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※参考資料：TOEFL Junior® Standardオフィシャルスコアレポート(サンプル）：TOEFL Junior® Standardの結果は、合否判定ではなく、
スコアで表されます。テストスコアをもとに、CEFRのレベルと、あなたが英語でどのようなことができるのかの解説（Descriptors/ディ
スクリプタ）が書かれています。



のっけから個人的な話で恐縮ですが、私

自身、英語の学習の中でもリスニングに対

する苦手意識を長らく抱いてきました。今

でこそ、英語を日常的に聴く生活を送って

いますが、もともとはリーディングに極端

に偏った学習をしており、orangeを「オラ

ンゲ」と読んで覚えるような生徒でした。

いざ本格的に英語を聞く必要に迫られた時

には、本当に困り果てたものです。

この経験から、リスニングに不安を感じ

る皆さんの気持ちが痛いほどよくわかりま

す。TOEFL Junior®テスト公式問題集［改

訂版］には「自分に一番合った教材を使い

続けると良いでしょう」（グローバル・コ

ミュニケーション & テスティング監修 , 

2025, p.42)と書かれています（このアドバ

イス自体は全く正しいと思います）が、そ

の「とっかかり」を見つけるのは簡単では

ありません。この小論は、その「とっかか

り」のためのヒントとなるように、英語の

音声的側面での劣等生だった「高校生の頃

の私」を思い浮かべながら書いていますが、

きっとみなさんにとっても有益な情報が含

まれているだろうと信じています。ここで

は主に、リスニングの原理・仕組みの基礎

を理解すること、その上でCEFRおよび、ス

コアのレベル別にどんな練習をするのが効

果的かということ、そのための具体的な方

法や素材などを私の体験談を交えて紹介し

たいと思います。

1. はじめに
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2. なぜ英語は聞き取れないのか？

―リスニングの「壁」の正体

リスニング学習を始める前に、なぜ難し

く感じるのか、その原因を知ることが重要

です。英語のリスニングを難しくしている

要因は様々にありますが、まずはなんと

いっても英語の発音が日本語話者にとって

は難しいという点が挙げられるでしょう。

白畑 (2021) を参考に、私なりにその難しさ

の要因をまとめてみます。

① 日本語より母音の数が多い（長母音・

短母音だけでなく、二重、三重母音

もある）

② 子音も日本語にないものが結構ある

③ 話し言葉の音の変化が日本語と違う
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【英語特有の「音の壁」】

日本語と英語では、音の仕組みが根本的

に異なります。特に、私が最も苦労したの

が「シュワ（schwa /ə/）」という「あい

まい母音」です。human や family の母音

はこの音で、時には完全に発音されなくな

ること（脱落）さえあります。Let It Goが

リスニング力をなんとかしたいと思えば、

まずはリスニングの仕組みを知ることが重

要だと思います。つまり、音声情報として

入ってくるインプットが私たちの頭の中で

「レリゴー」と聞こえるのも、「連結」や

「同化」といった音変化の一例です。カタ

カナ発音から脱却し、こうした英語の音声

的な特徴を意識することが、リスニング力

向上の第一歩です。

どのように処理されるのか、その原理を知

るということです。新多 (2019) によれば、

インプットの処理プロセスはおおよそ以下

のように図示できます。

以下、新多 (2019) に従って、この図を説明

してみます。

インプットの処理は、下位レベルから上

位レベルに向かって進みます（これを「ボ

トムアップ処理」といいます）。下位レベ

ルでは、一つ一つの文が語彙・文法・意味

の側面から処理されます。この時に「聞き

取れない（よってわからない）」という事

態が生じるには、およそ2つの原因が考えら

れます。一つは、単純に語彙不足、つまり

自分が全く知らない語句・表現であるゆえ

にわからないという場合。もう一つは、

「本当は知っているはずの語句・表現」な

のに聞き取れないという場合、です。後者

【リスニングの最中に何が起きているかを理解しよう】
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がなぜ生じるかと言えば、先に述べたよう

に英語では音の脱落や連結、同化などの現

象が頻繁に生じるために、みなさんの頭の

中にある個々の単語のイメージ（聴覚像

acoustic image）とは全然違って聞こえて

しまい、たとえ目で見ればわかる語句・表

現であっても、音声的には「未知の語彙」

ということになっているからです。

さて、下位レベルで文の意味が形成され

ると、上位レベルのプロセスへと情報が送

られます。上位レベルでは、それぞれの文

の意味が積み重なって、次第にテキスト全

体の意味が頭の中で構築されます。これを

「テキストモデル」と呼びます。ただ、私

たちの理解は、このテキストモデルを作っ

たら終了というわけではなく、自分が既に

持っている知識（これを「スキーマ」と言

います）と組み合わせて、最終的な理解に

至ることになります。ボトムアップ処理に

問題があって不完全なテキストモデルしか

構築できない時には、自分が既に持ってい

る知識であるスキーマを用いて、なんとか

意味理解を図ろうとすることができます

（これは「トップダウン処理」と呼ばれま

す）。この上位レベルで問題がある場合、

例えば、自分はよく知らない話題（つまり

スキーマがない状態ですね）の場合には、

リスニングに支障が出るわけです。

以上のように、インプットの処理プロセ

スを理解しておくことは、自分のリスニン

グがうまくいっていない原因を分析する時

に非常に役立ちます。そこで、聞き取れな

い原因は、主に以下の4つに分類できます。

1. 語彙不足: 単純に単語や表現を知らない。

2. 音声知識不足: 単語は知っているが、正

しい発音や音の変化を知らないため、

音声として認識できない。

3. 処理スピードの問題: 聞こえてくる英語

の速さに、頭の処理が追いつかない。

4.そもそも自分の知らない話題なのか: 

話題に関する知識（スキーマ）がない

ため、深く理解できない。

3. 効果的な学習の第一歩 ― 自分の現在地を知る

自分の「壁」がどこにあるのかを分析す

るには、まず自分の現在地を客観的に知る

こ と が 効 果 的 で す 。 そ の 際 、 TOEFL 

Junior®のようなテストは、自分の英語力を

国際的な指標であるCEFRでどのレベルにあ

るか、また技能ごとの強み・弱みを把握す

るための便利なツールとなり得ます。

特に、スコアと共に示される「パフォー

マンスの説明（これを「ディスクリプタ

(Kumon Institute of Education Co., Ltd.,

2018)」と言います）」は、「そのスコアレ

ベルで何ができるか」を具体的に示してく

れます。これを読み込むことで、自分の実

力を確認できるだけでなく、一つ上のレベ

ルのディスクリプタと見比べることで、

「次に何を学習すべきか」という課題が明

確になります。学習計画を立てる上で、こ

うした客観的な指標を参考にしてみるのも

一つの良い方法です。
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（TOEFL Junior®テスト公式問題集［改訂版］p.12）

(TOEFL Junior®団体スコアレポートテストー技能別CEFRレベル/Descriptors)

リスニングセクション CEFR レベル／Descriptors
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ここからは、客観的なスコアレベルを目

安に、具体的な独習法をレベル別に解説し

<現在地>

このレベルでは、「アナウンス、短いス

ピーチ、簡単な会話の趣旨と重要ポイント

を理解できるよう練習しましょう」とアド

バイスされる段階です。まずはリスニング

の根幹をなす力の養成が急務です。

<次の目標 (A2レベルの壁)>

次のA2レベルでは、「教室での短いアナ

ウンスの趣旨を理解することができる」、

「シンプルな英語で文脈が明確であれば、

短いスピーチにおける話し手の目的を理解

することができる」ことが求められます。

<具体的な練習法>

1. 発音重視の語彙学習: リスニング力向上

ます。常に「一つ上のレベル」を意識しな

がら読み進めてみてください。

4. CEFRとTOEFL Junior®【スコア別】独習法ロードマップ

― あなたの現在地と次のステップ

4.1【レベル1：基礎固め期 (Score: below 210の方向け)】

の土台はなんといっても「語彙力」で

す。かつての私のように発音を無視し

た丸暗記は絶対にやめ、「音と綴りと

意味」をセットで覚える習慣をつけま

しょう。

2. ディクテーション（書き取り）: 短く、

平易な一文からで構いません。『速読

英単語(入門編)』のような教材の音声

を使い、一語一句正確に書き取る練習

は、聞き取れない音を特定するのに

非常に効果的です。

3. リピーティング: まずはスクリプトを

見ながら、音声のすぐ後について繰り

返す「リピーティング」から始めま

しょう。正確な音を口に出す練習を積

みます。

リスニングセクション CEFR レベル／Descriptors
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<現在地>

「教室での短いアナウンスの趣旨」や、

「短いスピーチや会話において、表現が明

らかで、強調されている場合には、重要ポ

イントを理解することができる」レベルで

す。

<次の目標 (B1レベルの壁)>

次のB1レベルでは、スピーチが「長め」

になっても対応できる力や、「推測」する

力が必要になります。「内容が学術的か

一般的かを問わず、簡単な英語で文脈が明

確であれば、長めのスピーチについて、重

要ポイントを特定できる」、「簡単な英語

4.2【レベル2：土台完成期 (Score: 210-240 / CEFR A2 の方向け)】

で文脈が明確であれば、短いスピーチにつ

いて、内容を推測できる」ようになること

が目標です。この段階からは、シャドーイ

ングという方法が効果的だと考えられてい

ます。シャドーイングは、多くの先生方が

推奨する、まさに王道と言えるリスニング

（そしてスピーキング）練習法でしょう。

シャドーイングとは、聞こえてきた音声を

そのまま声に出して復唱するというシンプ

ルな学習法です。シャドーイングは、リス

ニングのみならず、英語力全般の向上に効

果があることが既にいくつかの研究から明

らかになっています (中田編 ,  2022)。

シャドーイングの効果を図示すると、以下のようになります (門田, 玉井, 2017)。

Descriptorsリスニングセクション CEFR レベル／Descriptors
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最近では、シャドーイングのやり方につ

いて説明している上掲のような書籍以外に

も、多くのYouTubeチャンネル（注）で実

演の様子を見ることもできるので、よりク

リアにイメージが掴めるのではないかと思

います。私自身は、TOEIC®のリスニング対

策として、Part2の問題を集中してシャドー

イングする練習をやりました。

（注）例えばHaru English「リスニング力

を 飛 躍 さ せ る シ ャ ド ー イ ン グ の や り 方

【TOEIC® L満点直伝】」

(https://www.youtube.com/watch?v=lRKBG2WTJg8)

 などが参考になります。

<具体的な練習法>

1. プロソディ・シャドーイング: スクリプ

トを見ながら、意味よりも「リズム・

強勢・イントネーション」といった音

の側面に集中してシャドーイングを行

います。英語らしい滑らかな発話の流

れを身体に染み込ませるのが目的です。

2. 基礎文法・構文の定着: 私の経験上、こ

のレベルの生徒は語彙・文法といった

基礎力に原因がある場合が多いです。

聞きながら瞬時に文の構造を把握する

力はリスニングに不可欠ですので、文

法知識の再確認も並行して行いましょう。

3. 身近な素材の活用: TOEFL Junior®の問

題は、中学校・高校での学校生活が場

面設定されているため、実用的な表現

の宝庫です。問題を解くだけでなく、

スクリプトをシャドーイングの素材と

して徹底的に活用するのも良いでしょう。

https://www.youtube.com/watch?v=lRKBG2WTJg8
https://www.youtube.com/watch?v=lRKBG2WTJg8
https://www.youtube.com/watch?v=lRKBG2WTJg8
https://www.youtube.com/watch?v=lRKBG2WTJg8
https://www.youtube.com/watch?v=lRKBG2WTJg8
https://www.youtube.com/watch?v=lRKBG2WTJg8
https://www.youtube.com/watch?v=lRKBG2WTJg8
https://www.youtube.com/watch?v=lRKBG2WTJg8
https://www.youtube.com/watch?v=lRKBG2WTJg8
https://www.youtube.com/watch?v=lRKBG2WTJg8


では、ここで少し具体的にTOEFL Junior®

の問題のAudio Scriptを素材にして、シャ

ドーイングの効果について述べてみたいと思

います（グローバ

います（グローバル・コミュニケーション

& テスティング, 2025, pp.18-20)。
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この問題では、当然キーワードとなって

いる語 geography の意味を用例の中で習得

すること（語彙学習）が可能ですが、それ

以外にも、実際にシャドーイングをしてみ

ることで、例えば「チームの一員」という

表現がon one’s teamであり、前置詞はinで

はなくonを使うのだといった気づきや、

You can count me in. 「私も仲間に入れ

て」といった口語表現を学べるなど、いろ

いろな新しい知識も得られると思います。

<現在地>

「簡単な英語で文脈が明確であれば、長め

のスピーチについて、趣旨を理解できる」、

「やや複雑なスピーチで使われる一般的な

イディオムを理解できる」レベルです。

<次の目標 (B2レベルの壁)>

TOEFL Junior®で測れる最高レベルのB2ま

で到達するには、より「長く複雑な」ス

ピーチや、「暗示的な」内容まで理解する

力が求められます。具体的には、「長めの

スピーチについて、内容が学術的か一般的

か、また表現が明確か暗示的かを問わず、

趣旨を理解でき」、「話し手のイントネー

ションやアクセントから推測することがで

きる」といった力です。

こうした気づきなどを大切にしながらシャ

ドーイングを繰り返すことで、リスニング

だけでなくスピーキングへの応用も可能に

なります。TOEFL Junior®の問題は、場面

設定として中学校・高校での学校生活が想

定されていることから、これをシャドーイ

ングの素材にすることによって、実生活で

すぐに使える表現を習得することができるは

ずです。

4.3【レベル3：応用力養成期 (Score: 245-285 / CEFR B1 の方向け)】

<具体的な練習法>

1. コンテンツ・シャドーイング: スクリプ

トを見ずに、聞こえてくる音声の意味

を追いかけながらシャドーイングしま

す。完璧にできなくても構いません。

音声知覚の自動化と、語彙や構文の内

在化を目指します。

2. 多聴によるスキーマ拡充: 私の経験では、

このレベルから上を目指す生徒は、処

理スピードやスキーマ（背景知識）に

課題を抱えていることが多いです。

様々なポッドキャスト（例えばイギリ

ス英語に触れられる BBC Learning

English の 6 minute English など）を

活用し、多様なジャンルの英語に大量

に触れましょう。

リスニングセクション CEFR レベル／Descriptors
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3. 要約練習（サマライジング）: 6 minute

English などを聞いた後、その内容を3

〜4文程度の英語（または日本語）で要

<現在地>

長く複雑なスピーチの趣旨を、暗示的な内

容も含めて理解できます。話の構造を的確

に把握し、話者の意図を推測することも可

能です。

<次の目標 (さらなる高みへ)>

このレベルにまで到達した皆さんは、単な

る「聞き取り」を超え、聞いた内容を批判

的に吟味し、自分の知識と統合して深い思

考へと繋げる「クリティカル・リスニン

グ」の段階を目指すことができます。

<具体的な練習法>

1. 多様な英語への挑戦: 標準的なアメリカ

英語だけでなく、ニュースや講演な

どで様々な国や地域の話者が話す英語

約する練習をします。これにより、話

の骨子を掴む力、つまり重要ポイント

を特定する能力が格段に向上します。

(ヴァリエーション)に積極的に触れま

しょう。TOEIC®やTOEFL®のような検

定試験でも多様な話者が登場します。

2. 応用シャドーイング: TEDトークや大学

の講義など、より高度で専門的な素

材を用いてシャドーイングを行います。

話の論理構成や話者の感情まで再現す

るつもりで取り組むことで、スピーキ

ング力の向上にも直結します。

3. クリティカル・リスニング: 音声を聞き

ながら、「話者の主張は何か？」「そ

の 根 拠 は 本 当 に 妥 当 か ？ 」 「 隠 れ

た意図はないか？」といった問いを自分に

投げかけ、情報を主体的に処理し、評価

する能動的なリスニングを実践します。

4.4【レベル4：完成期 (Score: 290-300 / CEFR B2 の方向け)】

リスニングセクション CEFR レベル／Descriptors



15

5. 学習を加速させるツールと心構え

【テクノロジーを味方につける】

VoiceTubeやDeepLといった便利なオンラ

イ ン ツ ー ル ( 詳 し い 使 い 方 は 鈴 木 , 門 田

(2018) などを参照)に加え、最近では生成AI

（ChatGPT, Geminiなど）を英語学習に活

用する方法も急速に広がっています。これ

らは、よく言われているとおり、皆さんだ

けのパーソナルな英語講師になってくれる

可能性を秘めていますよね。

• 自 分 だ け の リ ス ニ ン グ 教 材 を 作 る : 

 「CEFR B1レベルで、科学ニュースを題

      材にした1分間のスクリプトを作って」

      のように指示すれば、自分のレベルと興

       味に合わせた教材を無限に生成できま

      す。さらに、その原稿をAIに読み上げさ

      せれば、リスニング練習が可能です。

•対話形式で実践練習: AIを会話パート

      ナーに見立て、「カフェでの注文」や

      「週末の予定について話す」といった

      ロールプレイングができます。これは、

      ただ聞くだけでなく、即座に応答する必

      要があるため、より実践的なリスニング

      力とスピーキング力を同時に鍛えること

      に繋がります。

•不明点を即座に解消: 聞き取れなかった

      スクリプト中の単語やイディオムの意味、

      複雑な文の構造などを質問すれば、すぐ

      に分かりやすく解説してくれます。「こ

      の"on the same page"ってどういう意

味？」のように、いつでも気軽に質問で      

きるのが最大の魅力です。ただし、AIが

    生成する情報が常に100%正確とは限り

     ません。あくまで学習を補助する強力な

     ツールの一つとして、教科書や辞書など

と賢く併用しましょう。

【リスニングは「能動的」なスキル】

ここで、改めて是非とも頭に入れておいて

いただきたい命題があります。それは、

「リスニングは能動的スキルである」とい

うことです。インプットという言葉の響き

から、みなさんの中にはリスニングを受動

的な行為と考えている人がいるかもしれま

せん。しかし、リスニングは受容的ではあ

るが、決して受動的な活動ではありません。

ただ耳から入ってくる情報を知覚するとい

うのではなく、聞き手が既存の知識や文脈、

場面などに基づいて情報を処理し、意味を

作り上げるという能動的なプロセスです

(Rost, 2013)。英語のシャワーをただ浴びる

だけ、BGMのように聞き流すだけでは力は

伸びません。また「聞き流し」あるいは

「ながら聞き」はリスニング力向上に効果

がないということは、「ワーキング・メモ

リ」という脳領域との関連で、科学的にも

説明されています (中田編, 2022)。専門的

な話になりますが、第二言語習得研究では、

「インプットだけで英語はマスターでき

る」という考え方（Krashenに代表される

インプット仮説）を疑問視する人もいて、
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意味理解と合わせて、形式に対しても意識

を向ける必要性があると言われています

(Lightbown & Spada, 2021)。ともかく、リ

スニング力を伸ばそうと思ったら、ただた

だ漫然と受動的に英語を聴き続ける、とい

うだけではなく、明確な目的意識を持って

能動的に取り組まねばなりません。言い換

えると、「習得のためのリスニング」とい

う発想転換が必要だ、ということになります。

6.おわりに ― 試験対策を超えて

問題集を解いて出題形式に慣れることは

大切ですが、それだけで本物の実力がつく

わけではありません。ここで紹介したディ

クテーションやシャドーイングといった地

道な練習を継続することが、最終的にはス

コアだけでなく、皆さんの未来を切り拓く

「本物のリスニング力」に繋がります。こ

のロードマップが、皆さんの独習の「とっ

かかり」となり、着実なレベルアップの一

助となることを心から願っています。
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