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今月は９教科の定期考査があります。計画的に勉強の時間を確保するとともに、睡眠

時間もきちんと確保しましょう。テストは朝から始まります。脳が活発に働き出すのは

起きてから約 3時間後です。定期考査当日のスケジュールにあわせて朝型の生活を心が

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いつもハンカチをポケットに 

～衣替え～ 
気温や体調に 

合わせて上手に 

コーディネート♪ 



 

 

 

 

 

 

勉強するときは・・・ 
  

手元だけでなく 部屋も明るく！ 
 

勉強をしたり、テレビを見たりするときに 

気を付けることは、部屋全体が明るいこと。 
 

自分が見つめる部分だけが明るくても、 

明るさのムラで目が疲れます。 
 

勉強をするときは、部屋の電気もつけて 

目の健康も大切にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自宅でも明るさに注意しよう 

焦らず自分のペースで 

ストレスの多いこの季節。意識して

ストレス発散やリラックスを心がけま

しょう。やることがたくさんあるとき

は、優先順位と時間を決めて、目標を

小分けにして取り組んでみましょう。 


