
 

Time Flies,    学習進路だより１月号③ 

勉強法の工夫を共有するよ！（3）集中力＆時間 の巻 

♧
♧  

♧ ♧  
♧ ♧  
♧  

♧ ♧ Good  
♧ ♧to do  

・ポモドーロ法を使う（25 分勉強→５分休憩）  ・タイマーやアプリで勉強時間を計る 

・休憩中は家族と話す＆水を飲む        ・テストを意識して 55 分で問題を解く 

・場所を変える（自習室／図書館／冬はベランダ） ・部屋をきれいにしておく 

・水分や間食をとって気分転換、集中力を上げる    ・好きな飲み物を用意する 

・ガム、グミなど何かしら口に入れる         ・遊ぶ→読書→勉強の順で集中を高める 

・やる気がなくてもシャーペンを握り、手を動かす 

・勉強終わりのご褒美を用意   ・ワークを２ページやったらスマホを見る 

・曲を聞く（推しの曲／ラジオ／歌詞のない BGM）      ・疲れたときは趣味に没頭する時間も作る 

・お気に入りの文房具を使う             ・to do リストを作ってチェックする 

・得意教科と苦手教科で日を分ける         ・やる気がないときは好きな科目から始める 

・目標を自分に言い聞かせる   



 

Time is money,   学習進路だより１月号③ 

勉強法の工夫を共有するよ！（3）集中力＆時間 の巻 

♧
♧  

♧ ♧  
♧ ♧  
♧  

♧ ♧ Good  
♧ ♧To do  

・ポモドーロ法を使う（25 分勉強→５分休憩）  ・タイマーやアプリで勉強時間を計る 

・休憩中は家族と話す＆水を飲む        ・テストを意識して 55 分で問題を解く 

・場所を変える（自習室／図書館／冬はベランダ） ・部屋をきれいにしておく 

・水分や間食をとって気分転換、集中力を上げる    ・好きな飲み物を用意する 

・ガム、グミなど何かしら口に入れる         ・遊ぶ→読書→勉強の順で集中を高める 

・やる気がなくてもシャーペンを握り、手を動かす 

・勉強終わりのご褒美を用意   ・ワークを２ページやったらスマホを見る 

・曲を聞く（推しの曲／ラジオ／歌詞のない BGM）      ・疲れたときは趣味に没頭する時間も作る 

・お気に入りの文房具を使う             ・to do リストを作ってチェックする 

・得意教科と苦手教科で日を分ける         ・やる気がないときは好きな科目から始める 

・目標を自分に言い聞かせる   



 

Time is limited,   学習進路だより１月号③ 

勉強法の工夫を共有するよ！（3）集中力＆時間 の巻 

♧
♧  

♧ ♧  
♧ ♧  
♧  

♧ ♧ Good  
♧ ♧To do  

・ポモドーロ法を使う（25 分勉強→５分休憩）  ・タイマーやアプリで勉強時間を計る 

・テストを意識して 55 分で問題を解く。テストらしい緊張感を演出する。 

・場所を変える（自習室／図書館／冬はベランダ） ・部屋をきれいにしておく 

・水分や間食をとって気分転換、集中力を上げる    ・好きな飲み物を用意する 

・ガム、グミなど何かしら口に入れる         ・遊ぶ→読書→勉強の順で集中を高める 

・やる気がなくてもシャーペンを握り、手を動かす 

・勉強終わりのご褒美を用意   ・ワークを２ページやったらスマホを見る 

・曲を聞く（推しの曲／ラジオ／歌詞のない BGM）      ・疲れたときは趣味に没頭する時間も作る 

・お気に入りの文房具を使う             ・to do リストを作ってチェックする 

・得意教科と苦手教科で日を分ける         ・やる気がないときは好きな科目から始める 

・目標を自分に言い聞かせる   


