
 

 

【令和 5年 12月】～今月のＴopic～     進学塾 佑学社・大阪教育 

 
 

 

11 月に中３生に公立対策模試の案内文

を配布しました。公立高校の受験校を最

終決定するのはもう少し先になります。で

は、なぜこの時期から公立入試の対策が

必要なのでしょうか。また、私立入試と公立入試ではどのような違いがあるのでしょうか。 

●記述中心の公立入試 

右の解答用紙は、大阪府の公立Ｃ問題の数学

の解答用紙です。ふだんの定期テストや、模試、実

力テストと異なり、解答欄がとても大きいことに

気がつくでしょう。用語・記号だけではなく、文章

で答える問題が多いことをあらわします。つまり

をこれまで以上に丁寧な解答づくりが求められま

す。また国語では、時間内に作文も出題されてい

ます。 

●英語Ｃ選択は、すべて英語のみ！＋リスニング２５分！ 

次に、公立Ｃ問題の英語の一部問題で

す。このように、英語Ｃ問題は、問題文も

すべて英語で書かれています。またリス

ニングも長い文章がかなりのスピードで

読まれますので、Ｃ問題に即した対応が

必要になります。 

●公立対策をはじめよう 

公立対策模試では、①リスニングや作文を

含めた公立の記述型に対応、②内申点を加

味した判定、③志望高校に合わせた問題選択

ができます。 

今回の結果を踏まえて自分の課題をみつ

けて、合格に向けてがんばりましょう。 

 

公立入試対策をはじめよう！ 
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【令和 5年 12月】志は高く目標に向かって    進学塾 佑学社 

                           《 阿倍野校 》℡6628-5166 

日 曜 １２月 日 曜 １月 

１ 金  １ （月） ※全塾休講 

２ 土  ２ 火  

３ （日） 中３日曜特訓 2-9（文理学科模試） ３ 水  

４ 月  ４ 木 冬期講習会 

５ 火  ５ 金  

６ 水  ６ 土  

７ 木  ７ （日）  

８ 金  ８ （月） 
中３プレテスト 

中 1・2志望校判定模試 

９ 土  ９ 火  

10 （日） 
中３五ツ木模試(特別回) 

 
10 水  

11 月  11 木  

12 火  12 金  

13 水  13 土 

<私立中学入試解禁日> 

第 3回英語検定 

 

14 木  14 （日）  

15 金   15 月  

16 土  16 火  

17 （日）  17 水  

18 月  18 木  

19 火  19 金  

20 水 ※全塾休講日 20 土 第 3回漢字検定 

21 木  21 （日）  

22 金 冬期講習会 22 月  

23 土  23 火  

24 （日）  24 水  

25 月   25 木  

26 火   26 金  

27 水   27 土  

28 木   28 （日）  

29 金 中 1～中３・受６『年末特別授業』 29 月  

30 土 中 1～中３・受６『年末特別授業』 30 火  

31 （日） ※全塾休講 31 水  
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冬期講習はこう頑張ろう 
 

みなさん、こんにちは。佑学社教務部です。 

さて、もう間もなく１２月。中学生の期末テストが終わればクリスマス、冬休み、お正月と

楽しい事が続きますね。今年度は１２月２2 日から冬期講習会を開講します。 

 

◎受験学年のみなさん 

中３生の皆さんは今まで培ってきた学力をより一層高め、目標とする中学や高校へ受験突破できるよう精

進してください。 

 

◎中学進級を控えた小６生のみなさん 

中学校の教科書が改訂され、新指導要領にそった新しい教科書になりました。特に英語は、小学校から学習

しているので、従来よりも高度な内容で学習がスタートします。今年度は、追加受講費用なしで、5 日間の

「冬期講習会～中学準備講座(英語・数学・国語)」を行い、一足早く中学への準備を行います。中学入学前に、

英語、数学の自信をつけてください。(英語は、ジュニア英語、教科書英語コース未受講生の方が対象です) 

 

◎塾生ノートの活用・・・塾生ノート 99 ページには下のようなページを設けています。  

冬期講習が始まる前日(12/23)までに自分の目標を考えて、書き込んでおいてください。 

   

☆冬期講習会の目標宣言 

    
                

 
 

★講習会で取り組む目標や克服したい課題 

                                

                                

                                  

 

冬の頑張りが、３学期のみなさんの成長につながります。全力で取り組んで下さい。冬期講習会 

期間中は、寒い日々が続きますので、風邪などひかないよう体調を万全にして臨みましょう。 

事前にしっかりと目

標を立て、冬期講習

に挑もう！！ 
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冬期講習会のご案内 
 

佑学社・大阪教育では、冬休みを迎えるにあたり、冬期講習会を下記の要領にて開催致し

ます。受験を控えた中学３年生・受験本科６年生は、入試に向けての実戦的な指導内容で入

試本番に備えます。他の学年でも、既習事項を総整理し、進級に備える内容を指導いたします。

この講習を通して日々の学習での集中力とより深い思考力を習得していただきたいと考えています。 

 

[授業日隔日のお知らせ] 

冬期講習は、英語・数学授業日と、理科・社会・国語授業日を隔日で行います。 

これにより、冬休み期間中を通して，授業を受けていただくことになり，継続的に勉強する冬休みにしていただ

きたいと考えています。また、各科目の授業日の間を 1日あけることで、問題演習などの復習時間が確保しやすく

なり、従来以上の内容定着が図れることと思います。 

また、旅行や帰省などで欠席された場合のフォローやカバーもしやすくなると考えています。 

年末年始のあわただしい時期ですが、毎日塾に来て学習することで、生徒にとって、成果につながる冬期講習に

したいと考えています。 

さらに中学 1～３年生を対象として、12月 29・30日に『年末特別講座』を開講いたします。中 3、受験本科 6

年生にとっては、入試直前の重要な時期でもありますので、入試本番に向けた特別指導を行います。また、中 2 生

にとっては、この冬休みが高校入試に向けてのスタートラインです。さらに中 1生にとっては、内容がより難しくな

る中 2 に向けた特別講座となります。 

中 1・2 生にとっては、年明けの 1月 11日に実施される『令和 5 年度中学生チャレンジテスト』の対策としての

位置づけにもなります。 

さらに、来年中学入学を控えた小学 6年生につきましては、通常の時間割を変更して 5日間の冬期講習会(算

数、英語の 2科目)を行います。(小 6 は受講費無料) 

 

☆冬期講習日程１２月２2 日(金)～１月 6 日(土) 全塾休講日 12/31(日)～1/１(月) 

(Ａ) 
１２／２2 

(金)  

１２／２4 

(日) 

１２／２6 

(火) 

１2／28 

(木) 

１／5 

(金) 
●12/29・30 年末特訓 

(受験本科6年・中 1～中 3) 

●1/2・3 正月特訓 

(受験本科 6 年) 
(Ｂ) 

１２／２3 

(土) 

１２／２5 

(月) 

１２／27 

(水) 

１／4 

(木) 

１／6 

(土) 

※上記Ａ、Ｂは次ページの学年別時間割の日程を表す記号です。 

※中学３年生は、１月 8 日(祝月)に入試プレテスト、中学１・２年生は志望校判定模試を行います。 

※１月 9 日(火)から通常授業を開始します 
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＜学年別時間割＞ 

学年 科目 日程 時間帯 

中 1 英語・数学 
Ａ(12/22.24.1２/26.    

12/28,1/5) 
18:00～21:50 

中 2 英語・数学 
Ｂ(12/23.25.27.1/4. 

1/6) 
18:00～21:50 

中 3 英語・数学 
Ａ(12/22.24.1２/26.   

 12/28,1/5) 
13:00～17:00 

※各科目の指導内容等の詳細につきましては、追って「冬期講習時間割」を配布いたします。 

※小学部 J コースは、曜日時間帯を変更して授業を行います。 
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＜講習会費＞ ※費用は１月の月謝に併せて請求させていただきます。 

学年 科目 日数・時間 費用(税込) 

中１ 
英数コース 

英数  各 105 分×5 日 

+12/29・30 年末ファイナル 10 時間 

合計 27.5 時間 

29,700 円 

1科目当たり料金 英数 9,350 円 

中２ 
英数コース 

英数  各 105 分×5 日 

+12/29・30 年末ファイナル 10 時間 

合計 27.5 時間 

29,700 円 

1科目当たり料金 英・数   9,350 円 

中３ 
英数コース 

英数  各 105 分×5 日 

+12/29・30 年末ファイナル 10 時間 

合計 27.5 時間 

33,880 円 

1科目当たり料金 英・数 11,440 円 
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○【中１・２】 英数コースのみなさんへ 

 中学２年生の皆さんにとっては、いよいよ中３進級が近づいてきました。中３からは原則的に全員が全科

コースとなりますが、この冬期講習会から、理科、社会の授業では１・２年の総復習授業に入り、来年の中３

に備えます。現在英数コースを受講している皆さんも、この冬期講習から理科、社会、国語を受講すれば、ス

ムーズに中３の学習内容に進むことが出来ます。また、中学１年生の英数コースのみなさんも、ぜひこの機

会に弱点科目の追加受講をご検討下さい。なお、冬期講習会のみ全科コースを受講することも可能です。 

 

○中 1～3年『年末ファイナル特訓』 

中１～3 年生は、通常の冬期講習指導とは別に 12 月 29・30 日に『年末ファイナル特訓』を開講し、佑学社

教務部で作成したオリジナルプリントで、全員５科目の特別指導を行います。 

 中 3 生は入試直前の重要な時期ですので、入試本番に向けた特別指導を行います。 

 また、中１・2 生にとっては、年明けの１月 11日に実施される『令和４年度中学生チャレンジテスト』の対策

講座を行います。 

この『年末ファイナル特訓』は、原則として中１～中 3 生は全員受講していただきますのでお申し込みは不

要です。(ご都合のつかない場合は直接室長までご連絡ください) 

 

○中 1・2『志望校判定模試』１月 8日(月祝)（全員参加) 

佑学社では、広い範囲で総合的な実力をはかるために「志望校判定模試」を年 5 回（中 1は 4 回）、実施し

ています。志望校判定模試の結果で、大阪府内における多人数また多様な学力の受験者集団における現在

の実力を知り、さらには府内の志望校判定も従来以上にきめ細かくできるようになります。 

 

年間指導日のお知らせ（重要） 

佑学社・大阪教育では、祝日による授業回数のばらつきを修正するために、祝日指導日、全塾休講日を設けてい

ます。2023 年度の 1２月の日程は下記のとおりですので、ご確認ください。 

全塾休講日 1２月 20 日(水) 
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個別サポートタイムを活用しよう！ 

○土曜個別サポートタイムのご案内 16:00～18:00 
毎週土曜日に弱点補強や欠席時のフォローをするために、個別サポートタイムを実施しています。 

授業内容の理解に不安がある、または欠席時の授業内容のフォロー対応として、個別に学習サポートをして

います。 

もちろん、サポートタイムに来るように指示を受けていなくても、個別サポートタイムに参加することが可能

です。積極的に「個別サポートタイム」を利用してください。 

 

2023年 10月は全教室で、のべ 800人以上が個別サポートタイムを活用しました！ 
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◆本はともだち◆ 

すべての科目の学力の基本となる国語。国語の学力アップの基礎は読解力で

す。しかし、なかなか身につかないのもこの読解力。読解力アップの秘訣は、やは

り読書です。読書は、自分ではできないような、さまざまな体験や経験ができ、さ

らに、読解力の土台をなす言葉や語彙を増やすことができます。 

 推薦図書を紹介しますので、本好きの人もそうでない人も、ぜひ読書の世界に

ひたってみてください。塾の推薦図書コーナーにもおいていますので、どんどん

借りて読んでみてください。 

 

四字熟語が得意な人は、次の四字熟語の意味が分かります

か。「籠鳥恋雲（ろうちょうれんうん）」＝「囚われの者が自由を

望むこと」、「雲外蒼天（うんがいそうてん）」＝「困難の先に明

るい未来が見えること」、「已己巳己（いこみき）」＝「よく似て

いること」……。 

本書は、現代に生きる我々の心を揺さぶる古文表現を、

1654語、厳選して詰め込んであります。 

例えば、春夏秋冬、月や星、草花や色、恋など人の心を表す

美しい言葉だけでなく、怖さやおそろしさで心をつかむ言葉、

様々な物語のイメージソースとなってきた神話や伝説、仏教の

言葉、知る人ぞ知る四字熟語、現代の文章でも使える伝統的

でみやびやかな雅語までバラエティに富んでいます。 

これを読めば、我々が普段、アニメや漫画で目にする言葉が、

いかに多く古典から引用されていたのかが、よくわかります。

古臭そうに思える古典ですが、実は古来より、先人たちが歴史

の中で積み上げてきたグッとくる表現の宝庫なのです。 

本書には古文や近代文学からの引用を(現代語訳つきで)できるだけ入れてあり、海島千本さん

による美しいイラストを付し、パラパラと読むだけでも楽しいものになっています。 

古文や近代文学を楽しむ導入として。本書をぜひお役立てください。 

著者 堀越 英美 イラスト 海鳥 千本 
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●中 3特別回五ツ木模擬テスト(再掲) 12月 10日【希望者受験】 
4,840円(1月月謝にて請求) 

佑学社では五ツ木模擬テストを中３生全員に受験していただき、進路決定の基礎資料としています。本年度特

別回の五ツ木模擬テストが上記日程で実施されます。今回は、受験会場を自分で選択できるので、私立受験校が

決定している生徒にとっては、自分の受験校でテスト受験が可能です。すでに調査用紙は配布済みです。 なお、

受験票の塾コード欄に教室コードを必ず記入して下さい。 

  阿倍野校コード番号 Ｒ０６８１２   トピア阿倍野校コード番号Ｒ０６８１０   

  

会場：特別回は各自で選択してください 

＜五ツ木模擬テスト年間予定＞  

  ①5/14 ②6/11 ③7/9 ④9/10 ⑤10/8 ⑥11/12 ⑦12/10 ⑧1/21 

   （※④～⑥は全員受験していただきます。それ以外の回は希望者のみお申し込みください。） 

 
１月 8日(月祝) 2023年度 中 3入試プレテスト 

佑学社グループでは、毎年、冬休み中の入試対策学習の総仕上げとして『入試練習会（プレテスト）』を開催

しています。 

このテストは、佑学社グループの全塾生が、入試直前練習を行うものです。入試を意識して実戦問題に取

り組み、力を発揮する練習の場とすることを狙いとしております。また、テストを受ける際の注意点や心構え

なども同時に指導したいと考えております。 

 

実施日：2024年 1月 8日(月祝) 成人の日  

8:50～13:20予定 5科受験 

8:50～11:40予定 3科受験 

 ※8:50までに集合    ※必ず制服着用のこと 

実施会場：阿倍野校 

時間割 ：  

8:50～9:00 9:00～9:50 10:00～10:40 10:50～11:40 11:50～12:30 12:40～13:20 

諸注意 国 語 数 学 英 語 理 科 社 会 

 

 

●中 1・2 第 5回志望校判定模擬テスト)１月 8日(月祝)   

佑学社・大阪教育・トピアでは、来年中学２年３年に進級するみなさんの現在の実力をはかり、次学年での

飛躍につなげるために、「志望校判定模試」を行います。 

 ☆成績資料には、第一ゼミナールの文字が印刷されます。 

  ☆中学生は通知表データー、テスト結果をもとに志望校判定を行います。別途配布する資料を参考に、志望

校を検討しておいて下さい。 

<時間割> 開始時間に注意して下さい。※全員全科目受験してください。  
14:00～14:40 14:50～15:30 15:40～16:30 16:40～17:20 17:30～18:10 

国 語 数 学 英 語 理 科 社 会 
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●中 3生 保護者個人懇談会  12 月 1日(金)～   

中学３年生の方で受験校決定について再度懇談会をご希望の場合は随時受け付けますので、お電話で担任

までお申し込みください。 

 

[おしらせ]  

●中１・２生  12月 3日(日)「中 1･2 チャレンジ文理特別講座(無料)」 

中学１･２年生を対象に、公立文理学科およびトップ校を目指す「チャレンジ文理特別講座」を実施します。今回

の「チャレンジ文理 特別講座」では、府立入試の発展問題を強く意識した「特別テスト」の演習とその解説を中

心とした「特別ゼミ」の 2 本立てで、佑学社・大阪教育全教室から希望者を募り特別に指導します。志望校合格

のための第一歩として、ぜひ参加をご検討下さい。受講希望の方は、別紙申込用紙にて担任までご提出くださ

い。 

「中 1・2チャレンジ文理 特別ゼミ」 

●日時 12月 3日(日) 18:30～21:40  ●場所 大阪教育 平野校 6701-0302 

●科目 英語・数学  

●内容 「C問題対応テスト」演習とその解説および今後の学習方法について 

●受講目安 11月志望校判定模試偏差値 60(英数平均偏差値)以上 

 

 

 

 

 

2024年度私立高校入試変更点 

 
学校名 変更内容 

藍野高等学校  明浄学院高等学校と統合へ。 

明浄学院高等学校 女子校から共学校へ  

 

天王寺高校 高津高校 

生野高校 大手前高校 
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充実した高校生活を過ごすために（1） 

 

 中３生にとっては、いよいよ受験目前。全員が、勉強に真剣に取り組む姿は、本当にすばらしいと思います。

でも、少し視点を先におけば、4月には君たちは高校生。新しい生活がスタートします。自分の目標に向かっ

て、最後の努力を積み重ねている受験生の君たちに、高校 1年のスタートにあたってぜひ考えてほしいこと

を今月から 3回にわたってお伝えしたいと思います。 

 

こんなに変わる高校での勉強 

 【科目数の増加】 

高校で学習する科目は、英語・数学・

国語・理科・社会と中学とほとんど同じ

ですが、科目はさらに細かく細分化さ

れ、より専門的な授業になります。当然、

学習内容も中学よりも高いレベルにな

ります。（右表参照） 

 もちろん、高校やコースによってカリ

キュラムの組み方に違いはあるものの、表にあげた科目の大部分を高校の 3年間で学習しなければならな

いと思って間違いありません。 

 

 【単位制とは・・・】 

 また、中学との違いに、単位制があります。単位制とは、１週間に 1時間の授業を１単位と数え、この単位を

取得していくことによって、進級や卒業が決められるということです。 

例えばある科目が週 4時間あるとすれば、この科目は４単位ということになり、テストに合格することで４単

位がもらえることになります。もちろん、不合格なら単位をもらうことはできません。高校では、１年間にとら

なければならない単位数が決められていて、単位が取れなければ、進級できない（留年）ということになって

しまいます。 

 

 

 

 

 

 

中学 高校 

英語 英語Ⅰ・Ⅱ、リーディング、ライティング 

オーラルコミュニケーションⅠ・Ⅱ 

数学 数学基礎、数学Ⅰ・Ⅱ・Ⅲ、数学Ａ・Ｂ・Ｃ 

国語 国語表現Ⅰ・Ⅱ、国語総合、現代文、古典、漢文 

理科 理科基礎、理科総合Ａ・Ｂ、物理Ⅰ・Ⅱ、 

化学Ⅰ・Ⅱ、生物Ⅰ・Ⅱ、地学Ⅰ・Ⅱ 

社会 世界史Ａ・Ｂ、日本史Ａ・Ｂ、地理Ａ・Ｂ 

政治経済、倫理、現代社会 
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検定試験にチャレンジしよう！ 
 

○漢字検定のご案内  
佑学社・大阪教育では、漢字検定準会場指定を受け、毎年佑学社グループ全体で漢字検

定受験に取り組んでいます。 

漢字を学習するということは、単に知識を増やすだけではなく、コミュニケーションを支えるための「道具」をし

っかり身につけるということですから日本語全体を学ぶという姿勢を養うことにつながります。 

 

＞＞ 実 施 要 項 ＜＜ 

日 時 ： 令和 6 年 1月 20 日（土）午後１時～2 時 (予定)   

場 所 ： 阿倍野校 (漢字検定試験準会場の指定を受けています) 

申し込み： 別紙申込書(黄色)に必要事項をご記入の上、お申し込み下さい。 

      受験申し込み後の取り消しはできませんのであらかじめご了承ください。 

検定料(税込)：10・9・8級1,500 円、7・6・5級2,000 円、4・3・準2級2,500 円、2 級は 3,500 円 

   （検定料は２月分月謝に合わせて請求させていただきます） 

締め切り： １２月 9 日（土） 

 

○受験の目安 （詳しくは別紙漢字検定リーフレットをご覧ください。） 

級 10 級 9 級 8 級 7 級 6 級 5 級 4 級 3 級 準 2 級 2 級 

程度 
小 1 修了

程度 

小 2 修了

程度 

小 3 修了

程度 

小 4 修了

程度 

小 5 修了

程度 

小 6 修了

程度 

中学校 

在学程度  

中学校 

卒業程度 

高校 

在学程度 

高校 

卒業程度 

対象 

漢字数 
80 字 240 字 440 字 640 字 825 字 1006 字 1322 字 1608 字 1945 字 1945 字 

問題集 

漢字学習

ステップ 

(税込) 

1100 円 

ワイド版  

1100 円 

ワイド版 

1100 円 

ワイド版 
990 円 990 円 990 円 1100 円 1100 円 1100 円 1320 円 
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○英語検定のご案内(再掲)  

２０２３年度第３回「英語検定」が１月 13 日（土）に実施されます。英語検定では「読む・書く・聞く・話す」という英

語の総合的な実力を測ることができ、受験者数は毎年増え続けています。また、「英検資格」を単位として認定する高

校も５００校以上あり、中学生で英検資格を持っている生徒も少なくありません。佑学社・大阪教育では小学生にも

ジュニア☆イングリッシュコース・英語教科書対応コースを設け、中学生も積極的に英検資格を取得するよう指導し

ています。第２回の受験生の中には、当該学年の内容がまだ済んでいなかったために受験を敬遠した人もいました

が、現段階で、ほぼ文法事項の学習は終了していますので、前回受験しなかった人は、できるだけ受験していただき

たいと考えています。１年間の英語学習のまとめとして、また英語資格の第一歩として、この機会に是非、「英語検

定」受験をご検討ください。なお、現在小学生で受験を検討している方、及び中３生は私立高校受験の直前になるた

め、担当とご相談ください。 

なお、申込は塾生の方、または塾生のご兄弟、卒塾生のみのお申し込みを承ります。 

＞＞ 実 施 要 項 ＜＜ 

●対 象：中学１・２・３年、ジュニア☆イングリッシュ生 

５級：中１程度 ４級：中２程度 ３級：中３程度 準２級：高１程度 ２級：高卒程度 

●一次試験日：2024 年１月 13 日(土) 開始時間は受験級により異なります。 

5級 4級 3級 準 2級 2級 

13:00～13:50 13:30～14:40 15:30～16:40 16:00～18:00 
18:30～

20:30 

 

●場 所：阿倍野校 

（申し込みが１０名に満たない場合は、他校にて受験となる場合があります） 

●検定料(税込)：5 級 2,400 円 4 級 2,800 円 3 級 4,600 円 準 2 級 5,600 円 2 級 6,300 円          

（検定料は１月分月謝に合わせて請求させていただきます） 

●申込方法：別紙『英語検定受験申込書』(ピンク色)にてお申し込み下さい。 

＊申し込み後の取り消し、変更はできませんのでご注意下さい。  

●申込締切：１２月 9 日（土） 
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～自信のある自分になるためには～ 
いよいよ、受験間近ですが、自分に「自信がある」と言い切れる人は少ないので

はないでしょうか？「自信のある自分」になるためのヒントを伝授します！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自信を感じる「心」は何でできているの？ 

そもそも“自信がある”とはどんな状態だろうか。文字通りに読めば“自分を信じること”ですが、心理学用語で直

接的に関係するのは自己信頼感だと言われています。自己信頼感とは「私ならきっとやってくれる」と、困難な目標

に対して未来の自分を頼りにする感覚。これは、生まれながらにして人間が持っているものです。仮に今、自己信頼

感が低くても、それは培うものではなく、取り戻すものです。自己信頼感を取り戻すために必要なのは、言葉。なぜな

ら、体が食べ物で作られているように、心は言葉でできているからです。確かに、何かを考える時や感じる時、人間

は常に言葉を使っている。自分が発する言葉や、会話の中の相手の言葉、テレビなどの音声や駅のアナウンスも含め、

日常の膨大な言葉は私たちの心を形作る一端を担っています。だからこそ意識できる範囲で、自分の心に食べさせ

る言葉・食べさせない言葉をしっかり選ぶことが重要。特に口ぐせは肯定的な言葉になるよう意識し、頻繁に自分に

言い聞かせたいもの。自分は存在するだけで価値があると思える自尊感情や、自分のいい面も悪い面も素直に認め

られる自己受容感が育まれ、自己信頼感の源になります。 

⇒口ぐせひとり言でもポジティブな言葉を選ぶよう心がけよう 

 

ネガティブな言葉・感情も一度受け入れてみる 

とっさに「イヤやな」など、ネガティブな感情を抱くこともあるでしょう。そんな時は、まず「イヤやな」と声に出し、

次に「イヤやなって思ったことを知ってるで」「イヤやなってたまには思っていいんやで」と続けましょう。発声するこ

とで口や耳など多くの器官を使うため、ネガティブな感情を客観視して現実を受け入れ、意識が次のプロセスに向か

いやすくなります。次のプロセスとは、感情に振り回されず自分で決めた“軸”に従って進むこと。“軸”を模索中なら、

“軸を探すこと”が“軸”でもよい。自分で決めたと思える道を進んでいるという自己決定感が、自己信頼感につなが

る。ネガティブな感情に振り回されないためには、気持ちや状況、やるべきことなどを書き出すのも効果的。可視化

すれば、自分の心の中の重要なものとそうでないものがわかりやすくなります。 

⇒ネガティブな言葉・感情はあえて声に出したり、書き出して客観視してみよう 

 

自己信頼感は、自己肯定感という「大樹」を育てる 

自己信頼感は、自尊感情、自己受容感、自己決定感と密接に影響し合っています。さらに、自分にはできると思え

る自己効力感、自分が何かの役に立っているという自己有用感を加えた６つが、１本の木のように、強いメンタルを

支える自己肯定感を形成します。ここで紹介した方法を、自分で決めた曜日・時間に続けることで、自己信頼感から

他の５つの感覚、引いては自己肯定感の底上げが可能。自己肯定感が高まれば、自然と姿勢がよく、声が大きくなり、

笑顔が増えます。周囲から「最近、元気だね」と言われたら、自己肯定感が高まってきた証拠。また、感情が伴わない

作り笑いでも、笑顔自体が心身によい影響があるため、普段から正しい姿勢、大きな声、笑顔を意識することで自己

肯定感につなげるという、フィジカル面からのアプローチも有効です。 

⇒姿勢や声の大きさ、表情がメンタルに影響することを知っておこう 

セルフチェック 

□ 模試の成績に一喜一憂してしまう 

□ 「自分はダメだ」とよく思うそういえば、最近、笑っていないと感じる 

□ そういえば、最近、笑っていないと感じる 

□ 「なんか元気ないなぁ」と周りから言われる 

□ 友達などの何気ない言葉が気になる 

□ 今日、できなかったばかりに目がいく 

→ ３つ以上にチェックがついたら要注意！ 
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冬からチャレンジする方に         
 

生野本部校では、この冬休みに佑学社の授業を体験チャレンジできる講座を設けています。ご兄弟お知り合いでご

希望の方がおられましたら、ぜひご紹介ください。 

 
➀新中１(現小６) 冬期講習会 (教科選択制) 

～中学準備英語・数学５日 50０分 無料～ 
いよいよ中学進級を間近にひかえた小 6 生を対象に、『冬期講習会』を開講します。中 1内容の先取りとし

て、中学準備英語、数学を学習し、中学でのスタートダッシュにつなげます。これまで塾に通っていなかった人

でも安心して受講可能です。(教科を選択して受講することもできます) 




