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見崎中３学年・進路通信 No．３
2020（令和２）．４．30

文責 清原 明美

３年生にとって，臨時休業中の過ごし方は大きな意味をもっています。この長期に
わたる休みの過ごし方が，学校が再開しての将来の進路を左右すると言っても過言で
はないと思います。特に，日頃から時間の使い方がうまくない人にとっては，しっか
り今の生活を振り返り，計画的に残りの休業生活を慎重に取り組みましょう。

☆生活のリズムを整えよう
休業中に生活のリズムをこわすと，学校が再開したときにそれを取り戻すのに相当

苦労します。だから，休業中も生活のリズムを保ち続ける努力が必要です。規則正し
い生活を送るためにも，今までの生活を見直すことが大切です。

※進路実現をめざして※
○朝，決まった時間に起床（できれば７時前に起床）し，朝食をとる
○家族の手伝い ○規則正しい生活と体力づくり ○１日 30分以上の読書
○ 1日テレビやゲームなど２時間以内
○ 1 日４時間以上の学習（1 日 4 時間の学習時間で成果が出るには 3 ヶ月かかる
と言われます。）→ 8時間の学習時間で成果が出るのは 1 ヶ月半かかる計算に

なります。

学校で授業を 6 時間受けて，部活動がある場合や朝型生活を参考にこれからの生活
を考えてみましょう。
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これからの生活～受験に向けて心がけよう～

朝 型 生 活 夜 型 生 活

よいところ 朝，気持ちよく起きることができる。 夜，勉強ができる。
朝食をしっかり食べることができる。
→授業に集中できる

よくないとこ 夜，あまり勉強できない。 朝，起きることができない。

ろ 朝食をあまり食べることができな
い。→体がだるく、一日ボーとし
ている

＊朝勉強した方が，夜勉強する 3倍の効果があるようです。
「睡眠の基礎知識」より
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ストレスを吹き飛ばそう！！

健康の３要素は，栄養，運動，睡眠です。特にストレスをためない工夫をしましょ
う。
＊スクールカウンセラーだよりに「休校中のストレスとどう付き合うか」を読み、「ス
トレスのサイン」をチェックしてみると良いですよ。

ストレスの原因
勉強
恐怖，緊張，不安，興奮
睡眠不足，腹立ち 等

対 策

【休養】・十分な睡眠をとろう
・早寝早起きをしよう
・テレビ，ゲーム等を控えよう

【音楽】・心も体もリラックスしよう
・楽な姿勢で好きな音楽を聴こう
・体を動かそう

【会話】・会話を楽しもう
・話を聞いてもらおう

【夜食】
夜食を取るときは，寝る２時間前までにしましょう。
それ以降の夜食はエネルギーが皮下脂肪になり，体によい影響を与えな

いそうですよ。

課題を計画的に終わらせよう！
臨時休業中には，毎週学習実施表と課題の提出をしています。計画的に提出できて

いますか。提出してもらった課題を見てみると，しっかり課題意識をもって取り組ん
でいる人がいましたが，できていない部分に付箋を貼られている人もいました。
返された課題がどうなのか，確認をしておきましょう。また，付箋が貼られている

人は，どこの部分なのかを確認し，仕上げておきましょう。
臨時休業は延長になりましたが，ストレスと向き合って過ごしましょう。下のアン

ネは，「アンネの日記」を書いた人でもあります。図書館に本がありますのでこの機
会に借りてみるのもいいですよ。


