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早いものでこのシリーズもversion３になりました。今回は睡眠時刻に

ついて。これまで３年生はどちらかというと夜遅くまで起きて勉強をして

いたと思います。また、１年生・２年生もテスト前はかなり遅くまで勉強

をしていると思います。しかし、高校入試は午前を中心に学科テストが行

われ、２日目の午後に面接というスケジュールです。夜型の勉強を続けて

いると次の日の朝に前夜の疲れが出て、午前中あまり頭がうまく働かない

ことがあります。こうなってしまうと、せっかく時間をかけて勉強したこ

とを、問題を解くときにうまく使うことができなくなってしまいます。

ですから、これからはあまり夜遅くまで勉強をするのではなく、早目に就

寝をして朝少し早く起きる。そして、短

い時間でもいいので朝から勉強をしてみる。勉強のスタイルを深夜型

から朝型へ移行してみてはどうでしょう。特に休日は、午前中に勉強

の時間を集中させ、入試と同じ日課で過ごすといいと思います。もう

一つ、「朝食は食べていますか？」勉強をすると脳は蓄えていたエネル

ギーをたくさん消費します。当然、脳もエネルギー不足になるとうま

く働きませんので、消費したエネルギーを補給するためにも「朝食」

はとても大切です。ちなみに、入試直前の食べ物は「とんかつ」より

も「甘いもの」の方が脳が喜ぶそうです。高校入試に向けてこれまで

の生活習慣を少し見直してみるといい結果につながるかもしれません。

面接についても３回目ということで、基本に戻って確認をしましょ う。

面接の練習を始めるとき、一番最初にするのは・・・やはり、服装や

髪型を整え、元気なあいさつをすること。第一印象というのはとても

大切です。見た目だけで判断するわけではありませんが、やはり、正

しく清潔感のある服装や髪型、元気よくはっきりとしたあいさつは基

本です。 面接官をしっかりと見て、ゆっくりと聞き取りやすくあいさ

つをしてほしいと思います。面接の練習で感じることは、話し始めは

力強いのですが、だんだん声が小さく弱々しくなってい く生徒がいま

す。面接官に強い印象を与えるためにも、最後のひと言までしっかり

と話すことが大切です。 さて、最近時々出てくる質問で「最近気になったニュースは何ですか?」とい

うのがあります。 これは、中学生としてどれくらい社

会のことに関心を持っているかを問うものです。生徒

玄関の前には去年の４月からずっと新聞を置いていま

す。 １週間分を並べていますから、いつでも調べるこ

とができます。 日頃から昼休みなど、時間のあるとき

に目を通しておくと、このような面接の場面でもすぐ

に答えることができます。 また、その記事やニュース

を選んだ理由も答えなければいけませんから、 短い感

想文を書いておくととても役立つと思います。 これか

らでもまだ間に合います。新聞を読んでおきましょう。
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