
☆☆ ３年生の冬休みの過ごし方 ☆☆

中学３年生は県立高校一般入試まで残り７７日をきりました。この冬休みは、３年生にとって、

夢を実現するためのとても大切な休みになるので、計画をきちんとたて、充実した冬休みを過ごし

てほしいと思います。そこで、入試本番、万全の体調で思いっきり実力を発揮するためのコンディ

ション調整法ベスト５を紹介します。入試当日に１００％の実力を発揮するために、冬休みからコ

ンディションを整えましょう。

コンディション調整法ベスト５
（ベネッセ「志望理由書・面接＆冬休み勉強法がわかる本」より抜粋）

☆合格習慣 第１位☆・・・早寝早起き
夜ふかし勉強をしても、テスト本番に頭が働かないのは問題外です。本番と同じ生活リズムに

体を慣れさせましょう。

☆合格習慣 第２位☆・・・風邪の予防対策（うがい＆ストレッチ）
勉強などで体が疲れてくると、風邪菌が体に入りやすくなります。体調が良くても「予防」は

しっかりしておきましょう。うがいほど風邪予防に効き目のある対策はありません。外出から戻

ったときだけでなく、のどに違和感があったら何度もうがいをするのがベストです。また、勉強

の休み時間に深呼吸をして伸びをしたり、背中や太ももの大きな筋肉をストレッチしましょう。

全身の血流が活発になり、老廃物が出やすくなるから、健康をキープしやすくなるそうです。

☆合格習慣 第３位☆・・・朝食をしっかりとる。（よく噛む）
朝食をとらないと栄養不足で、脳の働きが鈍ってしまいます。午前中から頭の回転を活発にさ

せたいなら、しっかり朝食をとらないといけません。また、アゴの筋肉を動かすと、頭に流れる

血液の量が増えて、頭の回転がよくなります。一日の始まりである朝食は、とりわけ「よくかむ」

ことを意識しましょう。朝一で始める勉強が集中できます。

☆合格習慣 第４位☆・・・時間感覚を研ぎすます。（想定時間内に問題を解く）
制限時間内で、どの問題でどれくらいの時間をかけるか、時間配分意識が大切になります。大

問ごとに「何分かかるか」を想定して問題演習をしましょう。自分の勉強ペ－スを知っておけば、

本番で後回しにした問題が何分あれば解けるか予想がつきます。慣れてきたら目標時間を短めに

して、本番のスピードに慣らしていきましょう。

☆合格習慣 第５位☆・・・上手な息抜き法
難問が解けなくて落ち込んだり、やることが終わらなくて不安になったりと、気分が沈んだと

きは心を元気にするリラックス法が必要です。やる気がダウンしたときほど、無理矢理笑顔を作

ってみるといいですよ。顔の筋肉はそのまま感情を生み出す脳の部分とつながっているから、表

情と同じ心の状態を作り出せます。ちょっと見上げて笑顔を作れば、しばらくすると元気を取り

戻せますよ。
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第３回 進路希望調査 集計 （11月28日実施）

学校名 課程 学科名 コース名 １組 ２組 ３組 ４組 合計

男子 女子 男子 女子 男子 女子 男子 女子

健康科学 １ 1 ３ ５

西原 全 普通 文理 ３ ２ ４ ２ ５ ４ ３ 23

特別進学 １ １ １ ３

浦添 全 普通 １ １ １ １ １ １ １ ６

那覇国際 全 普通 １ １

首里 全 普通 ５ ３ ４ ３ ５ ２ ４ ３ 29

染織デザイン ２ ２

首里東 全 普通 １ １

那覇西 全 国際人文 １ １

知念 全 普通 ４ ４ ４ ６ ２ ３ ７ ５ 35

南風原 全 普通 教養ﾋﾞｼﾞﾈｽ １ １

開邦 全 学術探究 １ １

生物資源 １ １

南部農林 全 食品加工 １ １

生活デザイン １ １

浦添工業 全 情報技術 １ １

デザイン １ ２ ３

電子機械 ２ ２

情報電子 １ １

沖縄工業 全 建築 １ １

工業化学 １ １ ２

生活情報 １ １

総合ビジネス １ １

中部商業 全 情報ビジネス １ １

国際ビジネス １ １ ２

生涯スポーツ １ １

浦添商業 全 国際観光 １ １ ２

沖縄高専 情報ｼｽﾃﾑ工学 １ １

大育高等専修学校 １ １

ﾋｭｰﾏﾝｷｬﾝﾊﾟｽ １ １

帝京第五 １ １

沖縄高等支援学校 １ １

未定 １ １

合計 18 16 18 15 19 16 19 15 136

【人生の先輩の言葉から学ぼう】

●敵と戦う時間は短い。自分との戦いこそが明暗を分ける。（王 貞治）

●ぼくがこちらに来て思うのは、体がでかいことに、それほど意味がないということ。

大リーグでは、ぼくは一番小さい方だけど、こういう記録ができた。日本の子どもにも、

アメリカの子どもにも言えると思うけど、大切なのは、自分の持っているものを生かすこと。

そう考えられるようになると、可能性が広がっていく。（イチロー）


