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ここからの頑張りが合否を左右する 
受験を制するなら、まず時間を制す 

 受験をマラソンに喩えるなら、すでにゴールの陸上競技場も間近になり、そこに何

位で入ればよいかを計算する地点でしょうか。ますます苦しくなるところであり、こ

こからが頑張りどころです。ここで持てる力を発揮できるようにアドバイスを送るとすれば、まず第一

番には「時間を制する」ということです。「時間を味方につけよ」と言い換えてもいいでしょう。 

 昔、大学受験では「四当五落」という言葉があって、睡眠時間を４時間に削って勉強した者は合格し、

睡眠時間を５時間とった者は合格できないと言われました。しかし、今は脳科学の研究成果から睡眠と

記憶などとの関係が明らかになってきて、極端に遅くまで勉強することが必ずしも効果的ではないこ

とが分かってきました。（賛否あるでしょうが、私は夜中の１２時以降まで起きて勉強してもあまり効

果はないと考えています。）大事なのは、寝ないで勉強することではなく、勉強の量と質なのです。 

 そこで奨励したいのが「１週間のスケジュール表」です。左に紹介したのは、それぞれ別の３年生の

ものです。 

上の表は、部活動引退前のもの

です。平日は、ＴＶの時間や自由

時間を４５分、勉強時間を２時間

１５分とっています。毎日の授業

の予習・復習などと、１、２年時

の復習を受験対策として進めら

れるよう工夫しています。また、

土曜日、日曜日は、ＴＶや自由時

間を少し多めにとってゆとりを

持たせており、さらには、土曜日

に少し遅くまで勉強し、日曜日は

早めに寝て疲れをとるような工

夫も見られます。これは、２年生

にも参考になるでしょう。 

下の表は、今頃、つまり受験追

い込みの時期のものです。平日

は、学校と塾で行った内容の復習

を中心に学習し、受験対策として

の自主学習は土曜日、日曜日に集

中して行っています。また、一日の学習の始めと終わりには英単語の学習を位置づけるなどの工夫が見

られます。この生徒のスケジュール表を紹介したのは、決して塾に通うのを奨励しているわけではあり

ません（念のため）。しかし、たいへん厳しい環境に身を置いて頑張っていることは分かりますね。 

その他の生徒のものも見てみると、効果を上げている生徒は、①月～金曜日までは基本的にはほぼ同

じ日程で生活している、②土曜日、日曜日を効果的に使っているという特徴がありました。 

家庭での勉強を効果的に進めるには、まず、このように自分の時間をしっかり管理することです。そ

して、時間（いつ）→内容（何を）→方法（どのように）の順で計画して、 

□ 計画的に進めることができたか 

□ その日に予定した内容をしっかり身に付けることができたか 

を振り返りながら勉強を進めると、量も質も確実に充実するはずです。 

学校だより「岩瀬ヶ丘」 
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友達関係の発達について知ろう 
 本紙第２３号でご紹介しました学校公開日

の１１月１１日（土）の教育講演会で、講師の

福島大学 小野原雅夫先生が「友達はつくるも

のではない。友達は残るものだ。」とおっしゃい

ました。先生は、中学生の友達関

係に関する悩みの深さを踏まえ

て言ったのだと思います。 

 次のような発達の変化を知っ

ておくと、先生のお話の理解の助

けになるのではないでしょうか。（学年等は目

安で個人差が大きい。） 

小学４年生～５年生 

「同じ遊びが好き」など、行動を共にするこ

とで一体感が得られる友達関係が主となる。 

小学５年生～中学２年生 

興味（ときには秘密）をきっかけにして互い

に同じであることを言葉で確かめ合うよう

な仲良しグループを求めるようになる。 

中学２年生～高校生 

趣味や将来のこと、価値観などを伝え合い、

同じであることよりも互いに異なるところ

に気づき、尊重し合い、認め合う関係に発展

できる。 

 小学５年生以降の発達は、女子に顕著に表れ

る傾向があるようです。生徒は今、まさに「同

じである」ことを求め、言葉で確かめようとい

う段階です。一体感を得られないときには攻撃

的になることもあります。大事なのは、その負

の連鎖に気づき、それを断ち切る勇気です。悩

み、傷ついている場合には、そのための大人の

援助が必要になります。  （右の段上につづく） 

  なお、小野原先生にご紹介いただいた「友だち

幻想」（菅野仁著 ちくまプリマ―新書）は、各学

級に１冊ずつ配置します。 

ひと味違うぞ！二中生 
 大分寒くなってきました。ポケットに手を入れ

て歩いている生徒が多くなりました。 

 昼休みに２階から１階に降りていったら、トイ

レの前に立っていた男子生徒がさりげなくポケ

ットから両手を出しました。それに気づいて、私

が、 

「校長先生に気づいてポケットから手を出した

のかい？」 

と尋ねると、「そうです。」と

恥ずかしそうに答えました。 

 想像に過ぎませんが、小学

校時代に目上の人の前では

ポケットに手を入れたまま

でいるのは失礼に当たると

教えられているのではない

でしょうか。彼は「律儀」に

それを実践しているのでしょう。（「律儀」って死

語になっちゃったかな。） 

 野球部の男子の中には、通学路で私とすれ違う

ときに、気をつけの姿勢であいさつしてくれる生

徒がいます。 

「すごいね、君の名前記憶させてよ。」 

と、名札をのぞき込みました。 

この子たちは、「律儀」という言葉を知らない

かもしれませんが、それをしっかり身に付けてい

ます。 

６つの「コ食」をご存知ですか？ 
 辞書には載っていませんが、食育関連でいう「コ食」が６つあります。 
１ 個 食 
  家族で食卓を囲んでも各自がバラバラなものを食べていること。（栄養の偏り 協調性） 
２ 孤 食 
  家族がいるのに一人で食事をすること。（マナー コミュニケーション能力 社会性） 
３ 粉 食 
  米を食べずに、パンや麺類など粉ものばかりを主食にすること。（あごの発育 記憶力・思考力） 
４ 固 食 
  自分の好きな物、同じものばかりを食べること。（栄養の偏り 味覚の発達 集中力） 
５ 小 食 
  決定的に食事量が少ないこと。（発育への影響 活動意欲） 
６ 濃 食 
  濃い味付けを好むこと。（味覚障害 肥満 生活習慣病） 

 （「マーサの食育コラム６」を参考にしました。） 

食育の学習の場は「学校」、実践の場は「家庭」ではないでしょうか。塾や

仕事の関係で「孤食」になることもあるでしょうが、参考になれば幸いです。 

なお、給食献立表の裏面は「給食だより」になっています。その時期にあった食育情報を掲載してお

り、１２月号もお役立ち情報満載ですので、じっくりご覧いただきたいと思います。 

この学校だよりは、本校HPからもご覧いただけます。 
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