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 いよいよ今日
き ょ う

から３学期
が っ き

ですね。年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は、ゆっくり過
す

ごすことができましたか？ 

 一月
いちがつ

は、二十四
にじゅうし

節季
せ っ き

の「大寒
だいかん

」にあたり、寒
さむ

さが一年
いちねん

で最
もっと

も厳
きび͓

しくなる時期
じ き

です。体温
たいおん

が下
さ

がり

やすく、朝
あさ

、布団
ふ と ん

から出
で

るのがつらいと感
かん

じる人
ひと

も多
おお

いでしょう。そんな時
とき

は、カーテンを開
あ

け、

太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びることを意識
い し き

してみましょう。光
ひかり

を浴
あ

びることで、体
からだ

を目覚
め ざ

めさせるホルモンが

働
はたら

き、自然
し ぜ ん

な目覚
め ざ

めにつながります。寒
さむ

さに負
ま

けずに、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを大切
たいせつ

にしましょう！ 

集中力
しゅうちゅうりょく

アップのカギは生活
せいかつ

リズムにあり！ 

～最高
さ い こ う

のコンディションで受
じ ゅ

験
けん

に挑
いど

もう～ 

適度
て き ど

に休憩
きゅうけい

しよう 

夜食
や し ょ く

は消化
し ょ う か

に良
よ

いものを 
カフェインの摂

と

りすぎに注意
ち ゅ う い

 

睡眠中
すいみんちゅう

に記憶
き お く

を整理
せ い り

 

カフェインは一時的
いちじてき

に目
め

を覚
さ

ましま

すが、摂
と

りすぎは睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

等
など

の原因
げんいん

になります。眠
ねむ

る前
まえ

は、 

できるだけカフェイン 

の少
すく

ない飲
の

み物
もの

を選
えら

び 

ましょう。 

夜食
やしょく

をとる場合
ば あ い

は、胃腸
いちょう

にあまり

負担
ふ た ん

をかけないように、温
あたた

かい 

スープなど、消化
しょうか

に 

良
よ

いものを少 量
しょうりょう

に 

しておきましょう。 

睡眠
すいみん

中
ちゅう

は、脳
のう

が必要
ひつよう

な情報
じょうほう

を選
えら

び、記憶
き お く

として残
のこ

す大切
たいせつ

な処理をし

ています。毎日
まいにち

の 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を大切
たいせつ

に 

しましょう。 

受験
じゅけん

が近
ちか

づくと、「少
すこ

し無理
む り

をしてでも勉強
べんきょう

しなきゃ！」と思
おも

いがちです。でも、体調
たいちょう

を

崩
くず

してしまっては、集 中 力
しゅうちゅうりょく

もやる気
き

も下
さ

がってしまいます。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、元気
げ ん き

な

体
からだ

で、本番
ほんばん

の日
ひ

を迎
むか

えましょう。 

体調
たいちょう

が悪
わる

いときは、しっかりと休
やす

む勇気
ゆ う き

を持
も

ちましょ

う。休
やす

むことはサボりではなく、次
つぎ

に頑張
が ん ば

るための大切
たいせつ

な

準備
じゅんび

です。 

自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の声
こえ

に耳
みみ

を傾
かたむ

けながら、頑張
が ん ば

ってくださいね♪ 

みなさんのことを応援
おうえん

しています！ 

人間
にんげん

の集 中 力
しゅうちゅうりょく

には限界
げんかい

があります。

少
すこ

し体
からだ

を動
うご

かしたり、深呼吸
しんこきゅう

をした 

り、甘
あま

いものを食
た

べたりして、体
からだ

 

や脳
のう

を休
やす

めましょう。 
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感温部
かんおんぶ

 

 マスク・体温計
たいおんけい

の「正
ただ

しい使
つか

い方
かた

」と「気
き

をつけるべきポイント」を紹介
しょうかい

します。 

自分
じ ぶ ん

の行動
こうどう

を見直
み な お

し、改善
かいぜん

できるところを一
ひと

つずつ直
なお

していきましょう。 

４５° 

体温計
たいおんけい

とマスクの正
ただ

しい使
つか

い方
かた

！ 


