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   「テストいやだなぁ…」「試験範囲が終わらないんです！」定期考査が近づいてくると、 

  保健室ではそんな声が聞こえてきます。そんな私も、中学生の時はテストが嫌で仕方が 

なく、勉強を始めようとするとすぐに携帯（当時はスマートフォンなんてありません） 

を開いて無駄にネットサーフィンをしてしまったり、急に眠くなったりと、全く集中で 

きませんでした。今振り返ってみると、私が勉強に集中できなかった原因の１つに、勉 

強する「環境」があったのかもしれません。そこで、今号では勉強がはかどる部屋につ  

いて調べてみました。みなさんも参考にしてみてください！ 
 

  

 

 

 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

  

 

★勉強の合間に気分転換をしたいときは… 

 

 

 

 

 

 

 

 

★勉強がはかどる部屋はこんな部屋 

換気はこまめに！ 
 

部屋の二酸化炭素濃度が上がっ

てしまうと、勉強に集中できないと

いう研究データが出ているそうで

す。定期的に換気をすることで、集

中力アップにつながります！ 

照明は… 
 

文字が見えづらくならないよう、手

元を照らすことで集中力がアップする

と言われています。また、照明の色は

ナチュナルな昼白色か、少し青みがか

った昼光色がいいでしょう。 

深呼吸をしてみよう 
 

 深く呼吸をすることで、身体の調子をつか 

さどる自律神経が整い、リラックス 

効果があります。お腹が 

膨らむのを意識して、ゆ 

っくりと息を吸い、同じ 

速度で吐き出しましょう。 

 

軽いストレッチをしてみよう 

 脳を働かせるには酸素が必要。しかし、長 

時間同じ姿勢でいると、酸素を 

運ぶ血のめぐりが悪くなってし 

まいます。首肩回りをもみほぐ 

したりするなど、軽いストレッ 

チをしましょう。 



 
 
運動部必見！ 

スポーツ障害とは、スポーツで何度も同じ動作を行い、骨や筋肉の同じ場所に繰り返し負荷が

かかる（＝使いすぎる）ことで起こります。悪化するとスポーツだけでなく、生活に支障が出る

こともあります。骨や筋肉が成長途中の思春期によくみられます。 

 ６月より、毎週水曜日の給食時に保健委員会が黙食と熱中症

の呼びかけをしています。みなさん、保健委員がどんな話をし

ているか思い出せますか？保健委員は毎週、緊張した面持ちで

呼びかけをしています。ぜひ、放送に耳を傾けて、黙食と熱中

症予防のご協力をよろしくお願いします！ 


