
                   

 

 

 
 

 

  

 

 

 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

★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。 

                         令和７年１１月６日（木）第１５号 

           練馬区立石神井中学校  保健室       

             校 長  山 田 美 鈴  

 

ストレッチをすることで、

脳に酸素が取り込まれ、 

集中することができます！ 

ゆっくり深呼吸する

ことで、リラックス

効果を得られます。

休憩時間にやってみ

ましょう！ 

頑張れ 

石中生!! 


