
  

                  

 

みなさんこんにちは。新しい年を迎え、 

とうとう 3学期も始まりました。 

インフルエンザが流行っているので、感染対策をしつつ、 

睡眠や栄養を十分にとって、暖かい格好で身体を冷やさない 

ようにして、この時期を乗り切ってください。 

また、3学期はこの 1年間のまとめの時期。特に 3年生は進路が 

決まる大切な時期です。笑顔で春を迎えられるよう陰ながら応援しています。 

 

 
 

自分に合った方法で集中力を高めよう 

 

今回は「集中力」に関するお話を少ししたいと思います。 

学習を効果的に取り組む際、いかに集中して取り組むかが大切に

なってきます。でも「なかなかうまく集中できない」という人も中

にはいるかと思います。そんな人はぜひ参考にしてみてください。 

 

1． 時間を短く区切り、適度に休憩を取ろう 

 一般に人の集中力は 90 分が限界と言われています。人によって集中できる時間は変わります。集中力

を持続するのが苦手な人は、30分やったら 10分休憩するなど、こまめに休みを入れてオンオフを切り替

えることも一つの方法となります。 

 

2． 気になるものは見えないようにしておこう 

 ゲームやスマホなど、自分が好きなものや気になるものが目に入るだけで気が散ってしまい、集中力の

低下につながります。学習する環境を整えることも集中力アップにつながります。 

 

3． スケジュールをたてよう 

 その日に何をどこまでやるかを決めましょう。ゴール（目標達成）が見えないと、あとどれくらい集中

しないといけないのかがわからず、集中力が続かないこともあります。 

 

困ったことがある場合には、自分だけで解決しようとせずに、ぜひ身近な大人に頼ってく

ださい。スクールカウンセラーにも気軽に相談してくださいね。お待ちしています。 
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保護者の皆様 

 

お子様の様子で、気になることがありましたら、どんなことでもお気軽にご相談ください。 

相談室には、直通電話が設置されています。こちらは、スクールカウンセラー（ＳＣ） 

予約専用電話です。この電話は、留守番電話対応となっており、スクールカウンセラー勤務日

に折り返しのご連絡をいたします。 
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０３－３２０５－９９４０ 

 

ご予約をご希望の方は、留守番電話に、 

① お子様の学年・組・お名前 

② お電話をくださった方がどなたか ⇒ 例 「〇年〇組～～の母です」 

③ 折り返しご連絡可能な電話番号 

 

以上の内容を入れていただくと、スクールカウンセラーから折り返しご連絡差し上げた上で、

相談日時を決めさせていただきます。通常は、月・水・木・金曜日に勤務しています。 

 

＊3学期予約受付期間…令和 6年 1月 10日（水）～3月 11日（月） （予定） 

 

＊受付期間内で、お電話をいただいてから、１週間程度経ってもこちらから連絡がなかった

場合、何らかの不具合が考えられるため、大変恐れ入りますが再度お電話いただくか、  

学校（職員室：03-3205-9674）に直接ご連絡いただきますようお願いいたします。また、長

期休業期間は、休業明けの連絡になります。 

＊担任の先生や養護の荒川先生にお申込みいただき、ご予約いただくことも可能です。 

 

子育てや、お友達との付き合い方など、少しでも気になることがあれば、お気軽にご相談く

ださい。一緒に考えさせていただきます。 


