
　勉強したことを記憶に定着させる
ために必要なのは睡眠時間です。自
分にぴったりの睡眠時間は人それぞれ。昼間に眠く
ならないかどうかを目安に自分に必要な睡眠時間を
把握して、一日のスケジュールを考えてみましょう。

　人間の脳は長時間集中し続けることは
できません。ずっと近くを見ていると目
にも負担がかかります。勉強・休憩、そ
れぞれ自分に合った時間を決めましょう。
タイマーを使うとメリハリがつきます。

　勉強をがんばりすぎてつい夜
更かししてしまっている人。も
し試験が午前中に始まるなら、

夜型のままでは脳がうまく目覚めま
せん。せっかくがんばってきたのに
実力を出しきれないのは残念です。

　受験本番が近づいてくると、

ついがんばりすぎてしまいがち。

でも大事なときに、体や心がガス欠になっては

大変。万全な状態で本番を迎えるためにも、ち

ょっと深呼吸して、いまの生活を見直してみま

しょう。


