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２学期スタート！  
今日から２学期がスタートです。８月２２日（月）～２６日（金），２９日（月）に実施

した夏季授業は，体や気分を学校モードに戻し２学期を始める準備につながったと思います。

生活リズムを整えるためには，睡眠時間の確保が大切です。学校がある平日の起床時間は 

決まっていますが，翌日が休日の金曜日や土曜日は，ついつい夜遅くまで起きていて…と 

リズムを崩しがちです。そして，休日の朝は遅く起き，夜は夜更かし，それで月曜日の朝，

起きるのがしんどい…というブルーマンデー（憂鬱な月曜日）に。睡眠時間が不足すると，

午前中はぼーっとして過ごし，つい夕寝をして，また夜眠れない…という悪循環にもなりま

す。しかし，必要な睡眠時間が確保できると，朝スッキリ目覚めて，充実した１日が過ごせ

ます。いきなり早寝から始めるのは難しいので，「早起き」をすることから始めましょう。 

「早起き」を続けていると，体が求める睡眠時間は決まっているので，早寝も自然にできる

ようになります。睡眠不足が続くと，授業中に居眠りをしたり，集中力が低下したりして，

勉強したことが頭の中に入ってきません。また，睡眠不足が慢性化すると，食欲が抑えられ

なくなって肥満につながったり，疲れやすくなり，免疫機能の低下にもつながって，風邪を

ひきやすくなったりします。健康を保ち，学力アップを目指し，充実した２学期にするため

にも，睡眠時間を確保して，生活リズムを整えていきましょう。 

 

『自分で選ぶ』公立高校 （広島県教育委員会の「くりっぷ ７８号」より） 

  広島県では，「広島県の１５歳の生徒にどのような力を身に付けておいてもらいたいか」と  

いう観点から，公立高等学校入学者選抜制度が変わります。 

                  

①主体的に志望校を選択 

  全ての高等学校で「入学者選抜実施内容シート」を事前に公表。受検生は進路の希望などに

合った高等学校を選ぶことができます。 

 ②調査書を簡素化 

  記載内容は選抜に必要な項目（志望校・氏名・性別・学習の記録（評定））のみ。行動の    

記録や特別活動の記録，欠席日数などはなくなります。 

 ③入学者選抜に係る期間を短縮 

  従来の「選抜（Ⅰ）・（Ⅱ）・（Ⅲ）」を「一次選抜・二次選抜」の２回にすることで，選抜に  

係る期間を短縮します。 

 ④面談方式で「自己表現」を実施 

  受検生は全員，受検会場で「自己表現カード」を作成。面談方式による「自己表現」で，   

自分自身のことを自分が選んだ言葉や方法で表現してください。 
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