
試験本番で実力を発揮しよう！！ 
高校生活最後の考査である２学期の期末考査が終了しました。大学入学共通テストに向けてもうひと踏ん張り

です。試験本番は緊張により、実力を発揮できず悔しい思いをする生徒が毎年います。そこで、試験に対して自

信を持って臨めるようにメンタルの準備も行っていきましょう。ここでは５つの緊張のタイプを紹介します。 

 

試験本番で陥る「５つの緊張」 
①「マウント型」－緊張が人からの評価に端を発している－ 
 受験生に一番多いタイプです。「自分は相手からどう見られているか」などという意識から「失

敗したらどうしよう」といった緊張を引き起こします。意識の矢印が他人に向いているので、

「自分がいまこの時、この場所でやるべきこと」に集中する意識付けを普段から実践してくださ

い。試験本番では、目の前の問題に集中し、解ける問題から確実に解くようにしましょう。 

②「ディスカウント型」－緊張が本人の劣等感から生まれる－ 
 常に「周りに比べたら自分はできない人間だ」と思い込んでしまっており、本人の自信のなさから実力を発揮

することができなくなってしまいます。周りの受験生が、優秀そうに見えるというのは勝手な思い込みです。

このタイプは、劣等感に苦しまないよう「自分と周りの受験生は対等だ」と意識しましょう。 

③「フラッシュバック型」－緊張が過去のトラウマに根差す－ 
 受験生には、高校や中学の入試で失敗し、その時の苦い思い出がフラッシュバックして緊張が引き起こされま

す。このタイプの対策で大事なことは、過去の苦い経験をいかにポジティブなものに上書きしていくかです。

過去の良し悪しの評価をしているのは自分なので、自分の認識を変えることが大切です。 

④「やみくも型」－緊張が準備不足から発生する－ 
 受験生には「突発的に起こる準備不足」から起こる緊張があります。例えば、試験会場が普段より暑かった

り、鉛筆を落としたりなど思わぬことに気を取られたりすることが考えられます。このタイプの対策は、日常

で緊張したときに自分の状況を客観的に見つめ、意識を自分軸に戻しましょう。そうすることで、今やるべき

ことが見えます。 

⑤「未知との遭遇型」－緊張が道の経験への警戒から起こる－ 

 今年度は過去問が無い共通テストの第１回目ということもあり、どのような問題が出題されるか、正確なこと

は当日までわかりません。このタイプの緊張は、試験当日の行動や思考を決めた台本をできる限り細かく作

り、出題内容以外は「想定内」にしましょう。そうすることで、当日は落ちついて過ごせます。 

 

感染症対策は大丈夫？ 
ある民間企業が受験生に行った「受験とインフルエンザに関する実態調査」によると、「風

邪・インフルエンザ対策を行った」と回答した人で第一志望校に合格した人は、志望校ではな

い所に合格した人に比べ、1.3倍多いという結果が出ています。 

体調管理への関心や行動は、受験結果にも少なからず影響するようです。 

①規則正しい生活習慣 ②栄養バランスの良い食事 ③手洗い・うがいの徹底 ④マスクの

着用 ⑤人込みを避ける など日常からできる簡単な対策とともに、必要に応じてインフル

エンザの予防接種を受けるなどして、体調管理には万全を期して欲しいと思います。 
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今年度の大学入学共通テストについての注意事項 
①マスク着用の義務付け 

発熱・咳等の症状の有無にかかわらず、試験場内では、昼食時を除き、マスクの着用が義務付けされま

す。また、休憩時間や昼食時等の他者との接触、会話を極力控えること。 

②試験室への入退出を行うごとに、速乾性アルコール製剤による手指消毒を義務付け 

③昼食時、昼食持参と自席での食事 

受験生同士の会話、交流、接触を最大限に抑制する観点から、待機室、食事用控室、学生食堂の開放 

等は行わず自席での食事となります。 



今後の入試日程 ※各自の学習計画を立てましょう！ 
１２月１２日・１３日  共通テストプレテスト 

１２月２４日～２８日  冬期補習（前半）／１月４日～６日 冬期補習（後半） 

１月 ７日・ ８日   共通テストプレテスト 

 １月１６日・１７日   大学入学共通テスト 

 １月１８日       大学入学共通テスト自己採点 

 １月２０日～２月２２日 個別試験対策講座 

 １月２５日～      国公立大学出願（前期・中期・後期） 

 ２月２５日       国公立大学前期試験 

 ３月 ８日       公立大学中期試験／３月１２日 国公立大学後期試験 

 

１２月の行事予定 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日 曜 行　　　事

1 火 期末考査②

2 水 期末考査③

3 木 期末考査④　頭髪服装検査

4 金 45分×7限

5 土

6 日

7 月 45分×7限

8 火 45分×7限

9 水 50分×4限

10 木 50分×4限

11 金 50分×4限

12 土 共通テストプレテスト（３年）

13 日 共通テストプレテスト（３年）

14 月 50分×2限

15 火 50分×5限　３年進路合同会議　(2年修学旅行①)

16 水 50分×5限　３年進路合同会議　(2年修学旅行②)

17 木 50分×5限　３年進路合同会議　(2年修学旅行③)

18 金 50分×5限　大掃除　(2年修学旅行④)

19 土

20 日

21 月 保護者会①

22 火 保護者会②

23 水 終業式  生徒指導集会

24 木 冬期補習（70分×3限）

25 金 冬期補習（70分×3限）

26 土

27 日

28 月 冬期補習（70分×3限）

29 火 生徒登校禁止（～1/3）

30 水

31 木


