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暑かった夏休みが終わり、いよいよ２学期が始まりました。なんとなく気が重い・・・という人がたく

さんいると思います！まずは、夏休みモード ⇒ 学校モード に体を切り替えましょう。なんとなく心

の切り替えがまだ上手くいかない人も、ぼちぼちからで大丈夫！生活リズムが戻ってくると心の調子もか

わります。『あせらず、あわてず、あきらめず』に過ごしましょう。それでも調子が上がらない人は、いつ

でも保健室に来て、声をかけてくださいね！！ 

 

夏休み中に歯科や眼科を受診し

た人は健康カードに転記します

ので、「（結果の）連絡書」を提出

してくださいね！！ 

全校道徳  

防災と命を

考える講話 

裏面に、「脳の特徴を生かした効率のよい勉強法」を紹介しています。お試しあれ！ 

定期テストのことを考えるだけで、気持ちがモヤモヤしてしまうひとも、たくさんいるかと思います・・・。（(´；ω；`)どんなあなたでも 

寄り添ってくれるひとが必ずいます。「モヤモヤしてる」と伝えてみよう。それが大人へ近づく第一歩・。保健室でもＯＫですよ！ 



「脳の特徴を生かした効率のよい勉強法」 

 

 

 

 

 

 

 

 

効率よく勉強したいと思ったとき、脳のいろいろな部位を使う

と記憶が定着しやすくなります。 

例えば、 

・声を出す音読は、声を出さない黙読よりも３倍くらい脳の多

くの部位を使い、脳を活性化させます。⇒記憶力が劇的に向上

する！ 

・文字を書きながら勉強することでも、脳の多くの部位が使わ

れます。⇒記憶として定着しやすい！ 

 

 

・睡眠には寝る前に学習したことを定着させる働きがあります。

⇒徹夜して眠らずに試験を受けるより、短時間でも眠って試験

を受ける方が、記憶の定着と体の疲れをとるのに有効！ 

 

・睡眠をとると脳がリフレッシュされ、新しいことを学習する

準備ができる！ 

 

 

睡眠や食事で脳のコンディション

を整えることで、さらに記憶力が  

あがり、効率よく勉強することが

できます。 

 

朝食を抜かないことも大切です。

朝食とると脳のエネルギー減であ

るブドウ糖を１日のはじめにしっか

りと補給できます。 

 

ベストを尽くすためには、体調管理

も大切！試験の前こそしっかりと、

睡眠と食事をとろう！ 

元気のない脳 いきいきしている脳 

あなたの脳は 

どっちでしょう？ 


