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いよいよ受験シーズン！ラストスパートですね。受験慣れした

人なんていません。自分だけが緊張しているわけでもありません。

緊張しているのはみんな同じ！今までの努力の成果が本番で100％

発揮できるように、これからは無理をせず、心身のコンディションを整えていくことに重点を置くべき

時期になります。インフルエンザや新型コロナウイルス感染症などの感染症も心配ですね。手洗い・手

指消毒やマスク、人混みに行かないなどの予防対策とともに、十分な睡眠、適度な運動、栄養バランス

のとれた食事で体の抵抗力を維持することに努めてください。

泣いても笑っても、あと少し。悔いを残さないためにも最善を尽くしてください！

☆最低でも６時間は眠りましょう！
→記憶は睡眠中に脳にインプットされます。

受験勉強のためとはいえ、からだをこわ

しては何にもなりません。無理はせず、

必要な睡眠はとるようにしましょう。

☆入試２週間前までには、朝型のリズムに

切り替えて、本番に備えましょう！
→頭の回転がよくなるのは、起きてから

２時間後です。夜11時に寝て、朝6時に

起きるのが生理学的にベストだそうです。

☆体調管理を最優先に！
上記のように、朝型生活にす

るためには早く寝ましょう…と

は言っても「なかなか寝られま

せん！」と言う人もいるかもし

れませんね。

寝る前にスマホを見ない、お

風呂に入ったり、軽いストレッ

チをして体温を上げる、牛乳を

飲むなど、夜の習慣を見直して

みましょう。

まだまだ受験は先だから…と

思って体調管理を後回しにして

いると、前日もなかなか寝られ

なくなってしまいますよ。

よりよく頭の調子を整えるための睡眠リズム



今の時期は、インフルエンザやコロナなどの感染症の

予防も必須ですね。十分な睡眠・適度な運動・栄養バラン

スのとれた食事で各自の体の抵抗力を高めることも大切で

す。インフルエンザの予防接種はお済みですか？

あわせて学校は集団生活の場です。手洗いや手指消毒を

すること、休み時間に換気をすること、咳が出る人は「咳

エチケット」を忘れないことなど、みんなで気をつけなけ

ればいけないこともあります。

とくに休み時間ごとの換気は大切です。「寒いから

やめて～」と文句を言ったりせずに、保健委員だけで

なく、みんなで換気を実施し協力しましょう。

マスクをつける、人混みを避けるなど、「うつされ

ない」ための行動も実行して、心身ともに健康な状態

をキープできるようにしましょう。

健康管理も実力のうちです！

①試験会場に入る前は、地に足をつけ、ぎゅっと踏みしめて全身をまっすぐ

にしてから入りましょう。心の中で「よしっ!!」と気合いを入れるのも

いいですね。

②自分の席に着いたら、肩にギュッと力を入れて上にあげ、ストンと下ろし、

腕や身体の力を抜いてみましょう。

※会場が普通教室とは限りません。特別教室や体育館の場合も…。会場が寒い場合、暖房が効いてい

て暑い場合、どちらにも対応できる服装の準備をしておくとよいですね。

③解答を始めるまでの時間、最も緊張が高まるときですね。お腹に軽く手を当て、ゆったりと腹式呼吸。

息をゆっくり吐き出しながら、緊張も一緒に吐き出してしまいましょう。

④自分で自分を励ますことも効果ありです。「私は大丈夫」「今日はいい感じ」「私は落ち着いてい

る」など、心の中で言葉にしてみましょう。

★他にもこんな方法もあります。自分に合う方法を見つけましょう。

＊手首の内側のツボ ＊鼻先に向かって息を ＊おでこを手のひらで仰ぎ

（内関）を親指で ふぅ～と吹きかけます。 ます。おでこが

軽く押す。 鼻先からおでこに 涼しいと感じ

かかればOK！ たらOK！


