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 夏休みが終わり、入学試験・入社試験本番が近づいてきました。受験生・就活生にとって、こ

れからが追い込みの時期です。自分の目標に向け、やるべきことを整理し、残された時間を有効

に活用して、合格・採用を勝ち取りましょう！ 

 

大学合格者に聞いた！高３・２学期の学習時間 
 基礎固め、ニガテ対策、実戦演習。勉強時間はいくらあっても足りないけれど、一日に使える時間

は決まっています。そこで、大学に合格した先輩たちが、高３・２学期頃に１日のどれぐらいを勉強

時間に費やしたのかを、（株）ベネッセコーポレーションのデータをもとに紹介します。 

 

勉強時間はしっかり確保 

５～６時間が最多 

 最も多いのは５～６時間。これは、平日の放課後１７時に家

に帰り、夕食・お風呂に２時間費やすと仮定すると、夜中の１

時頃まで勉強をしているということになります。休日は、食事

やお風呂などに５時間費やすと仮定すると、朝９時に勉強をス

タートしても、２３時まで勉強しているということになります。 

 

眠気は勉強の最大の敵 

 いくら勉強時間を確保できても、集中できていなければ意味

がないので、睡眠時間を削って勉強することだけは、できるだ

けしないようにしましょう。 

 

朝型勉強を定着させ 

集中できる勉強時間確保 

 平日１日に６時間の勉強と６時間の睡眠を確保しようと思う

と、放課後だけで勉強するのは難しいかと思います。ではどう

やって勉強時間を確保するかというと、多くの先輩たちが朝早

く起きて１時間程度の学習をする「朝型勉強」をするようにし

ていたようです。 

 朝型勉強をしようと思うと、寝る時間も早くなります。睡眠

は長さだけではなく、２２時～２時までの間の時間を睡眠に充

てることで、「質の高い睡眠」が取れてより集中力が上がると

言われています。朝型勉強をすることで「集中できる６時間」

が確保しやすくなるのです。 

 大事なのは「勉強しながらも、早く・十分に眠る」というこ

とです。平日６時間、休日９時間の勉強時間と、毎日６時間の

睡眠時間を目安に、集中できる勉強時間をしっかり確保して勉

強するようにしてください。 

 （裏面は、面接試験について＆９月の行事予定です） 

 

努力に勝る才能はない 



面接で緊張しないための事前対策 

「面接で緊張しそう…」。これからＡＯ入試・

推薦入試・入社試験を控えている人の中には、

そう感じている人も多いのではないでしょう

か。しかし、事前にしっかりと準備をしておけ

ば、本番で過度な緊張を避けることが可能で

す。今回は、面接に向けてやるべきことを紹介

します。 

 

 

想定問答集をつくり 

自分の考えを整理しておこう！ 

 緊張を防ぐためには、予想される質問に対し

て、事前に答えをまとめておくことが必要で

す。その際に気をつけたいのが、準備した原稿

を丸暗記してしまい、文の棒読みになってしま

うこと。こうなってしまうと、面接官にあまり

いい印象を与えません。 

 そこで用意してほしいのが、質問に対して、

キーワードを作り、それを言葉でつなぐ練習を

すること。言い方は毎回違ってもかまいませ

ん。このような練習を繰り返せば、本番でもし

っかりと話すべき内容を伝えられるはずです。 

 

 

面接練習を繰り返して、 

自分の言葉で簡潔に伝える練習を！ 

 本番の面接では、準備していた通りになかな

か進まないのが現実です。だからこそ、模擬面

接で繰り返し練習することが大切です。学校の

先生、保護者の方、友達などに頼んで、模擬面

接を重ねましょう。いろいろな人を相手に、丁

寧な言葉遣いで話す練習をしておくことは、必

ず役に立ちます。足りないところを指摘しても

らい、修正していくことで自信がつき、結果と

して本番の緊張も和らげることができるはず

です。 

（32Ｈ担任 金田祥子） 

 

 

 

 

 

  


