。



母音と子音の練習

「発音が苦手」と言っても、その
正体は案外シンプルだったりしま
す。

まず向き合うべきは、英語の音の
基本…「母音と子音」です。

英語の音は、日本語よりもはるか
に種類が多く、似ているように聞
こえても微妙な差があります。

たとえば、よく知られているのが
RとLの違い。rice（ご飯） と lice
（シラミ） を間違えてしまう例
は、日本人学習者の定番エピソー
ドです。



しかし、問題はそれだけではあり
ません。

私たちが正しく発音しているつも
りでも、母語話者にとっては違っ
て聞こえることがよくあります。

例
see（…を見る）を発音したつ
もりが、Sの音が強すぎて「ジ
ー」と聞こえる
think（…を考える）の th の
音 が 出 せ て お ら ず 、 「 ジ ン
ク」のように聞こえる



これは自分ではなかなか気づけ

ないズレです。

だからこそ、最初は「発音のズ

レ」に気づく耳と、英語らしい

音を出すための口の動かし方

を、身につける必要がありま

す。



リズムやイントネーションの
練習

発音というと、多くの人は「RとL
の違い」や「thの発音」といっ
た“音そのもの”に注目しがちで
す。

もちろんそれも大切ですが、実際
の会話で伝わる発音を身につけた
いなら、リズムとイントネーショ
ンにも目を向ける必要がありま
す。

リズムが不自然な英語は、たとえ
単語の発音が正しくても、相手に
とって聞き取りづらくなってしま
います。



また、イントネーションがずれてい
ると、意味のニュアンスが変わって
伝わってしまうこともあります。

た と え ば 、 I want to go to the
store. という1文。

これを「アイ・ウォント・トゥー・
ゴー・トゥー・ザ・ストアー」とす
べての単語をはっきり発音してしま
うと、まるで日本語のようにリズム
が平坦になります。

本来の英語では、want to や to the
のような弱く短く発音される部分が
あり、強弱のメリハリがあること
で、英語らしいテンポが生まれるの
です。



つまり、リズムとイントネーショ
ンが整っていないと、「発音が正
しいのに伝わらない」状態に陥っ
てしまいます。

逆に言えば、リズムを意識するだ
けで、ぐっと“通じる発音”に近づ
くことができるということ。

そ の た め 、 英 語 の ド ラ マ や
YouTubeなどを活用して、“耳でリ
ズムを真似る”練習を取り入れる
と、自然な英語のテンポが身につ
きやすくなりますよ。



母語話者の発音矯正を受ける
発音練習は独学でもある程度までは
進められます。

参考書を読み、音声を聞き、自分の
声を録音して確認する…最近では、
Google翻訳などのアプリに音声を
吹き込んで、自動認識されるかをチ
ェックする方法もあります。

ただし、ここに大きな落とし穴があ
ります。

自分の発音が「正しいかどうか」、
つまり相手に意図した通り伝わって
いるかどうかは、自分では判断でき
ないのです。



発音とは「自分がどう発音したか」で
はなく、「相手にどう聞こえたか」が
全て。

だからこそ、ある段階で母語話者のフ
ィードバックを受けることは、避けて
は通れないのです。

最初は、自分が正しいと思っていた音
が「実は違う」と指摘されて、ショッ
クを受けるかもしれません。

しかし、母語話者の直感こそが、発音
の最終的な判断基準となるのです。

フィードバックを受けるといっても、
ずっと指導を受け続ける必要はありま
せん。



数回のセッションでも、「Sの音が強
すぎる」「Zとの違いがあいまい」と
いった具体的な指摘を受けることで、
自分の弱点が明確になり、ムダのない
練習ができるようになります。

その結果、発音の改善スピードが大き
く加速するのです。

「仮説 → 練習 → フィードバック →
再調整」このサイクルを繰り返すこと
で、「伝わる発音」へと確実に近づい
ていけます。

ある程度自信がつけば、「なまりがあ
っても伝わる」という状態になり、人
前でも堂々と英語を話せるようになる
はずです。



第5章
リスニング
勉強法



日本人が英語リスニングが
苦手な理由

英語のリスニングに苦手意識を持
っている日本人は少なくありませ
ん。

たとえば、街で外国の方に話しか
けられた時にまったく聞き取れな
かった、接客中に英語が聞き取れ
ず、うまく対応できなかった、そ
んな経験がある人も多いはず。

また、映画やドラマ、ニュース番
組などを観た時に、英語の音声だ
けでは理解が追いつかず、結局字
幕に頼ってしまう…これもよくあ
る悩みです。



そもそもリスニングには、大きく
分けて2つの要素があります。

1つ目は「音の識別」です。

相手の発音を正しく聞き分けられ
るか、つまり “sink” と “think” の
違いを耳で判別できるかどうかと
いうスキルです。

2つ目は「音の処理」です。

これは、連続する英語の音声をリ
アルタイムで理解し、話の流れに
ついていく能力を指します。



この2つが両方そろって、はじめて
英語を「聞き取って理解する」こと
ができるのです。

しかし、日本人の多くは1つ目の
「音の識別」でつまずいてしまいま
す。

た と え ば 、 聞 こ え て き た 単 語 が
“sink” だったのか “think” だったの
かを脳内で考えているうちに、次の
文が始まってしまい、どんどん置い
ていかれてしまう…

さらに、音の識別に集中しすぎて脳
の処理能力が限界に達し、連続する
音を処理する余裕がなくなってしま
います。



その結果、話を聞いているつもり
でも、思考停止でフリーズ状態
に。

あるいは、たまたま耳に残った単
語だけから意味を推測してしまっ
て、実際の内容とはズレた解釈を
することになります。

このように、英語の音そのものを
「正しく聞く」という基礎ができ
ていないと、どれだけ単語や文法
の知識があっても、リスニング力
はなかなか伸びていかないので
す。



ディクテーション

ディクテーションは、「英語が聞
き取れない…」という悩みを根本
から改善する、効果的なリスニン
グトレーニングです。

私たち日本人が英語を聞き取れな
い原因の多くは、「音が聞こえて
いない」ことにあります。

特 に 、 冠 詞 （ a, the ） や 前 置 詞
（in, of）、助動詞（can, will）と
いった機能語は、音が弱くなるた
め聞き取りにくく、聞こえていな
いことすら自覚できていないケー
スも少なくありません。



ディクテーションは、こうした
「聞こえていなかった音」をあぶ
り出すことで、リスニングの土台
を鍛えてくれます。

ディクテーションの方法はシンプ
ルです。

1文ずつ英語を再生し、その音声
を一言一句、紙に書き取っていき
ます。

たとえば、"It's a piece of cake."
というフレーズを聞いた時、「a」
が聞こえず "It's piece of cake." と
書いてしまった場合、自分の“聞こ
えていない部分”が明確になるので
す。



また、"piece of cake" のような慣用
表現は、文脈を知っていれば「of」
のような聞き取りにくい音も、予測
しやすくなります。

つまり、すべての音を完璧に聞き取
れなくても、背景知識や語彙力を活
用することで、意味を正しく補える
ようになるのです。

ディクテーションの文字起こしは時
間がかかる反面、リスニング力の土
台を作るうえで非常に有効です。

特に初心者〜中級者の段階では、
「1分以内の短い音声＋スクリプト
つき教材」から始めてみましょう。



精聴と多聴

リスニングの土台を築くには、ま
ず「精聴」から始めるのが王道で
す。

精聴とは、30秒〜数分程度の比較
的短い音声をじっくり聴き、その
内容を正確に理解するトレーニン
グのこと。

一つひとつの音や語句に集中する
ことで、英語の聞き取り精度がぐ
っと高まっていきます。

実はこの精聴、学校英語でもおな
じみです。



たとえば、英語の音声を聞いて設
問に答えるといった形式のリスニ
ング問題も、立派な精聴の一種で
す。

学習初期には、こうした「精聴」
によって英語の音に耳を慣らすこ
とがとても大切。

しかし、注意したいのは、精聴だ
けでは限界があるという点です。

実際の会話では、相手は1文話し
たらひと呼吸置いて…など、待っ
てはくれません。



発話量も多く、次から次へと情報
が押し寄せる中で、頭が真っ白に
なってしまう…そんな経験がある
人も多いはず。

そこで必要になるのが「多聴」で
す。

多聴とは、その名のとおり大量の
英語音声に触れるトレーニングの
こと。

多聴を続けるコツはたった1つ。
「自分が楽しめるもの」を選びま
しょう。名作映画に限らず、好き
なアニメや海外YouTuberの雑談で
も構いません。



学習に最適かどうかではなく、あ
なた自身がワクワクしながら観ら
れるかが何より大事。楽しめるコ
ンテンツであれば、自然と継続で
き、集中力も続きます。

楽しみながら、英語を「意味のか
たまり」として浴び続けること。
それこそが、英語のスピードに慣
れ、リアルな会話についていける
耳を育てる近道となります。



聞き流しに効果はあるのか？

「聞き流すだけで英語がペラペラ
になる」

そんな夢のような学習法が、かつ
て大きな話題になった時期があり
ました。

家事をしながら、通勤しながら、
運転しながら…
つまり、“ながら作業”で英語を聞
くだけで、自然と英語力がつくと
いう売り文句でした。

筆者も、実際にそのブームに乗っ
て試してみた1人です。



専用の聞き流し教材を購入し、毎

日の通勤中に英語のポッドキャス

トを流したり、車の中で英語ラジ

オをかけたりしていました。

ところが、数ヶ月経っても「聞き

取れるようになった！」という実

感は、全くありませんでした。

なぜなら、英語を「聞き流す」状

態では、音がまるでコンビニの

BGMのように右から左へと抜けて

いくだけだからです。

内容が頭に残らず、脳が「意味を

取ろう」とするモードにすら入っ

ていないのです。



ブームから時間が経った今でも、
「聞き流しって効果あります
か？」と聞かれることがありま
す。

おそらく、「ラクして結果を出し
たい」という心理が、今も変わら
ず人々の心にあるのでしょう。

「腹筋ベルトを巻くだけで痩せ
る」「シワ取りクリームを塗るだ
けで若返る」そういった、魔法の
ような方法が、いつの時代も魅力
的に映るのは当然です。



しかし、英語に関しては、残念

ながらそういった近道は存在し

ません。地道な練習こそが、唯

一の“最短ルート”となります。

ディクテーションや精聴、多聴

といった“地に足のついた練習”こ

そが、英語の音を本当の意味で

「聞き取れる耳」を育ててくれ

るのです。



第6章
リーディング
勉強法



リーディングが難しい理由

英語学習において、リーディング
の位置づけは人によって驚くほど
違います。

ある人は、英文解釈こそが英語の
本質だと考えます。

古い英語文献を丁寧に読み解き、
難解な表現をじっくり理解するこ
とに価値を見出す。そうした「リ
ーディング至上主義」の考え方で
す。



一方で、「長文読解ばかりしてい
るから、日本人は英語が話せない
のだ」と考えたり、「自分は英語
を話せるようになりたいから、リ
ーディングはそれほど重要ではな
い」と思っている人もいます。

しかし、興味深いのは、「リーデ
ィングが得意」と思っている人で
さえ、TOEIC®などの試験を受け
ると、リスニングよりリーディン
グの方がスコアが低い、という現
象がしばしば起きることです。

なぜ、そのようなことが起こるの
でしょうか。



それは、書き言葉としての英語
が、そもそも話し言葉よりも難し
いからです。

書き言葉では、語彙も文法もより
複雑で、1文あたりの情報量が増
えます。読み手の読解力がなけれ
ば、正確に意味をつかむことがで
きません。

しかも、私たちは中学・高校と、
リーディング中心の英語教育を受
けてきたはずです。

実際には、試験や実践の場を通し
て、「読めているつもりだった」
ことに気づかされる人も少なくあ
りません。



逆に言えば、リーディングをしっ
かりと学び直すことで、語彙力や
文法理解、英語全体に対する知識
が飛躍的に伸びていきます。

筆者自身、決して「リーディング
だけが大事」と考えているわけで
はありません。

しかし、英語でのコミュニケーシ
ョンを深めていくうえで、リーデ
ィングは決して、無視できない存
在なのです。



音読
英語学習といえば「音読」と連想
する人も多いでしょう。

英文を声に出して読むという、シ
ンプルながら定番のトレーニング
で、リーディング力の向上だけで
なく、スピーキングの助けにもな
ると言われています。

この音読、特に英語学習の初期段
階では効果を発揮します。

英語に慣れていないうちは、ただ
文章を読むだけでも頭を使いま
す。



文字を目で追うだけで精一杯で、
文の意味をとる余裕すらないこと
もあるでしょう。

そんな時、音読を取り入れること
で「読むこと」に少しずつ慣れ、
処理を自動化しやすくなっていく
のです。

音読が人気なのは、「やってる
感」が強いからでもあります。声
に出すと、目で読むだけの黙読よ
りも勉強している手応えが感じら
れやすく、気持ちのうえでも安心
できます。



英語の学習を始めたばかりの人に
とっては、リーディング力を伸ば
すだけでなく、学習中の不安やモ
ヤモヤを落ち着かせてくれる役割
も果たします。

ただし、音読には限界がありま
す。日本語でも英語でも、人は黙
読のほうがはるかに速く読み進め
られます。

たとえば、この文章を実際に音読
している人はおそらくいないでし
ょう。



黙読なら、意味をとりながらテン
ポよく読める。

だからこそ、一定レベルまでリー
ディング力が上がってきたら、音
読ばかりに頼らず、より読解力を
鍛えられる精読や多読といったト
レーニングへ移行していきましょ
う。

音読は、英語のリーディング学習
に入る最初の入口として、とても
心強い味方です。ただ、その入り
口の先には、より広い読解の世界
が待っていますよ。



精読

英語の長文をしっかり読み取るた
めに欠かせないのが、精読という
トレーニングです。

試験でよく出てくる「長文読解」
も、この精読の力が問われている
と言えます。

たとえば英文を読みながら、筆者
の意図をつかんだり、細かいニュ
アンスの違いを見抜いたりする…
こうした力は、すべて精読を通じ
て鍛えられていくものです。



このとき「設問」があると、文章
への理解をより深めやすくなりま
す。

なぜなら精読用の英文は、ストー
リーとして読むには短すぎること
も多く、内容理解の指針があった
ほうが、集中して読む助けになる
からです。

精読に取り組む中で、よくある疑
問が「音読とどちらを先にやるべ
きか？」というもの。

これは、どちらが正解というより
も、自分の学習目的に合わせれば
OKです。



意味をしっかり取りたいなら
精読から
英語を声に出すこと自体に価
値を感じているなら音読から

どちらから始めても、英文の理解
が深まればそれで十分です。

ところで、精読＝日本語に訳すこ
と（翻訳）と思っていませんか。

翻訳では、英文を正しい日本語に
変換することが目的になります。
一方で精読は、読み手である自分
が英文の意味をじかに受け取り、
書き手の意図と向き合うプロセス
が重要です。



精読の最中、頭の中で英文を日本
語に置き換えている感覚があるか
もしれません。

しかし、英語力が上がってくる
と、だんだんその変換のプロセス
が必要なくなっていきます。

英文をそのまま「英語のまま」理
解できるようになった時は、リー
ディング力が一段階上がった、と
自信を持っていいタイミングで
す。



多読

音読や精読に取り組んでいると、
ある時ふと限界を感じることがあ
ります。

どれだけ頑張っても、知らない単
語は次々に現れるし、どうにも解
釈できない文も出てくる。そんな
壁にぶつかった時に必要なのが、
「多読」というステップです。

多読とは、その名の通り、大量の
英語を読むトレーニング。ここで
いう「大量」とは、数百語の英文
ではなく、洋書1冊や英語の教科
書1冊といったボリュームを指し
ます。



筆者自身、音読や精読はそれなり
に行ったのですが、ある程度でき
るようになると、伸び悩みを痛感
します。

そこで試しに多読を取り入れたと
ころ、語彙力が一気に伸び、文法
の理解も深まるなど、リーディン
グ力に明確な変化が表れました。
なにより、英語を読むこと自体が
だんだん楽しくなったのです。

さらに意外だったのが、リスニン
グ力まで上がったことです。



以前は、リスニング中に頭が真っ
白になることもありましたが、あ
る時から英文の流れを最後まで自
然に追えるようになっていまし
た。おそらく、英語を文字で大量
に処理したことで、脳の“言語処理
能力”が鍛えられたのだと思いま
す。

リーディングとリスニングは形式
こそ違いますが、どちらも「英語
をインプットする力」を求められ
るという点では共通しています。

だからこそ、多読による「読む
力」は、そのまま「聞き取る力」
にもつながるのです。



ただし、多読は、あまり人気があ
りません。筆者が「多読が効果的
ですよ」と伝えても、学習に取り
入れる人はごくわずかでした。

その一方で、効果が薄いとされる
「聞き流し」は実践している人が
非常に多いのが現状です。英語学
習は、思い込みを修正するプロセ
スでもあると、改めて感じていま
す。

たしかに、中級者には「多読はハ
ードルが高い」と感じられるかも
しれません。長い英文を読むには
語彙力と集中力が必要ですし、
「最後まで続けられるか不安…」
という声もよく耳にします。



そんな時は、まず辞書なしでもスラ
スラ読める、やさしめの本から始め
てみましょう。

興味のあるジャンルで、黙読でテン
ポよく読み進められるくらい、簡単
な内容が理想です。辞書を引いたり
音読したりすると、テンポが崩れ多
読の効果が薄れてしまいます。

余計な作業はせず、ストーリーに没
入して読むこと。それが、多読を成
功させるカギです。

本気で英語力を伸ばしたい人にこ
そ、多読という手法に一度じっくり
取り組んでみてほしいと思います。



第7章
ライティング

勉強法



日本人と英語ライティング

「話せるようになりたい」「聞け

るようになりたい」と言う人は多

くても、「書けるようになりたい

です」と目標に掲げる人は、正直

なところかなりレアな存在です。

その証拠に、実際に英語を使って

仕事をしているという人に英文メ

ールを見せてもらっても、構文が

成立していなかったり、意味がう

まく通っていなかったりすること

が珍しくありません。



しかも多くの場合、本人はそれに
気づいておらず、「相手が理解し
てくれないのは、相手の読解力が
低いから」と考えてしまっている
のです。

ライティングは、英語4技能の中
でも特に「後回し」にされがちな
スキルです。読む・聞く・話すに
比べて、どうにも地味に見えるか
らかもしれません。

でも実は、現代においてライティ
ングが活躍する場面は、驚くほど
多いのです。



ビジネスメールやチャット、SNS
の投稿、海外の知人とのやりと
り…。口に出す英語よりも、書き
言葉としての英語を求められる機
会は、日常の中に確実に存在して
います。

論文やレポートのような難しい文
章を書く必要はありません。

ただ、「伝わる英語」が書けるよ
うになれば、言いたいことを自分
の言葉で届けられるようになり、
日常生活が豊かになりますよ。



英語日記

ライティング力を伸ばす上で、特

に取り組みやすい方法が「英語日

記」を書くことです。日記は、特

別なテーマや長文を書こうと構え

なくても、自分の1日や思ったこ

とを自由に書けるので、継続しや

すい練習になります。

私も、英語学習を本格的に始めた

ころ、毎晩寝る前に短い英語日記

を書いていました。たとえば、

「Today was busy. I went to the

office early.」「I met my friend

and had coffee.」といったシンプ

ルな内容から始めました。



最初は本当に短い文で十分です。

むしろ「書くことがない」と感じ

るくらいのシンプルな日常を、ど

う表現するかを考えることで、基

本的な単語や文型を繰り返し使う

練習になります。

慣れてくると、少しずつ詳細を加

えたり、感想や理由を入れてみま

し た 。 た と え ば 「 I felt tired

because I worked late.」「It was

fun talking with my friend about

our future plans.」など、接続詞

や理由説明を意識して書きます。



英語日記の良いところは、アウト
プットの練習になるだけでなく、
自分の考えを英語で組み立てる力
がつくことです。実際の会話で
も、相手に何かを説明したり、気
持ちを伝えたりする際に、この
「自分の中で文を作る力」が役立
ちます。

また、私は書いた日記をあとで見
返し、文法ミスや不自然な表現に
気づいたら、参考書や辞書で調べ
て直すようにしていました。完璧
を目指すというより、「間違いに
気づく」→「修正する」→「次は
正しく使う」というサイクルを大
切にしていました。



さらに、オンライン添削サービス
や英語の先生に見てもらうのもお
すすめです。自分では気づかない
クセや間違いを指摘してもらえま
す。

英語日記は特別な教材がなくて
も、ノートやスマホのメモアプリ
があればすぐに始められるシンプ
ルな勉強法です。日々の生活を英
語で表現する習慣をつけること
で、自然と使える語彙や文型が増
えていきます。ぜひ、気軽に続け
てみてください。



英文メール
ライティングの練習として、もう
1つおすすめなのが「英文メー
ル」を書くことです。仕事やプラ
イベートで実際に使う場面を想定
して練習することで、より実用的
な表現を身につけることができま
す。

私自身も、海外の友人や留学先の
先生にメールを書く機会がありま
した。最初はとても緊張しました
し、「この言い回しで失礼になら
ないか」「変に思われないか」と
不安でした。



それでも何度も書いて送るうち

に、だんだんと自然な表現が使え

るようになりました。

英文メールの練習では、まず「シ

ンプルで失礼のない言い方」を身

につけることが大切です。例え

ば、依頼なら「Could you〜?」「I

would appreciate it if you

could〜」など、丁寧で柔らかい表

現を覚えておくと便利です。お礼

な ら 「 Thank you for your

email. 」 「 I really appreciate

your help.」など、決まり文句を

ストックしておくとスムーズに書

けます。



私がやっていた練習法は、日本語
で書きたい内容をまずメモし、そ
れを自分なりに英訳するというも
のです。たとえば「来週の会議に
参加できますか」「資料を送って
いただけますか」といった実際に
使いそうな文をリストアップし
て、何パターンか言い換えを考え
ました。

また、実際に書いたメールは保存
しておき、あとで見返すようにし
ていました。自分の表現のクセ
や、もっと良い言い回しを見つけ
たときに書き直すことで、少しず
つ表現の幅が広がります。



最近はAIの翻訳や添削ツールもあ
るので、それを活用して自然な英
文に直してもらうのもおすすめで
す。実際のやり取りを想定して練
習することで、メールだけでな
く、他のライティングやスピーキ
ングの場面でも役立つ表現が増え
ていきます。

英文メールの練習は、特別な教材
がなくても身近なテーマから始め
られるのが魅力です。ぜひ、自分
の生活や仕事に合わせて、使える
フレーズを少しずつ増やしてみて
ください。



AIはライティング学習に
向いている

かつて、英語ライティングを本格
的に学ぼうとすれば、ネイティブ
の講師に添削してもらったり、英
文エッセイの講座を受講したり
と、敷居も金額もそれなりに高か
ったものです。

実際、筆者もそうした学び方を経
験し、得られた気づきは今でも大
きな財産になっています。

けれど今は、状況がまったく違い
ます。



生成AIの登場により、英文ライテ
ィングは、独学でも十分に取り組
めるスキルになりつつあります。

たとえば、あるテーマに沿って英
文を書き、それをAIに添削しても
らう。そんな学習法が、ごく自然
に行えるようになってきました。

AIはスピーディーで、何よりコス
トがかかりません。

身も蓋もない言い方になります
が、日常的な英文であれば、AIに
文章を作ってもらうのも一つの手
です。



英語でのメールや、海外の友人

へのメッセージなど、内容がシ

ンプルなものであれば、AIを気

軽に活用して問題ありません。

また「この敷地内では飲食でき

ません」といった案内文も、AI

を使えば自然で伝わりやすい英

文がすぐに作れます。無理に自

分で書こうとするより、スムー

ズに伝えられることが多いで

す。



つまり、「とりあえず自分で書
いてみて、それをAIに直しても
らう」「AIに文案を作ってもら
い、自分で取捨選択して整え
る」といった新しい学びの形
が、すでに始まっているので
す。

ライティングにおいても、AIは
もはや他人ではありません。う
まく活用すれば、学習の強力な
パートナーになってくれます
よ。



第8章
スピーキング

勉強法



1人でスピーキングを練習
できるのか？

英語学習の文脈において、英会話
とスピーキングは分けて考えられ
ます。

英会話とは、自分と相手が対にな
って、英語の音を使ったコミュニ
ケーションをすることです。あな
たが海外の方と英語で話すのは、
文字通り、英会話と言えるでしょ
う。

スピーキングとは、英語を話すこ
とです。この際、相手の有無は問
題ではありません。



たとえひとり言であっても、英
語で何かを発話できれば、スピ
ーキング能力があると言えま
す。

このような定義から、スピーキ
ングを1人で練習することは可能
です。話したいメッセージを思
い浮かべて、それを意味ある英
語の文にして、口で音を作り、
それを発話すれば、スピーキン
グになります。



シャドーイング

スピーキング練習法として知名度
があるのはシャドーイングです。
シャドーイングは英語を聞き、そ
れを1テンポ遅れで復唱する練習
です。もともと、通訳を養成する
ために開発されましたが、スピー
キングに効果があるとして、多く
の学習者が練習しています。

ただ、シャドーイングは決して難
易度が低いわけではありません。
聞いた英語を記憶しつつ、発話す
るわけですから、高い英語の処理
能力が求められます。



また、多くの学習者が海外ドラマ
や映画など、難しい題材をはじめ
から使ってしまうため、挫折の原
因になります。

かつて、私がシャドーイングを行
った際、はじめは初心者向けのや
さしい英語教材を使用しました。
徐々に慣れていく中で、スピード
を変えたり、題材を変えたりし
て、負荷を調整しました。

ある程度シャドーイングができる
ようになると、より高い負荷を求
めて、YouTubeを使った生の英語
によるシャドーイングを行いまし
た。



YouTube動画は30分以内に終わるも
のが多く、テロップも表示されるの
で、シャドーイングの練習にうって
つけです。

シャドーイングをやり込むと、場合
によっては動画の内容を覚えてしま
うくらいになります。実は、そこに
シャドーイングの狙いがあります。

覚えるくらい把握した状態で、聞こ
える音をきちんと拾ってシャドーイ
ングすることで、手に取るように英
語が理解できるようになります。

結果、スピーキング力はもちろん、
リスニング力の向上にも役立ちまし
た。



瞬間英作文

もうひとつ、1人でスピーキング
力を鍛える方法として知られてい
るのが「瞬間英作文」です。これ
は、日本語で与えられた短い文
を、すぐに英語に訳して口に出す
練習です。「瞬間」という言葉の
通り、考え込まずに即座に英文を
作ることを目指します。

瞬間英作文の目的は、頭の中にあ
る文法知識を、実際の会話で使え
る形にすることです。中学レベル
の基本文型を反射的に口から出せ
るようになると、その土台の上に
さまざまな表現を乗せられるよう
になります。



つまり、英語を「書くように考え
て話す」のではなく、「反射的に
話す」感覚を身につけるためのト
レーニングです。

私自身、瞬間英作文を練習する際
は、あえて簡単な文から始めまし
た。たとえば「私は本を読みま
す」「彼は忙しいです」といった
中学英語の基本文です。最初は
「こんな簡単な文をやる意味があ
るのか」と思うかもしれません
が、実際に口に出してみると、意
外と言葉が詰まったり、単語がす
ぐに出てこなかったりします。



慣れてくると、徐々に複雑な文

や、自分が実際に話したい場面

を想定した日本語文に挑戦しま

した。たとえば「明日までにこ

の仕事を終わらせなければなり

ません」「お手数ですが、もう

一度説明していただけますか」

など、仕事や旅行の場面を想定

して練習しました。

瞬間英作文は、どこでも気軽に

取り組めるのも利点です。



通勤中に心の中で練習したり、
家で小声でつぶやいたり、ノー
トに日本語文を書いて自分で英
訳を声に出して答え合わせする
など、さまざまなやり方ができ
ます。

このトレーニングを繰り返すこ

とで、英語を話す際に「日本語

で考えてから訳す」というタイ

ムラグを減らし、よりスムーズ

に英語が口から出るようになり

ました。実際の会話でも、瞬発

力がついたと感じています。



独り言トレーニング

1人でも気軽にできるスピーキン
グ練習として「独り言トレーニン
グ」があります。これはその名の
通り、誰かと会話をするのではな
く、自分1人で英語を話す練習で
す。特別な教材も相手も必要な
く、思い立ったときにすぐ始めら
れるのが大きな魅力です。

独り言トレーニングの基本は、
「今、目の前にあること」「頭に
浮かんだこと」を英語で説明する
ことです。



た と え ば 、 「 I’m drinking

coffee.」「It’s raining today.」

「 I have to finish this by

tomorrow.」など、自分の行動や

予定、感想を声に出して表現しま

す。

私も、最初は本当に短いフレーズ

から始めました。通勤中や家事を

しながら、「I’m going to work.」

「 I’m washing the dishes. 」 な

ど、本当に簡単な文です。それで

も、いざ声に出そうとすると、意

外に単語や文型が出てこないこと

に気づきます。



この「言えそうで言えない」を
その場で解決することが、独り
言 ト レ ー ニ ン グ の ポ イ ン ト で
す。

慣れてくると、少し長い説明や
理由を加える練習もしました。
た と え ば 、 「 I’m taking the
train because it’s faster than
the bus. 」 「 I want to go
abroad next year to improve
my English.」など、接続詞や理
由を入れて、より自然な文を作
るように意識しました。



独り言トレーニングの良いとこ

ろは、間違いを気にせず、何度

でもやり直せることです。誰に

も聞かれないので恥ずかしさも

なく、好きなタイミングで練習

できます。言いたいことをすぐ

英語にする癖をつけることで、

実際の会話でも「日本語で考え

てから訳す」という時間を短く

できるようになりました。



海外の友人づくり

スピーキング力を伸ばす上で、や
はり大きな助けになるのが「実際
に人と話す機会」を作ることで
す。特に、海外の友人を作って会
話する経験は、教室や教材だけで
は得られない実践的な学びを与え
てくれます。

私の場合、社会人になってから短
期ではありますが、アメリカやイ
ギリスに留学する機会がありまし
た。そこで何よりも大きかったの
は、たくさんの友人を作り、日常
的に英語で会話をしたことです。



授業の合間や放課後、カフェで話
したり、一緒に観光に出かけた
り。最初は緊張して、言いたいこ
ともうまく出てこず、相手に「も
う一度言って」と聞き返されるこ
とも多々ありました。それでも、
毎日のように英語を使う環境に身
を置くことで、少しずつ「間違い
を恐れずに話す」姿勢が身につき
ました。

また、友人との会話はテキスト通
りには進みません。相手が思いが
けない話題を振ってきたり、スラ
ングやジョークが飛び出したりす
ることもあります。



そうした「予定外」のやり取り
が、自分の引き出しを広げ、柔軟
な応用力を鍛えてくれました。

何より、友人たちとの会話は「伝
えたい」という気持ちを強く生み
ます。英語を勉強の対象としてで
はなく、「コミュニケーションの
手段」として実感する瞬間でもあ
りました。この感覚は、モチベー
ションを維持する大きな原動力に
なりました。

もちろん、必ずしも留学をしなけ
れば友達を作れないわけではあり
ません。



今はSNSやオンライン英会話、言
語交換アプリなど、海外の人とつ
ながる手段が豊富にあります。た
だ、私にとっては、実際に現地で
友達を作り、毎日一緒に話す中で
学んだ経験が、スピーキング力を
大きく伸ばすきっかけになったと
思っています。

英語を話す相手を持つことは、間
違いなく大きな支えになります。
間違っても大丈夫だと思わせてく
れる相手、聞き返してくれる相
手、励ましてくれる相手。そんな
友人を作ることで、学びはより深
く、楽しいものになりました。



おまけ
TOEIC®

Listening and
Reading Test

対策



TOEIC®スコアアップに
必要な3つの力

TOEIC® Listening and Reading
Test で高得点を取るためには、た
だ英語ができればいいわけではあり
ません。必要なのは、次の3つの力
の掛け算です。

1.英語力：単語力・文法力・リス
ニング力・読解力など、英語そ
のものの基礎体力

2.試験対策力：TOEIC®という試
験特有のルールや傾向への慣れ

3.本番力：約2時間200問という長
丁場で、集中力と持久力を維持
する力



この3つのうち、どれかが欠けて

もスコアは頭打ちになります。

TOEIC®は、英語力と試験慣れ、

そして試験当日の立ち回りがす

べてスコアに現れる、ある意味

とても「公平な」試験なので

す。

最新の公式データによれば、

TOEIC®（990点満点）における

日本人の平均スコアは、約600点

となっています。



市販のTOEIC®対策本の限界

日本国内でTOEIC®を受験する多
くの人は、初級〜中級レベル
（500～700点台前半）に集中し
ています。

そ の た め 、 市 販 さ れ て い る
TOEIC®対策本のほとんどは、初
心者向けに作られています。

確かに、中にはやや難易度の高い
教材も存在しますが、それらをい
くつか組み合わせたとしても、ス
コアの限界はせいぜい850点前後
です。



つまり、850点を超えて990点満
点を目指すとなると、市販の教
材だけでは対応しきれません。
このレベルから先は、自力で
「英語力そのもの」を鍛えてい
く必要があります。

試験対策としてのTOEIC®は、あ
る程度のスコアまでは効率よく
スコアアップできますが、それ
以上を目指すには、土台となる
英語力の底上げが不可欠なので
す。



公式問題集を全文、
表計算ソフトに書き写す

TOEIC®で本気のスコアアップを
目指すなら、まず取り組むべきは
『 公 式 TOEIC® Listening and
Reading 問題集』の徹底的な分析
です。

単に問題を解くだけでなく、出題
される英語のパターンや語彙、設
問の傾向まで「腑に落ちるレベ
ル」で理解することが必要です。

筆者自身、この作業を実践するた
めに、公式問題集のすべての英文
（本文・設問・選択肢まで）すべ
てを、表計算ソフトに手入力しま
した。



対象にしたのは、当時発売され
ていた全12冊。Part1からPart7
まで、全てです。

もちろん、これには相当な時間
がかかりました。数年単位で地
道に進めていく作業でしたが、
それでも得られた学びは非常に
大きなものでした。

この作業によって、単なる「知
識の断片」が自分の中で整理さ
れて、「使える知識」として根
付いていったのです。



全パターンの
出題パターンを作成する

すべての英文を書き写したあと
は、各パートにどんなパターンの
問題があるのかを徹底的に洗い出
していきます。

たとえばPart1（写真描写）で
は、以下の分類が一般的です。

1人の人物写真
複数の人物写真
風景写真

しかし、さらに深掘りすると次の
ような特徴が見えてきます。



風景写真では、写っていない
人物や物が主語の選択肢がよ
く不正解になる
The door to a house has
been left open. のような受動
態＋SVOCの構文が出題される
ことがある

こうしたパターンをあらかじめ知
っておくだけでも、本番でひっか
けに強くなれます。

Part7（長文読解）でも、同様に
出題傾向を細かく分類します。

たとえば「本文全体のテーマを問
う問題」には、以下の2パターン
があります。



冒頭の一文にヒントがあるタ
イプ
本文全体を読んだうえで抽象
化するタイプ

後者の場合、全文を読まないと正
解が選べません。したがって、最
初にこの設問だけを解こうとする
と、かえって時間をロスすること
があります。

このようなパターンを理解してい
ないと、「読めていたのに間違え
る」「時間が足りなくなる」とい
ったことが起こりがちです。



そのため筆者は、Part 7 においては
まず「設問の種類ごとに順番を変え
て解く」ことを意識しつつ、全選択
肢について「なぜ正解か・なぜ不正
解か」を分析するようにしました。

これは990点満点を目指すうえで欠
かせないトレーニングです。

限られた時間の中で、正解の根拠と
不正解の理由まで判断するには、出
題パターンを深く理解しておく必要
があるのです。

この作業にも、数年単位の時間をか
けました。それだけの価値がある工
程だったと今でも感じています。



自作問題を作る

TOEIC®のスコアを極限まで伸ば
したいなら、インプットだけでな
くアウトプットが欠かせません。

そして、アウトプットの最高の形
の1つが「自作問題を作る」こと
です。

これは、単に練習問題をこなすだ
けでは得られない効果がありま
す。なぜなら、問題を作るには
「出題者の視点」に立ち、英文の
構造、文脈、選択肢の罠まで理解
する必要があるからです。



たとえば、Part 5（短文穴埋め問
題）であれば、以下のように分類
して問題を作ります。

【品詞問題】名詞・動詞・形
容詞・副詞のどれを選ぶか
【語彙問題】似た意味の単語
の中から文脈に合う語を選ぶ
【 文 法 問 題 】 動 詞 の 形 、 時
制、一致などを判断する

問題の種類を細かく分類して、自
分で英文を作成します。AIを活用
して文を生成しても良いのです
が 、 そ の ま ま で は 「 TOEIC っ ぽ
さ」が足りないこともあります。



たとえば、単語数のバランスが悪
かったり、文の構造が不自然だっ
たり…筆者も何十個と英文を作っ
てはボツにし、ようやく1問仕上
げるという作業を繰り返しまし
た。

このプロセスを通じて、市販の問
題集では気づけなかったことがい
くつも見えてきたのです。

たとえば、ベストセラーのPart 5
対策本に「語彙問題」が全く載っ
ていないとか、「動詞の形」を扱
う問題は、実際の試験ではあまり
出ないのに練習では頻出になって
いる…などです。



また、Part 3（会話問題）や Part 4
（説明文問題）では、選択肢が本文
中の言い換えで出ることもあります
が、そのままの語句が使われる場合
も意外と多いのです。

問題を作るという行為は、TOEIC制
作者の意図を追体験することでもあ
ります。

こうした徹底的な分析、出題形式へ
の理解、そして日々の単語・文法力
の 蓄 積 に 加 え 、 筆 者 は 実 際 に
TOEIC®を70回以上受験しました。

その結果、ようやく990点（満点）
に到達することができたのです。



おわりに
ここまでお読みいただき、本当にあり
がとうございました。

この本は、「魔法のようにすぐ話せる
ようになる方法」を教えるものではあ
りません。

代わりに、私自身が何年もかけて失敗
し、試行錯誤しながらたどり着いた
「現実的な学習の道筋」を、できる限
り正直にお伝えするつもりで書きまし
た。

英語学習は、決して一夜にして身につ
くものではありません。

どんなに効率的な方法でも、時間と手
間をかけて積み重ねることが必要で
す。



けれど、その積み重ねは、やった分だ
け確実に自分の中に残ります。

私自身、途中でやめようと思ったこと
も、伸び悩んで焦ったことも、一度や
ったことをゼロからやり直したこと
も、数えきれません。

それでも続けられたのは、「英語を学
ぶことそのものが、自分にとって意味
のあることだったから」だと思ってい
ます。

学びを続ける中で、必ず壁や停滞期が
訪れます。

それを「才能がないから」と諦めてし
まうのではなく、「次に進むための発
見が待っている」と信じて、一歩でも
進んでみてください。



そのたびに少しずつ視界が開け、使え
る英語力が自分のものになっていくは
ずです。

この本が、あなたの英語学習の道のり
において、少しでも役立つ道しるべに
なれば、これ以上の喜びはありませ
ん。

これからも、一緒に英語を学び続けて
いきましょう。

心からの感謝を込めて。

トイグルEnglish
田邉竜彦


