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「集中力を高めるには」 
 

校 長 桐野 和之 

期末考査が終わり、生徒の皆さんにとっては少しホッとしたところ

でしょうか。特に受験等を控えた３年生にとっては、試練となる期末

考査となったのではと思います。また、皆さんは期末考査に向けて、

いろいろと試行錯誤をしたことと思います。でも、まだ何をどのよう

に勉強したらよいかわからない生徒もいるのではないかと思います。

せっかく時間をつくってもダラダラしたり、いろいろなことに手をつ

けてしまったりして、結局何もできなかったなんてことはありませんでしたか。勉強だ

けではありません。運動でも趣味でも、何事にも集中して全力でトライすることができ

たらどんなにか気持ちがすっきりし、充実感をもつのではないでしょうか。 

さて、集中力とはいったいどのような力なのでしょうか。人間の知性は二つあると言

われています。一つは「考える知性」、もう一つは「感じる知性」です。私はこの両者

を上手くコントロールすることがカギだと思います。特に気持ちの持ち方が課題です。

では、どのようにコントロールすれば集中力を高めることができるのか、一緒に考えて

みましょう。どうやら人間の脳のメカニズムにヒントがありそうです。 

まず、人間には危険や嫌なことから逃げたい、避けたいという本能があります。だか

ら勉強が嫌にならないような仕方を工夫することが必要です。 

例えば、学校の勉強時間は一単位時間が５０分です。この５０分と

いう時間をベースにしてどのくらいの時間なら嫌にならず、自ら集中

できるかをためしてみて下さい。よく言われているのは３０分を目安

にすると勉強がはかどるということです。でも人によってその時間に

違いがあるので、自分のペースを知った上で、その時間になったら休

憩時間にしましょう。自分のペースがつかめたら、はじめの一歩は大成功でしょう。 

次に、成果が出ると、人はまたやる気が湧いてくるものです。でも何が成果かわから

ないと評価できません。そこで、ぜひトライしてほしいことがあります。それは「ちょ

っと努力すればできそうな目標を立てること」です。どんなに頑張っても達成できそう

にもない目標は、たとえ立派でもやる気が出てきません。そして、目標は、はっきりと

したわかりやすい具体的な目標であることが大事です。明確な目標を

もてば、何をしたらよいのか見えてくる、というのが心理学の理論で

す。目標がはっきりすると、何をどこまで、どのペースでやれば到達

するのかわかり、毎日の励みにもなります。そして理解が進むとうれ

しくなって、ますますやる気が湧いてくるようになります。やがて学

習時間に集中して過ごすことができるようになるのです。 

最後の仕上げは健康です。集中力を高めるためには、その力を発揮

するための基礎体力や頑張ることのできる生活習慣がものをいいま

す。余計なことに惑わされることなく、目標に向かって集中できる力をぜひ高めていき

ましょう。 
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「幼児とのふれあい体験実習」（家庭科） 

 

１１月に貫井第二保育園の子どもたちが貫井中学校に来校し

て、貫井中生とのふれあい体験実習が行われました。 

授業では先ず全体でお互いに向き合ってのあいさつをしまし

た。そして、担当の先生の自己紹介の後に生徒たちが４つのグ

ループに分かれて生徒と保育園児たちが互いに自己紹介をしま

した。生徒たちだけでなく、保育園児たちも少し緊張気味の中

で自己紹介が進んでいきました。途中からは、お互いにニックネームなどで呼び合うな

ど、リラックスしたムードの中で交流が深められました。 

例えば、「好きな食べ物は何？」、「ラーメン？、ハンバーグ？」などと生徒から話

しかけることで交流が進み、お互いの緊張が解けていくようすでした。その後、園児た

ちがいつも踊っている「エビカニクス」の踊りを園児と生徒たちが一緒に踊り、園児た

ちが躍動していく中で生徒たちにもリラックス感がより拡がっていきました。さらに、

園児たちが運動会で踊った「アイドル」を生徒たちと一緒に楽しく踊りました。その後

は、日頃の授業で生徒たちが制作したパペットやパズルを使っ

て生徒と園児が一緒に楽しみました。 

参観していて驚いたのは、ある生徒が、数字をひっくり返す

とその数字の数の分の絵が出てくるパズルを使い、園児に足し

算を教えていたことです。園児が答えられるかどうか注目して

みていると、両手の指をうまく使いながら数を計算し、しっか

りと正しい答えを出していました。 

中学生と保育園児の教え教わる微笑ましいシーンを見ることができ、参観していて大

変楽しい思いをしました。 

授業終了時には生徒たちがアーチをつくり、園児たちはそれをくぐり抜けて保育園に

帰っていきました。表情から大変満足した保育園児たちの様子が伺えました。 

 

高校受験の思い出 
 

 ４０年以上前の高校受検をした時のことです。いまも苦い思い出が脳裏に残っていま

す。道立高校受検前日に体調を崩し、４０度近くの高熱を出して寝込んでしまいました。 

私が生まれ育ったところは北海道の釧路市です。当時は高校数が少ないことが市議会で

問題になっていた地域でした。 

私は高校を受検する際に高熱を出し、道立高校の受検機会を失いそうになり、高校進

学を諦めなくてはならない窮地に追い込まれました。ただ、体調を崩した原因に思い当

たることがありました。 

高校入試が近づいた学校の帰り道に、友人たちと雪の中でふざけて遊び、

ズブ濡れになって帰宅し、濡れたままのかっこうで居眠りをしてしまいま

した。 

目が覚めたときには、何となく体がダルかったのですが、何でもない「大

丈夫だ」と思っていました。ところが入試前日の朝、体が妙にだるく、重

くなっていました。親には学校を休むと伝え、学校に欠席の連絡を入れてもらう始末で

す。体温を測ると３７度５分。そして、さらに熱は上がる一方です。昼頃に体温は何と

３９度５分まで上がりました。さすがに参って、熱にうなされ、翌日の受検どころでは

ない状況になっていきました。 
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夕方６時過ぎに親が帰宅し、自分の状況を聞いて大慌てになりました。やっている病

院はすでに無いために慌てたのです。その時です。父親が知り合いのお医者さんに電話

をしてくれ、診察をお願いしました。すると、お医者さんから父に、「本人が毛布にく

るまった暖かい状態で病院につれて来てください」と言われて通院しました。 

お医者さんは穏やかな表情で「大丈夫。熱は下がるから」と言い、とてつもなく太い

注射を２本用意して打ってくれました。一つは熱を下げる注射。もう一つは痛みを感じ

無くさせる注射だと伝えられました。 

おかげで１時間後には、体温が３７度２分まで下がりました。食欲は

ありませんでしたが、何とか受検はできるかもとしれないと思いました。

そして、翌日から２日間にわたる受検に入りました。２日間とも、すべ

ての教科の試験で全然といって良いほど、問題文をしっかりと読むこと

ができませんでした。熱は何とか下がりましたが、目が回っている状態

で受検をしたのです。５教科の入試でしたが、各教科の問題文をまともに読めない状況

が入試の期間続きました。 

新聞に掲載された模範解答を見て自己採点すると、点数は今までに取ったことがない

点数でした。でも何とか合格できました。父の知り合いのお医者さんが居なければどう

なっていたことか、考えると「ぞっ！」としました。自分の日頃の生活ぶりを振り返り

痛く反省しました。 

受検は何が起こるか分かりません。３年生の皆さんは、これから受験を迎えます。準

備を万端に行い、悔いが残らない日常生活を送り、体調管理もしっかりと行って、受検

（受験）の本番に臨んでください。「油断大敵」です。 

 

子どもの視力低下 止まら ず「１ ．０ 未満」小中高生の割合 過去最高 

２ ０ ２ ３ 年１ １ 月２ ９ 日（水）朝日新聞 

視力１ ．０ 未満の小中高生の割合が「過去最高」を更新―。文部科学

省が 28 日に公表し た２ ０ ２ ２ 年度の「学校保健統計調査」で、子ども

たちの視力が低下し 続けている実態が浮かんだ。スマート フ ォ ン のよう

な電子機器の長時間使用が影響し ていると みら れる。 

スマホ利用影響か 
文科省は毎年、全国の国公私立の幼稚園と 小中高などで行われた健康診断の結果を抽

出し 、同統計と し てまと めている。その結果によると 、裸眼視力が１ ．０ 未満だっ た園

児、児童生徒の割合は、幼稚園２ ４ ．９ ５ ％、小学校３ ７ ．８ ８ ％、中学校６ １ ．２ ３

％、高校７ １ ．５ ６ ％。新型コ ロ ナ流行前の 19 年度以前と は健康診断の実施時期にズレ

があるため単純比較できないが、１ ．０ 未満の割合は、小中高は調査を始めた１ ９ ７ ９

年度以降で最も 高く なっ た。79 年度は幼稚園１ ６ ．４ ７ ％、小学校１ ７ ．９ １ ％、中学

校３ ５ ．１ ９ ％、高校５ ３ ．０ ２ ％だっ た。 

子どもの視力低下について、文科省はスマホやタブレ ッ ト 端末の利用時間の増加が要

因と みている。国の「Ｇ Ｉ Ｇ Ａ スク ール構想」のもと 、21 年度末までに全国の公立小中

学校の児童生徒に 1 人 1 台の情報端末が配備さ れた。今春、全国学力調査と 同時に実施

さ れた学校対象のア ン ケート では、授業に週 3 日以上使う と 答えた学校が前年より 増え、

小学校で 9 割、中学は 8 割を超えた。こ う し た状況から 、文科省も 様々な対策をし てき

た。21 年 3 月には端末の活用にあたり 、目と ３ ０ ㌢以上離すこ と や就寝 1 時間前は使用

を控えるこ と などを呼びかける通知を出し た。また、視力悪化の要因を究明し 、視力維

持に有効な手立てを探ろう と 、21 年度から 小中学生の視力や端末の使用時間、外遊びの
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時間などについて調査する 3 カ 年の事業を開始。来年度にも 結果を公表する。 

「日光は近視抑制に役立つ」 

 近視の抑制方法を研究し ている麹町大通り 眼科（東京）の森紀和子医師の話 近視の

人はそう でない人より も 緑内障や網膜剥離などのリ スク が高まるこ と が知

ら れています。こ う し た疾患で最終的に失明に至るこ と があり 、その意味

で近視予防は大変重要です。スマホやテレ ビゲームの長時間使用のほか、

屋外で過ごす時間も視力に影響し ます。日光は近視抑制に役立つこ と が知

ら れていますが、屋内では十分に目に入り ません。コ ロ ナ下の緊急事態宣

言中、診察に訪れた保護者から 「外出し にく く なり 、子ども の遊び場が屋

内ばかり になる」と の声を多く 聞きまし た。コ ロ ナによる行動制限は子ども の近視急増

の一因になっ ていると 思われます。 

近視の罹患率は 10 歳ぐら いでぐっ と 上がるので、その前の小学校低学年の時期は特に

屋外活動が必要です。休み時間に校庭の木陰で本を読むだけでも効果はあり ます。台湾

では学校で積極的に屋外活動を採り 入れた結果、子ども の視力に改善がみら れまし た。

個々の学校では限界があり 、国の取り 組みが必要です。 

 

「読書の旅」 
国語科・主任教諭・森田美季 

 「この紋所が目に入らぬか！」という言葉を皆さんは知っているでしょうか。私が小

学生になった頃にテレビで見た「水戸黄門」という時代劇の決め台詞です。簡単に内容

を紹介すると、元水戸藩主である徳川光圀という人物が、ただの老人を装って各地を旅

し、その各地で起こる悪事を暴き、最終的に悪人を成敗するといったもの。読書の楽し

さを感じ始めたのは、ちょうどこの番組を見始めた時期でした。水

戸黄門でも、本でも、内容が進むごとに、主人公や登場人物の事情

が少しずつ明かされます。すると「もし自分がこの人物だったら…

…」ということ、「この先どうなるのか？」ということが想像され、

私は主人公になった気分で現実とは違う様々な世界を旅すること

ができたのです。 

そして中学生の頃、特にはまったのが、上橋菜穂子さんの「守り人シリーズ」でした。

主人公の女用心棒バルサが、短槍を手に様々な人の運命、自分自身の運命でさえ変えて

いく物語。私は第１巻にあたる『精霊の守り人』よりも、第２巻にあたる『闇の守り人』

が大好きで、何度も読み返すほどでした。バルサは自分の生まれ故郷であるカンバル王

国へ里帰りをするのですが、それはただの里帰りではありませんでした。実は彼女は幼

い頃、カンバル王国で医師として仕えていた父を暗殺されていたのです。その暗殺によ

り、父の友人であった、同じくカンバル王国の「王の槍」という身分の

ジグロに連れられ、新ヨゴ王国へ避難したのでした。なぜ、そんないわ

くつきの場所へ彼女は里帰りをすることに決めたのか。そして、その地

で一体何が起きるのか。ぜひ、読んで確かめていただきたいです。 

読書をすると、今、自分がいる世界とは別の場所、別の時間を体験で

きます。そして、それは今の自分の世界を広げるきっかけにもなります。

私はバルサとともに旅をし、その旅によって、さらに豊かな感情を得ら

れたように思います。また、「私の知らないことがあるならもっと知り

たい。」という気持ちも生まれました。そんな読書の旅を、皆さんにも

これからたくさん楽しんで欲しいと思っています。 


