
 

 

 

 

 

みなさん、冬休みはどうでしたか？気持ちよく新年を迎えられたでしょうか。長い休みが明けたばかり

でまだ頭がボーッとしている…そんな人もいると思います。規則正しい生活を送り、少しずつ通常モード

に戻していきましょう。また、インフルエンザ等の感染症もこれからが本格的な流行期とも言われていま

す。３年生は、来週には私立高校の受験が始まり、再来週には定期テストがあります。「手洗い・うが

い」「換気」「規則正しい生活」を心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年１月１４日 

新潟市立白根北中学校 

№11     保健室 1 月の保健目標『十分な睡眠を心がけた生活を送ろう』 

受験やテスト勉強で集中力を高めるために 

○集中できない環境にいる：スマホが近くにあったり、部屋の温度が暑すぎたりしませんか？ 

○気持ちが落ち込んでいる：心配なことがある時は身近な人に相談してみましょう。 

○生活習慣や食習慣が乱れている：睡眠不足やご飯なしは集中力が続きません。 

○長時間、同じことをしている：人は飽きる習性があるので、教科や場所を変えたりする工夫が必要です。 

集中力が続かない原因はなに？ 

集中力を高める方法は？ 

●遊ぶ時間と勉強時間のメリハリをつける 

メリハリをつけずに勉強しても集中力が続かず、効率が悪くなってしまいます。 

●睡眠をよくとり、適度に運動する 

集中力が途切れた時に１５分程度の仮眠をとったり、散歩をしたりすると頭をスッキリさせる効果があります。 

●タイマーを活用する 

集中できる時間は４５～９０分と言われています。ダラダラと勉強するよりタイマーを使って時間を区切った

ほうが疲れにくくなります。 

●糖分を補給する 

勉強すると脳のエネルギーが消費されます。脳のエネルギーを補給するために果物などのブドウ糖を補給しま

しょう。 

●１つのことに取り組む 

「○時までは英語をやる」「今日は暗記をがんばる日」など何をやるか決めると集中して勉強しやすくなります。 

参照：『ベネッセ「学習のギモン」＞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』 
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