
 

 

 

 

 

 

さて、いよいよ進路を決める大切な時期がやってきました。受験勉強に励む中で、心と体の健康を保つことはとて

も重要です。今回は、皆さんが元気に入試を乗り越えるための健康管理のポイントをお伝えします。 

しっかりと実践して、最高のパフォーマンスを発揮しましょう！ 

1. 規則正しい生活習慣 

（１）睡眠の重要性 

 十分な睡眠をとることで、集中力や記憶力が向上します。毎晩 7-8時間の睡眠を目指しましょう。 

（２）バランスの取れた食事  

朝食をしっかり摂ること、野菜や果物を多く含む食事を心がけることが大切です。特に、試験は午前中は

たくさんのエネルギーを消費するので朝ご飯はご飯やパンなどの炭水化物を中心にしっかりと食べましょう。 

2. ストレス管理 

（１）リラクゼーション法  

深呼吸やストレッチ、軽い運動などでリラックスする方法を紹介します。 

【5分】マインドフルな呼吸瞑想 | マインドフルネス | ココイマ | 誘導瞑想 

（２）趣味や休息の時間: 勉強の合間に好きなことをする時間を設けることで、心のリフレッシュが図れます。 

3. 適度な運動 

  （１）運動の効果 

適度な運動は体力を維持し、ストレス解消、記憶力アップにも役立ちます。毎日３０分程度の運動を推奨し

ます。 

（２）簡単なエクササイズ  

家でできる簡単なエクササイズやストレッチを紹介します。 

超初心者向け！自宅でできる運動不足解消エクササイズ（飛ばない・マンション OK）【10分】 

4. メンタルヘルスのケア 

（１）ポジティブな思考 

前向きな考え方を持つことで、困難な状況でも乗り越えやすくなります。 

(2)相談の重要性  

困ったときには友達や家族、先生に相談するとよいでしょう。 

5. 勉強のコツ 

(1)計画的な学習 

効率的に勉強するための時間管理や計画を立てましょう。時間管理としては、十分な睡眠時間を確保す

る就寝時間を決めてから勉強の時間配分を考えましょう。効率的に受験勉強をするためには、志望校の過

去問を解いてわからないところを重点的に学習するとよいでしょう。とにかく、慌てず、焦らず、あきらめず、一

歩一歩行うことがポイントです。 

(2)休憩の取り方 

長時間の勉強の合間に短い休憩を取ることで、集中力を維持することができます。 

6．集中力を高める方法 

     （１）遊ぶ時間、勉強する時間のメリハリをつける。 

（２）タイマーを活用して勉強時間にメリハリをつける「45分勉強したら 5分休憩する。」 

（３）糖分を補給する。勉強で消費した脳のエネルギーを補うために、エネルギー源のぶどう糖を果物などを 

食べて補います。 

(4)マルチタスクでなく、一つのことを取り組む。「今日は英語をやる日」「暗記を頑張る日」と決めて取り組む

と集中して勉強しやすくなります。 

保健だより 
令和 6年 1１月７日 

渋谷区立原宿外苑中学校 

養護教諭 井関 陽子 

受験生にエール！！！

進路に向かう３年生の元気なこころと体 

詳しくはこのリンクをご覧ください。集中力が続かない！集中力を維持する時間を効率的にコントロールする

方法 | ベネッセコーポレーション 

 

https://www.youtube.com/watch?v=PZDqMqKyhNo
https://www.youtube.com/watch?v=iIthgLUqMdw
https://www.benesse.co.jp/zemi/media/article/chu_concentration/
https://www.benesse.co.jp/zemi/media/article/chu_concentration/

