
秀英塾フォトニュース

ふかふかのクッションに顔をうずめて、完全
に力が抜けているキティ。先輩猫の貫禄はどこ
へやら、すっかり無防備な寝顔です。体を預け
きった様子から、ここが一番安心できる場所だ
とわかります。見ているこちらまで眠くなって
しまいそうな、のんびりしたひとコマです。

プログラミング教室通信
今年度の情報オリンピックの実施要項が発表されました。通ってい

る生徒には個別に伝えましたが、１次予選の出題範囲が広くなり、２
次予選進出の基準が上がりました。敢闘賞の基準は従来通りですので、
まずは全員敢闘賞目指して頑張りましょう。
今年度より検定試験は毎週受験可能となります。次回のジュニア・

プログラミング検定＆プログラミング能力検定は６月実施分・７月実
施分を受付中です。
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５月病にならないために

新学年がスタートして１か月が経ちました。この春から新し
い中学校や高校に進んだ人は、そろそろ新しい生活にも慣れて
きた頃だと思います。
４月に新たな気持ちで目標を立てた人も多いでしょう。ス

タートダッシュを切ろうと頑張った人ほど陥りやすいのが、い
わゆる「５月病」です。ゴールデンウィークが明け、中間テス
トに向けて頑張ったものの、思うように成績が伸びなかった
――そんな経験をする人も少なくありません。
受験の世界では、５月病は軽く見てはいけません。本来は１

年を通して一定、もしくは少しずつ勉強時間を増やしていくの
が理想です。しかし一度ペースを崩してしまうと、元の状態に
戻るまでに数か月かかることもあります。その間に周りの人が
着実に力を伸ばしていくため、気づいたときには大きな差がつ
いてしまうこともあります。
では、５月病にならないためにはどうすればよいのでしょう

か。ポイントは３つあります。

１つめは、頑張りすぎないことです。受験は短距離走ではな
く長距離走です。慌てて詰め込むのではなく、１か月先、３か
月先、１年先の自分をイメージしながら、無理のないペースで
続けることが大切です。
２つめは、完璧を求めすぎないことです。「今日やったこと

をすべて覚えてから寝よう」と考えると、不安が大きくなり、
かえって集中力が下がってしまいます。特に睡眠不足は心身に
大きな影響を与えます。徹夜はせず、できるだけ日付が変わる
前には寝るように心がけましょう。
３つめは、適度に体を動かすことです。勉強中は同じ姿勢が

続き、体に疲れがたまりやすくなります。散歩や軽い運動、部
屋の掃除などでもかまいません。意識的に体を動かすことで、
気分転換にもなり、学習の効率も上がります。

５月は、頑張ってきた人ほど疲れが出やすい時期です。無理
をしすぎず、少し力を抜きながら、長く続けることを意識して
取り組んでいきましょう。
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