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【２１日間の法則】 

  多くの人にとって初めて経験する受験生という立場。焦っていたり緊張していたり不安だったりするけれど、実際

何をしたらいいのかわからない人も多く、時間だけが過ぎてしまっているかもしれません。本来であれば向き合うべ

きは勉強で、それ以外に不安の解消方法はありません。今はやるしかない時期です。スマホやゲームは手元にあり

ませんか。漫画は片づけてしまいましょう。都立高校前期・一次入試まで８０日を切りました。８０日間勉強だけをし

ていても乗り越えられる日数です。今が頑張り時です。 

  ２１日間の法則って知っていますか。２１日間継続したことは習慣化するというインキュベートの法則です。来週か

ら２０２３年が終わる年末までちょうど3週間です。まず明日から勉強を今まで以上に取り組める環境、取り組む気

持ちをつくりましょう。それを年末まで継続すれば来年は習慣化しています。 

さあ、なにを継続してみますか。 

 

 

 

 

【心と体の休め方】 

  とはいえ、受験生は日々落ち着かないもの。自分の中でのリラックス方法持ち合わせていますか。 

ストレスを感じた時、心と体を休ませる方法はいろいろあります。自分に合いそうなものを試しに取り入れてみるの

もいいかもしれません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小平市立小平第二中学校 

第３学年 学年だより 

第３４号 

令和５年１２月８日（金） 

１ 深呼吸をする→緊張すると呼吸が浅くなりがちです。深く息を吸って体に酸素を取り込みましょう。 

２ ストレッチで体をほぐす 

３ ぬるま湯で入浴する→就寝前の２～３時間前に入浴すると体温が下がったタイミングで入眠できます。４０度

以下で２０分～３０分がおススメです。 

暗記をする場合にはお風呂が最適な環境ともいわれています。 

４ 質の良い睡眠をとる→夕方以降の昼寝は夜の睡眠に影響を与えるので我慢をしたほうがいいです。昼寝を

するなら１５分～２０分。なるべく早い時間に。（授業中ではなく） 

室温は今の時期なら１８～２２度、湿度は５０～６０％が目安です。自分に合った枕を使用しましょう。 

布団やベッドでは食事、勉強をしないなど、睡眠モードに切り替えられる工夫をします。 

理想的な睡眠時間は６時間または７時間以上です。特に記憶力を高める、記憶を定着させるためには、レム睡

眠と深いノンレム睡眠、浅いノンレム睡眠と全てのプロセスが必要です。睡眠を制するものは記憶を制する！ 

就寝前はコーヒー、緑茶、チョコレートなどのカフェインが含まれる飲食物をさけます。 

５ 自分にとって心地いい音楽を聴く 

６ 部屋をリラックスできる香りにする 

７ 好きなことに取り組む→人によって違うと思いますが、 

ひたすらボールを投げてみるとかピアノを弾くとか、ジョギングをするとか。 

 



【今年の漢字】 

  毎年恒例の今年の漢字が来週１２日に発表されます。発表される場所は、皆さん見覚えのある・・・清水寺です。 

今年一年を表す漢字、なんだと思いますか。その発表を前に３年生の先生方に「あなたの今年の漢字」を聞きまし

た。あなたの今年の漢字は何ですか。 

岩﨑先生 佐藤先生 飯田先生 福田先生 鈴木先生 

 

 

 

 

 

   

本田先生 山田先生 長谷川先生 吉村先生 中村先生 

  

 

 

  
 

 

 

※訂正です。 

前号のカレンダーにて、都立高校前期・一次入試の合格発表日が２か所に記載されていました。 

合格発表は３月１日㈮のみです。入学手続きは１日㈮と４日㈪になります。お詫びして訂正いたします。 

 

 

 

 

  訂正 

 

 

少し先の話になりますが、この合格発表で合格の場合には、そのまま手続きとなります。「東京都立高等学校募

集案内」の P２７に入学手続きに関して記載がありますので、ご覧ください。 

そして万が一不合格になってしまった場合には、 

①私立高校の併願校に合格している場合には私立高校にすぐに入学手続きを行います。 

②都立高校のみの受検の場合には、後期募集もしくは二次募集を行う学校の中で受検校を決め、６日㈬の出

願の準備を行います。 

 

今日１２月８日は太平洋戦争が開戦した日です。すでに第二次世界大戦が始まっていた時でしたが、日本はア

メリカとの戦争に突入していきました。そして１２月８日の真珠湾攻撃となります。そこから終戦までの４年間は国民

総動員での戦闘となり、中学生や女学生は軍需工場で働き、大学生の学徒出陣や２０歳前後の男性は特攻隊と

して敵陣への捨て身の出撃がおこなわれました。あれから８２年。日本は、世界は、平和になったでしょうか。どの人

も誰でも、命を奪う行為は許されません。最後に２０２３年１２月４日東京新聞に掲載された坂本義和さんの記事を

紹介します。 

戦争を経験していない世代に「あの戦争を忘れるな」と言うだけでは足りません。人間は経験していなくても想

像することはできます。他者と自分を関係づける時に、他者の立場を尊重して想像し、互いに想像力を交換するこ

との大切さを学ばなければなりません。想像力とは、自分は経験していないが、経験したかのように感じること。人

間らしさとはそういうものです。 

坂本義和さん：１９２７年米国生まれ。２０１４年８７歳で死去。旧制一高に入学し東大法学部に進学、同大教授と 

なる。８８年退官後、明治学院大教授、国際基督教大学平和研究所顧問歴任。 

虎 帆 学 努 旅 
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