
今までより一歩成長した自分になるために

いよいよ「師走」です。今年を振
り返り，来年をどんな年にしたいか，
是非，御家庭での話題にしていただ
ければと思います。そして，来年の
目標をたて，自分を励まし，頑張り
続けることを期待します。右の表は，
進学関係の主な予定です。３年生は
卒業証書授与式まで３か月，体調を
整えて入試に向けて万全な準備をし
て乗り切ってほしいと思います。３
月11日の卒業証書授与式，14日の県
立高校合格発表には，「終わりよけ
ればすべてよし」と言えるように，
努力を積み重ねてほしいと思いま
す。まず，3年生が，学年末テスト，
私立高校入試に全力で取り組めるよ
う支援していきます。規則正しい生
活習慣と食習慣を保ちながら，あき
らめずに努力できるよう御家庭でも
サポートをお願いいたします。
１・２年生は，１月12・13日に『学

力診断のためのテスト』が実施されます。昨年度の３学期から今年度の12月までの内容
が出題範囲です。冬休み中に十分復習し，自分の頑張りがテスト結果に表れることを期
待しています。

睡眠時間と学力の関係は？

私たちが眠っている間に，脳は一時的な記憶から長期的な記憶への保存を行います。 その日に
記憶した事柄を取捨選択し，大事だと判断されるものを長期的な記憶として保存し，不必要と判
断されるものを忘れようとします。 そのため睡眠が不足するとこの長期的な記憶への保存がスム
ーズに行われないため，せっかく前日にがんばった勉強の成果が記憶に残らずに忘れ去られてし
まうことになりかねません。テスト前日の一夜漬け勉強は身に付かないことは昔から良く知られ
ています。最近のアメリカの研究によると睡眠時間が６時間以下では記憶の定着率が著しく低く
なると指摘されています。また日本でも小学生や中学生に対する調査が都道府県単位などで行わ
れていますが，最も学力が高くなるのは睡眠７～８時間という結果が出ています。睡眠時間を削
ってやる勉強は非常に効率が悪いということです。テスト前の徹夜なんてもってのほか。特に受
験生の皆さんは最低６時間の睡眠を確保してください。
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今後の進学関係の主な予定

私立校推薦入試 １月 ９日（日）

私立校一般入試 １月１５日（土）～

私立校一般入試合格発表 １月２０日（木）～

三者面談（3年生） １月２０日（木）～

県立高願書提出 ２月 ８日（火）

志願先変更 ２月１７日（木）

県立高学力検査 ３月 ３日（木）

県立高特色選抜面接等 ３月 ４日（金）

県立高一般学力追検査 ３月 ９日（水）

県立高特色選抜面接等 ３月１０日（木）

（追検査）

卒業証書授与式 ３月１１日（金）

県立高合格発表 ３月１４日（月）

県立高２次募集願書提出 ３月１５日（火）

県立高２次学力検査 ３月１８日（金）

県立高２次合格発表 ３月２３日（水）
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