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とも勉強のうちです。
　夏休み中に、多くの
高校で体験入学や説
明会が開かれます。志
望校のこうした行事に
参加し、来年の自分を
イメージしてみるとモ
チベーションが上がる
でしょう。高校受験は

人生で一度しかないし、先輩
たちの誰もが通ってきた道、
皆さんに乗り越えられないは
ずはありません。頑張ってくだ
さい。
【まじま・のりあき】県教育委員会
主任指導主事。算数・数学の教
員として中学校3校、小学校2校
のほか特別支援学校や教育事
務所で勤務。今年4月、松本市・
鎌田小学校教頭から現職。中3
生の担任3回。飯山市出身。

　中3生の皆さん、夏休みの
約30日間は長いようで短い
ですよ。受験勉強に取り組む
上で、その短い期間で大事
なのが計画的に学習を進め
ることです。学校の先生から
も夏休みの学習計画の立て
方などを聞くことと思います
が、私が思っていることを話
しましょう。
　受験勉強は、あの高校を
目指そうとか、将来やりたい
ことのために高校受験を頑
張ろうとか、目標があって初
めてモチベーションも上がる
ものです。山頂を目指す登山
と同じです。
　夏休みの勉強は、休み明
けに行われる総合テストを目

標にしたらいいでしょう。ここ
で大事なのは、欲張った目標
を掲げないこと。休み中にテ
スト範囲を全部やろうと思っ
ても無理ですし、受験までは
まだ先もあります。例えば範
囲を限定するとか、これまで
のテストを見直して弱点を知
り集中的にその教科や分野
を勉強するとか、自分なりに
絞り込んで目標を決めてほし
いですね。さらに、「この週は
この単元をやろう」など目標
を１週間ごとに細分化すると
モチベーションの維持に役
立ちます。
　計画表には、どの問題集
の何ページというように、そ
の日の枠の中になるべく具
体的に書き込んでいくのが
お勧めです。毎日、今日は何
をするか分かるようにしてお
くことがミソですね。やり終え

たら、計画表のその項目を二
重線で消していくと達成感を
得ることができますよ。
　１日に５教科の勉強ができ
るといいですね。そうすると、
１教科あたり休憩と合わせて
１時間としても、1日の勉強時
間は少なくとも５教科で5時
間は必要になる計算です。か
といって、ただ勉強時間を増
やせばいいのではなく、実現
可能かどうかを見極めて窮
屈な計画は立てないことです。
調整日として１週間に１日くら
いフリーの日を作っておくの
がお勧めです。こうして決め
たことを家族などに「１日〇

時間やるよ」と公表すると、自
分自身を後押ししてくれます。
　あとは目標に向かって取り
かかるだけですが、そのため
に「初日」が重要。初日は、や
る気が出なくてもやるのみ。
やり始めればやる気は後から
ついてくるものです。それで
も計画通りにいかないことが
出てくるかもしれませんが、
修正しながら目標に近づくこ

〈2面に続く〉

2　面 アクティブせんぱい
　夏の甲子園長野大会の開会式で
大会歌を独唱した、小諸高音楽
科の星野実良さん（３年）ほか

3　面 全高校の中学生向け行事カレンダー
4・5面 高校ホットほっと便 松商学園高１年生
の「探究基礎ゼミナール」ほか
8　面 入試突破講座 夏休み、今やるべきこと

　多くの中３生が受験勉強に取り組む「夏休み」。
だが、本紙調査によると、県内受験生は目標を立て、
計画的に学習を進めるのがどうも苦手のようだ。ど
うやって夏休みの目標や計画を立て、取り組んだら
いいのか。また、やる気や集中力などパフォーマンス
を引き出す体調作りのために、最も心がけなければ
ならないのは何だろう。県教育委員会の３人の専門
家に話を聞いた。

「中学生に知ってほしいニュース」「情報アラカルト」「部カツ！ 班カツ！」は休みました

県教育委員会事務局学びの改革支援課

眞島 紀章さん

欲張らない目標、具体的で
ゆとりある計画がポイント

県教育委員会の担当者３人に聞く

（8面「入試突破講座」に関連記事）

夏
休
み
に「
こ
れ
だ
け
は
ー
」

夏
休
み
に「
こ
れ
だ
け
は
ー
」

　中学生の皆さん、特に受
験生の皆さんの夏休みで一
番心配しているのは、生活リ
ズムを崩すことです。規則正
しい生活リズムは心身の健
康の土台であり体内時計を
整え、心身のバランスを保ち、
活動の質を高める上で不可
欠です。やる気や集中力など
受験勉強のパフォーマンス
にも関わってきますが、ともす
ると「休みだ」という解放感

から夜更かしして寝不足にな
り、朝起きられないと、リズム
を崩しがちです。夏休みに生
活リズムが崩れてしまうと、２
学期以降の勉学にも大きく
影響してしまいます。
　リズムを崩さないようにす

るためのポイントをお伝えし
たいと思います。
一番のポイントは、朝のス
タート。朝はいつものように
起き、朝食をしっかり取ること
です。一日のスタートがうまく
切れれば、その日の気分や
パフォーマンスに大変いい影
響を与えます。学校が休みだ
から少しはゆっくりしたいと
いっても、１時間も起きる時
間がずれると生活リズムに
影響が出てしまいます。朝、
起きられそうもないと思った
ら、目覚まし時計やアラーム
をセットしておくとか、家族に
頼んで起こしてもらうのもい
いでしょう。
ポイントの二つ目は、１日の基
本的なスケジュールを決め
ておくことです。スケジュール
は起床、朝食、昼食、夕食、
寝る時間̶の五つをまず決
め、その間の時間に勉強と
か何をするかを考えていけ
ば立てやすいでしょう。現在
の生活で反省している点が
あったら、それを改善するに
も夏休みはいい機会です。
　また、皆さんの中には不安
や悩みを抱え、気になって勉
強に集中できないといった人
もいると思います。夏休みは
比較的自由な時間があるの
で家族に相談したり、親戚が
集まる機会などに大人の人
とたくさん会話できたりする
といいですね。気持ちを楽に
してくれます。
◇

　栄養面から受験生の皆さ
んに、これだけは―という一
点に絞ってアドバイスしたい
と思います。それは「朝食」
を大事にしてほしいというこ
とです。
「朝食は三つのスイッチを入
れる」と言われています。脳
と体と排便のスイッチです。
ご飯などを食べて脳のスイッ
チが入ると、炭水化物が脳
のエネルギーとなってアタマ
の働きをアップさせます。体
のスイッチは、体温を上昇さ
せ身体の機能を調節するホ
ルモンや免疫力を高めてく
れます。また、食べることで胃
腸も刺激され活発に働いて
くれるようになります。
皆さんの一日の体調作りに
とって、朝食の大切さが分か
りますね。しっかり朝ごはんを
取っていると、自分の体調に
関心向くようになるものです。
また、朝食は家族が接する場
でもあるので、自然な会話の
中から自分の今の体調を知
り、体調管理につながること
もあるでしょう。
熱中症対策として、水分や
塩分を摂取するために朝食
メニューにみそ玉スープを加
えるのもお薦めです。夏は、
暑いからといって冷たいもの
を取りすぎないこと、間食は
果物や牛乳などならいいで
しょうが、決して食べ過ぎな
いこと―にも心がけましょう。
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県教育委員会事務局保健厚生課

笠井 佳代子さん（右）、和田 優子さん

今の生活リズムを崩さず、
朝食で脳や体の
スイッチを入れよう

夏、一意専心号夏、一意専心号
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詳しくは4ページをご覧ください詳しくは4ページをご覧ください
夏期講習受付中
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　3月に茨城県つくば市で開催された「第14回科学の甲子園全国大会」で総合２
位（準優勝）と、県勢として過去最高の成績を収めることができました。
　1チーム8人で、筆記と実技の総合点を競う大会。メンバーはクラスも部活も違

いますが、皆が自分のすべきことをちゃんと理解し力を発揮
してくれました。準優勝は少し悔しさもありますが、全国47
都道府県の代表の中でこの成績はやはり誇らしいです。
　学校では数学研究部の部長を務めています。数学の魅力
は、どの単元も根幹ではつながっていて、一つの問題に対し
ていくつものアプローチで答えを導き出すことができる点
です。
　卒業後は大学に進学し、高校の数学教師を目指したいと
思っています。友達に数学を教えているうちに、教える面白
さに魅了されました。

　県高校総体の弓道・女子個人で初優勝を果たすこができました。練習通りの力
を出せたことが結果につながったので、とてもうれしいです。今月31日から鳥取県
で開かれるインターハイは、初出場で緊張もあるでしょうが、自分なりに楽しんで
臨みたいと思います。
　弓道は精神面が試される競技です。競技中は控えで待っ
ている時間が長いので、瞑想などをして集中力を切らさな
いようにしていました。
　弓道を始めたのは高校から。練習は週に6日で、自主練習
として筋トレもしています。
　6月から弓道部の新部長になりました。目標としては9月
に始まる新人戦で団体、個人ともに好成績を収め、北信越大
会、全国大会へ駒を進めることです。猫など小動物が好きな
ので、将来は動物に関わる仕事がしたいと思っています。

「科学の甲子園」準優勝チームのキャプテン
佐々木 文成さん（諏訪清陵高校3年／諏訪市・諏訪清陵高校附属中出身）

北信越高校総体の女子棒高跳びで優勝、インターハイ出場を決めた
篭田 心優さん（松本国際高校２年／伊那市・春富中出身）

将来は高校の数学教師を目指します

県高校総体・弓道で優勝、インターハイに初出場する
唐澤 優菜さん（赤穂高校普通科２年／駒ヶ根市・赤穂中出身）

集中力切らさず、練習通りの力を

夏の甲子園長野大会の開会式で大会歌を独唱
星野 実良さん（小諸高校音楽科3年／長野市・川中島中出身）

ポップスシンガーになるのが夢

　６月の北信越高校総体・陸上競技の女子棒高跳びで優勝することができまし
た。今月下旬、広島で開かれるインターハイに出場しますが、北信越の優勝記録で
は上位は望めないと思うので、それを上回る記録を目指します。
　小学生の時にはチアリーディングをしていて、中学校で陸
上部に入りました。棒高跳びはコーチの勧めで中１から始め
ました。
　この競技の魅力は、跳び方の工夫が記録に直結するとこ
ろ。例えばポールの持ち手や空中動作を変えるなど、少し意
識するだけで、記録が20～30㌢変わったりします。空中動
作の練習は、鉄棒の逆上がりや蹴上がりでやっています。
　卒業後は進学希望です。トレーナーや理学療法士などス
ポーツ選手を支える仕事をしてみたいと思っています。

　今月開幕した「第107回全国高校野球選手権（夏の甲子園）長野大会」の開会
式で、大会歌「栄冠は君に輝く」を独唱しました。選手の皆さんへの応援の気持ち
と、オーディションで競った仲間たちへの思いをこめて精いっぱい歌いました。

　幼い頃から音楽好きで、小学校高学年は金管バンドで
ユーフォニアムを、中学生から合唱部に入っていました。音
楽は、その時の人の感情に寄り添ってくれる、素晴らしいも
のだと実感しています。自分で歌うときは、歌詞の意味か
ら自分が感じたことや、気持ちをのせて演じるようにして
います。
　将来はポップスのシンガーになりたいです。そうでなくて
も音楽からは離れたくないですね。卒業後は、これまでの
クラシックを基盤にロックやポップスを目指せる音楽大学
への進学を志望しています。

将来はスポーツ選手を支える仕事をしたい

み　ら
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ゆうな かごた こころ

るためのポイントをお伝えし
ます。
　一番のポイントは、朝のス
タート。朝はいつものように
起き、朝食をしっかり取ること
です。一日のスタートがうまく
切れれば、その日の気分や
パフォーマンスに大変良い
影響を与えます。学校が休
みだから少しはゆっくりした
いと思っても、１時間も起きる
時間がずれると生活リズム
に影響が出てしまいます。朝、
起きられそうもないと思った
ら、目覚まし時計やアラーム
をセットしたり、家族に頼んで
起こしてもらう工夫もしてみ

ましょう。
　ポイントの二つ目は、１日の
基本的なスケジュールを決
めておくことです。スケジュー
ルは、起床、朝食、昼食、夕食、
寝る時刻の五つをまず決め、
その間の時間に勉強など何
をするかを考えていけば立て
やすいでしょう。現在の生活
で反省している点があったら、
それを改善するためにも夏
休みは良い機会です。
　また、皆さんの中には不安
や悩みを抱え、気になって勉
強に集中できないといった人
もいると思います。夏休みは
比較的自由な時間があるの

で家族に相談したり、親戚が
集まる機会などに大人の人
とたくさん会話できたりする
と良いですね。気持ちを楽に
してくれます。
　栄養面から受験生の皆さ
んに、「これだけは」という一
点に絞ってアドバイスしたい
と思います。それは「朝食」
を大事にしてほしいというこ
とです。
　「朝食は三つのスイッチを
入れる」と言われています。
脳と体と排便のスイッチです。
ご飯などの炭水化物を食べ
ると脳のエネルギーとなり脳
のスイッチが入り、頭の働き

をアップさせます。体のス
イッチは、体温を上昇させ身
体の機能を調節するホルモ
ンや免疫力を高めてくれます。
また、食べることで胃腸も刺
激され活発に働いてくれるよ
うになります。
　皆さんの一日の体調作り
にとって、朝食の大切さが分
かりますね。しっかり朝ごはん
を取っていると、自分の体調
に関心が向くようになるもの
です。また、朝食は家族が接
する場でもあるので、自然な
会話の中から自分の今の体
調を知り、体調管理につなが
ることもあるでしょう。

　熱中症対策として、水分
や塩分を摂取するために朝
食メニューにみそ汁やスー
プを加えるのもお薦めです。
夏は、暑いからといって冷た
いものを取りすぎないこと、
間食は果物や牛乳などなら
良いですが、決して食べ過ぎ
ないことにも心がけましょう。
【かさい・かよこ】県教育委員会指
導主事。県内小中学校で25年間、
養護教諭として子どもたちの健康
管理にあたる。昨年４月から現職。
【わだ・ゆうこ】県教育委員会指導
主事。栄養教諭・学校栄養職員と
して小中学校や学校給食セン
ターで給食管理や食育指導にあ
たり、2023年４月から現職。

体…体験入学・クラブ体験等　説…学校説明会等（オープンキャンパス・入試説明
会・入試相談会など）　開…公開授業等（オープンスクール・学校見学会・公開発表
会・公開模試など）　祭…文化祭（商業科の販売実習、農業科の収穫祭など含む）の一
般公開日　　　　　　　校名の前の★は私立高校、★は高校以外（高専、高等専修）

※1）スポーツサイエンスコース／学術探求コース専修学術系統・美術工芸系統

9月20日～ 保存版

体験
入学

オープン
スクール 文化祭説明会 全高校（全日制）

カレンダー
全高校（全日制）

カレンダー

〒390-0221 長野県松本市里山辺 4202  TEL 0263-32-3701 FAX 0263-35-9080
h t t p : / /www . e x ce l l e n t . e d . j p    E -ma i l : k y oumu@exce l l e n t . e d . j p
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第63回第63回第63回

一般公開一般公開一般公開

8/2㊏ 普通科オープンキャンパス ｜ 9/6㊏ 美術科公開講座

7月27日㈰7月27日㈰7月27日㈰
10：00～15：0010：00～15：0010：00～15：00

〒385-8588 長野県佐久市岩村田951 TEL.0267-68-5588
E-mail senior@sakuchosei.ed.jp 佐久長聖 検索

Hot

　本校の授業や部活を体験できる「第1回オープンスクール」を
8月30日(土)に開催します。全体会で在校生の体験談などを聞
いていただいた後、希望する授業や部活を体験
します。時間は午後1時～4時。詳細や参加申し
込みは本校のホームページへ。
（右のQRコードを読み取ってください）

第1回オープンスクールは8月30日㊏

　これからの時代を自分らしく生きるための「資質・能力」（コ
ンピテンス）を身につけるためのプログラムです。答えのない問
いをアクティビティを通して考える、生徒主体のスタイルです。授
業は英語で行われ、コミュニケーション手段としての英語の役割
を認識します。上記オープンスクールでこの授業の体験が可能で
すので、ぜひご参加ください。

Global Competence Program始動

長聖 ニュースvol.35

〒390-0303 松本市浅間温泉1-4-17  00263-46-0555

学校法人外語学園

松本第一高等学校

①昨年度は中学校長推薦入試で定員の
90％を充足。

　 （自己推薦入試は実施していません）

②昨年度は本校入学者のうち「本校第１
志望での入学」が、なんと90％。

information

「あなたが憧れるあなた」になれる高校

特別探究
コ
ー
ス

新
設

８月２日㈯ ★オープンスクール
９月６日㈯・７日㈰ ★文化祭　  １０月４日㈯ ★体験入部等

松本第一高校 落ち着いた校風の良さが評判です。
落ち着いた校風に憧れて入学してくる生徒が実に多い。

お兄さんやお姉さんが入学したら、その弟さんや妹さんも入学したくなる高校。
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　3月に茨城県つくば市で開催された「第14回科学の甲子園全国大会」で総合２
位（準優勝）と、県勢として過去最高の成績を収めることができました。
　1チーム8人で、筆記と実技の総合点を競う大会。メンバーはクラスも部活も違

いますが、皆が自分のすべきことをちゃんと理解し力を発揮
してくれました。準優勝は少し悔しさもありますが、全国47
都道府県の代表の中でこの成績はやはり誇らしいです。
　学校では数学研究部の部長を務めています。数学の魅力
は、どの単元も根幹ではつながっていて、一つの問題に対し
ていくつものアプローチで答えを導き出すことができる点
です。
　卒業後は大学に進学し、高校の数学教師を目指したいと
思っています。友達に数学を教えているうちに、教える面白
さに魅了されました。

　県高校総体の弓道・女子個人で初優勝を果たすこができました。練習通りの力
を出せたことが結果につながったので、とてもうれしいです。今月31日から鳥取県
で開かれるインターハイは、初出場で緊張もあるでしょうが、自分なりに楽しんで
臨みたいと思います。
　弓道は精神面が試される競技です。競技中は控えで待っ
ている時間が長いので、瞑想などをして集中力を切らさな
いようにしていました。
　弓道を始めたのは高校から。練習は週に6日で、自主練習
として筋トレもしています。
　6月から弓道部の新部長になりました。目標としては9月
に始まる新人戦で団体、個人ともに好成績を収め、北信越大
会、全国大会へ駒を進めることです。猫など小動物が好きな
ので、将来は動物に関わる仕事がしたいと思っています。

「科学の甲子園」準優勝チームのキャプテン
佐々木 文成さん（諏訪清陵高校3年／諏訪市・諏訪清陵高校附属中出身）

北信越高校総体の女子棒高跳びで優勝、インターハイ出場を決めた
篭田 心優さん（松本国際高校２年／伊那市・春富中出身）

将来は高校の数学教師を目指します

県高校総体・弓道で優勝、インターハイに初出場する
唐澤 優菜さん（赤穂高校普通科２年／駒ヶ根市・赤穂中出身）

集中力切らさず、練習通りの力を

夏の甲子園長野大会の開会式で大会歌を独唱
星野 実良さん（小諸高校音楽科3年／長野市・川中島中出身）

ポップスシンガーになるのが夢

　６月の北信越高校総体・陸上競技の女子棒高跳びで優勝することができまし
た。今月下旬、広島で開かれるインターハイに出場しますが、北信越の優勝記録で
は上位は望めないと思うので、それを上回る記録を目指します。
　小学生の時にはチアリーディングをしていて、中学校で陸
上部に入りました。棒高跳びはコーチの勧めで中１から始め
ました。
　この競技の魅力は、跳び方の工夫が記録に直結するとこ
ろ。例えばポールの持ち手や空中動作を変えるなど、少し意
識するだけで、記録が20～30㌢変わったりします。空中動
作の練習は、鉄棒の逆上がりや蹴上がりでやっています。
　卒業後は進学希望です。トレーナーや理学療法士などス
ポーツ選手を支える仕事をしてみたいと思っています。

　今月開幕した「第107回全国高校野球選手権（夏の甲子園）長野大会」の開会
式で、大会歌「栄冠は君に輝く」を独唱しました。選手の皆さんへの応援の気持ち
と、オーディションで競った仲間たちへの思いをこめて精いっぱい歌いました。

　幼い頃から音楽好きで、小学校高学年は金管バンドで
ユーフォニアムを、中学生から合唱部に入っていました。音
楽は、その時の人の感情に寄り添ってくれる、素晴らしいも
のだと実感しています。自分で歌うときは、歌詞の意味か
ら自分が感じたことや、気持ちをのせて演じるようにして
います。
　将来はポップスのシンガーになりたいです。そうでなくて
も音楽からは離れたくないですね。卒業後は、これまでの
クラシックを基盤にロックやポップスを目指せる音楽大学
への進学を志望しています。

将来はスポーツ選手を支える仕事をしたい

み　ら

アクティブせんぱいアクティブせんぱい

ゆうな かごた こころ

るためのポイントをお伝えし
ます。
　一番のポイントは、朝のス
タート。朝はいつものように
起き、朝食をしっかり取ること
です。一日のスタートがうまく
切れれば、その日の気分や
パフォーマンスに大変良い
影響を与えます。学校が休
みだから少しはゆっくりした
いと思っても、１時間も起きる
時間がずれると生活リズム
に影響が出てしまいます。朝、
起きられそうもないと思った
ら、目覚まし時計やアラーム
をセットしたり、家族に頼んで
起こしてもらう工夫もしてみ

ましょう。
　ポイントの二つ目は、１日の
基本的なスケジュールを決
めておくことです。スケジュー
ルは、起床、朝食、昼食、夕食、
寝る時刻の五つをまず決め、
その間の時間に勉強など何
をするかを考えていけば立て
やすいでしょう。現在の生活
で反省している点があったら、
それを改善するためにも夏
休みは良い機会です。
　また、皆さんの中には不安
や悩みを抱え、気になって勉
強に集中できないといった人
もいると思います。夏休みは
比較的自由な時間があるの

で家族に相談したり、親戚が
集まる機会などに大人の人
とたくさん会話できたりする
と良いですね。気持ちを楽に
してくれます。
　栄養面から受験生の皆さ
んに、「これだけは」という一
点に絞ってアドバイスしたい
と思います。それは「朝食」
を大事にしてほしいというこ
とです。
　「朝食は三つのスイッチを
入れる」と言われています。
脳と体と排便のスイッチです。
ご飯などの炭水化物を食べ
ると脳のエネルギーとなり脳
のスイッチが入り、頭の働き

をアップさせます。体のス
イッチは、体温を上昇させ身
体の機能を調節するホルモ
ンや免疫力を高めてくれます。
また、食べることで胃腸も刺
激され活発に働いてくれるよ
うになります。
　皆さんの一日の体調作り
にとって、朝食の大切さが分
かりますね。しっかり朝ごはん
を取っていると、自分の体調
に関心が向くようになるもの
です。また、朝食は家族が接
する場でもあるので、自然な
会話の中から自分の今の体
調を知り、体調管理につなが
ることもあるでしょう。

　熱中症対策として、水分
や塩分を摂取するために朝
食メニューにみそ汁やスー
プを加えるのもお薦めです。
夏は、暑いからといって冷た
いものを取りすぎないこと、
間食は果物や牛乳などなら
良いですが、決して食べ過ぎ
ないことにも心がけましょう。
【かさい・かよこ】県教育委員会指
導主事。県内小中学校で25年間、
養護教諭として子どもたちの健康
管理にあたる。昨年４月から現職。
【わだ・ゆうこ】県教育委員会指導
主事。栄養教諭・学校栄養職員と
して小中学校や学校給食セン
ターで給食管理や食育指導にあ
たり、2023年４月から現職。

体…体験入学・クラブ体験等　説…学校説明会等（オープンキャンパス・入試説明
会・入試相談会など）　開…公開授業等（オープンスクール・学校見学会・公開発表
会・公開模試など）　祭…文化祭（商業科の販売実習、農業科の収穫祭など含む）の一
般公開日　　　　　　　校名の前の★は私立高校、★は高校以外（高専、高等専修）

※1）スポーツサイエンスコース／学術探求コース専修学術系統・美術工芸系統

9月20日～ 保存版

体験
入学

オープン
スクール 文化祭説明会 全高校（全日制）

カレンダー
全高校（全日制）

カレンダー
月 日・曜日 北　　信 東　　信 南　　信 中　　信

9
月

20日 ㊏ ★長野清泉女学院開体 野沢北開 ★東海大学付属諏訪説
（岡谷市）

27日 ㊏ ★エクセラン（福祉）体
28日 ㊐ ★UWC ISAK Japan説開

29日 ㊊ 長野工業
開

篠ノ井開 松川開 松本深志開
南安曇農業開

30日 ㊋ 松本深志開

10
月

1日 ㊌ 長野西開 松本深志開
2日 ㊍ ★長野日本大学開

3日 ㊎ 野沢北開
★UWC ISAK Japan説開

4日 ㊏

須坂開説
長野工業祭
★長野清泉女学院説
★文化学園長野体

小諸義塾（普通・商業・音
楽）説開（小諸商業）
佐久平総合技術・臼田祭
★佐久長聖説体

諏訪清陵開
★東海大学付属諏訪説

（松本市）

★東京都市大学塩尻開
★松商学園体
★松本第一（普通※1）体開
★日本ウェルネス長野体

5日 ㊐ 長野工業祭 ★UWC ISAK Japan説開 南安曇農業祭
6日 ㊊ 辰野説
7日 ㊋ 松本蟻ケ崎開

8日 ㊌ 長野開 下諏訪向陽説
★東海大学付属諏訪説

10日 ㊎ ★UWC ISAK Japan説開

11日 ㊏ 坂城
体

★長野俊英体

小諸義塾（商業）祭
（小諸商業）

小諸義塾（普通・音楽）開
（小諸）

★上田西体

富士見祭
岡谷工業祭
上伊那農業祭
駒ケ根工業祭
★飯田女子体

池田工業祭
★エクセラン（普通）体説

12日 ㊐ 更級農業祭 小諸義塾（商業）祭
（小諸商業）

岡谷工業祭
駒ケ根工業祭 池田工業祭

14日 ㊋ 長野吉田開

15日 ㊌ 長野吉田
開

長野西・中条体説 岡谷南開

16日 ㊍ 松代開 阿智開
17日 ㊎ 上田千曲開　蓼科説 飯田開　阿智開 明科説

18日 ㊏

下高井農林説開
須坂創成祭　屋代説
★長野清泉女学院説開
★長野高専祭

上田開 諏訪実業（商業）祭
★東海大学付属諏訪説体 ★日本ウェルネス長野開

19日 ㊐ 須坂創成
祭

★長野高専祭 諏訪実業（商業）祭

20日 ㊊ 中野立志館
開

市立長野開
岡谷工業説開
阿智開

豊科開
白馬開

21日 ㊋ 中野立志館
開

市立長野開 佐久平総合技術・臼田開 岡谷工業開
阿智開

松本工業開
松本美須々ケ丘開
豊科開　池田工業開

22日 ㊌ 北部体 岡谷工業開 松本工業開　豊科開

23日 ㊍ 岡谷工業開 松本美須々ケ丘開
豊科開

24日 ㊎ 長野商業祭 上田染谷丘開 松本美須々ケ丘開
豊科開

25日 ㊏

中野西開　須坂東開
長野商業祭
更級農業開　屋代南開
★豊野高等専修祭

★佐久長聖説
穂高商業祭開
白馬説
★松商学園説

26日 ㊐ 長野商業
祭

★豊野高等専修祭

28日 ㊋ 長野東
開

★長野高専開
29日 ㊌ ★長野高専開 飯田風越開
30日 ㊍ ★長野高専開 飯田風越開
31日 ㊎ ★長野高専開 大町岳陽開説

11
月

1日 ㊏ 長野工業体 富士見体開
下伊那農業祭　阿南開

★松本国際体
★日本ウェルネス長野祭

2日 ㊐ ★UWC ISAK Japan説開

月 日・曜日 北　　信 東　　信 南　　信 中　　信

11
月

3日 ㊊ ★長野高専開
4日 ㊋ 穂高商業説開
5日 ㊌ ★東海大学付属諏訪説
6日 ㊍ 辰野開 塩尻志学館説

8日 ㊏
須坂創成開
★文化学園長野開
★長野日本大学説体

★東京都市大学塩尻説
★松商学園説
★松本第一説

9日 ㊐ ★豊野高等専修体説
11日 ㊋ 岡谷東体
12日 ㊌ 佐久平総合技術・浅間開
14日 ㊎ 篠ノ井・犀峡開 ★UWC ISAK Japan説開

15日 ㊏ ★長野清泉女学院
体説

★長野俊英説

小諸義塾（音楽）説（小諸）
軽井沢開
野沢北開
★佐久長聖説（長野市）

茅野説
★東海大学付属諏訪説体
★伊那西説開
★飯田女子説

松本県ケ丘（探究）説
南安曇農業説
★エクセラン（福祉）体

16日 ㊐ ★佐久長聖説（松本市）
21日 ㊎ 飯田OIDE長姫説

22日 ㊏ ★UWC ISAK Japan祭
★松商学園説
★松本国際説
★エクセラン（美術）体

26日 ㊌ ★東海大学付属諏訪説
27日 ㊍ ★松本第一（食物）開
28日 ㊎ 田川体

29日 ㊏ 飯山説開 ★上田西体開
★佐久長聖説

梓川開
★東京都市大学塩尻説
★日本ウェルネス長野開

30日 ㊐ ★東海大学付属諏訪説
（伊那市）

12
月

2日 ㊋ 小諸義塾（商業）開
（小諸商業） ★松本第一開

3日 ㊌ ★東海大学付属諏訪説
4日 ㊍ 松川説 ★松本第一（食物）開
5日 ㊎ 北部説 駒ケ根工業説

6日 ㊏ ★長野清泉女学院
説

★文化学園長野開 ★佐久長聖説 ★松本国際説
★エクセラン説

8日 ㊊ 岡谷南開
9日 ㊋ 岡谷東開　岡谷南開

10日 ㊌ 岡谷南開
★東海大学付属諏訪説

11日 ㊍ 岡谷南開
12日 ㊎ 岡谷南開　飯田風越開 蘇南開

13日 ㊏ ★長野俊英説 ★東海大学付属諏訪説
★飯田女子説

★東京都市大学塩尻説
★松商学園説

17日 ㊌ ★東海大学付属諏訪説
19日 ㊎ 軽井沢説
20日 ㊏ 野沢北（普通）開 ★伊那西説
23日 ㊋ 下高井農林開

1
月

9日 ㊎ ★文化学園長野説
10日 ㊏ ★飯田女子説
15日 ㊍ 辰野開（外部会場）
16日 ㊎ 蓼科説 富士見開　高遠開
17日 ㊏ ★長野清泉女学院説 ★伊那西説
21日 ㊌ 松代開
23日 ㊎ 辰野開

24日 ㊏ ★長野俊英説 諏訪実業開
★伊那西開（外部会場）

25日 ㊐ ★伊那西開（外部会場）
28日 ㊌ 阿南開（外部会場）
30日 ㊎ ★文化学園長野説 富士見（普通）開
31日 ㊏ 下高井農林開（外部会場）野沢北開 伊那北開

2
月

7日 ㊏ 諏訪清陵開（外部会場）
12日 ㊍ 富士見開

夏休みは都市⼤塩尻の

授業体験会授業体験会

申し込み〆切 WEBからの

お申し込みは

こちら！

2025年7⽉26⽇(⼟)
お問い合わせ TEL. 0263-88-0104（代表）

2025年7⽉30⽇(⽔)
９：00〜12：00

東京都市⼤学 准教授
五⼗嵐先⽣による
特別講義開催！ 

https://www.moshikai.jp/390-0874 大手 2-5-1

お申込みは
お早めに！

中1・2生は8月・1月実施！

202５年度 なが模試実施日程 標　準
実施日（　　　　）

第３回お申込み〆切　８月５日（火）15：00

第３回

第４回

第５回

第６回

第７回

8月２４日（日）

１０月１２日（日）

１１月１６日（日）

１２月 ７日（日）

１月１１日（日）

県内すべての
県内すべての
中学生を中学生を
応援したい！応援したい！ 長野県全域の

たくさんの中3生たちが
受験しました

高校入試
本格的
会場模試

高校入試
本格的
会場模試

高校入試
本格的
会場模試
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　長野工業高校情報工学科は、
1年生から3年生まで発展的に
人工知能（AI）の実習ができる
県内で数少ない学科だ。同校
には昨秋、国の支援でその学
びの核となる新しい施
設「AI Laboratory」
が完成。高度な研究
ができるパソコンなど
を備え、「AIを活用で
きる人材の育成」を目指す学習
に弾みをつけている。
　6月からスタートした同科1年
生の「AI入門」の実習を見た。
実習は、AIはじめ表計算ソフ
トや画像編集ソフトなどコンピ
ューターに関わるテーマが五
つあり、クラス40人がテーマご
とに分かれて授業を受ける。
　AI実習は、AIはどのような
ものか、どんな種類があってど

う利用されているのか、AIのメ
リット・デメリットや活用時に
気を付けること―などを、映像
教材を使って学んでいた。2種
類の案内アナウンスを聞き、

AIが合成した音声はどちらか
をクイズ形式で考えさせたり、
代替肉に関する長い文章を、
各自が考えた要約文とAIの要
約を比較してみたりといったド
リルを通してAIの理解を深め
ていく。
　週1回3時間授業で年間5回
行うが、今回が初回。最終回
にはコンピューターを使ってご
く簡単なAIを作成し、webに

組み込んで動作させるという。
実習した臼井希良さんは感想
を、「スマホや車の自動運転な
ど身近なところで想像以上に
AIが使われていることが分か

りました。これからは
AIの時代なので、うま
く使いこなしていくこ
とが大事だと感じまし
た」と話した。

　3年生になると、AIラボの設
備を使って高度なAI活用を実
習する。今年は、高精度のAI
外観検査システムを使用。生
徒たちはコンクリートの画像デ
ータを収集してAIに学習させ、
クラック（ひび割れ）を識別す
るモデルを作成している。AI
の識別精度を実用レベルまで
高めるのが目標という。

　松商学園高校普通科の特進、
文理２コースの1年生約260人
が、探究学習の導入となる講座
「探究基礎ゼミナール」に取り
組んでいる。その一環で「グロ
ーバル講座」を受講す
る約40人が６月初旬、
市内の松本城公園で
外国人観光客にインタ
ビューするフィールドワ
ークを行った。多くの外国人観
光客が行き交う園内で、生徒た
ちは積極的に英語で話しかけ、
相手の話を聞いた。
　同校は昨年度から文部科学
省の「スーパーサイエンスハイ
スクール（SSH）」の指定を受
け、文系・理系を横断する探
究教育を推進している。その
一環で行う同セミナーは、グロ
ーバル、生物、化学、地学、地

理、数学、情報、英語の計８講
座から、一人３講座を選んで
受講する。
　この日のグローバル講座で
は、探究活動に必要なインタ

ビュー力を身につけることを目
的に、２～４人ずつのグループ
になり、スマホの翻訳機能も
活用して、外国人1組に対して
約10分ずつのインタビュー取
材を行った。
　ドイツとポーランドから来た
という男女に取材したグルー
プは、松本市を訪れた理由や、
松本のほかに行きたい場所な
どを次 と々質問。メンバーの一

　駒ケ根工業高校機械科が3
年生の課題研究の授業で16
年前から開発を進めてきた超
小型人工衛星「てるてる」が、
10月に宇宙航空研究開発機構
（ＪＡＸＡ）のロケッ
トに搭載されて宇宙
へ飛び立つ予定だ。
先輩たちの開発を引
き継いだ研究班の4人
は、「打ち上げが成功し、多く
の学校や企業などで衛星を観
測してもらえたらうれしいで
す」と夢を膨らませている。
　研究班は班長の桃澤明聖さ
ん、金木直哉さん、小田切隼冬
さん、田中心朗さん。システム
は、メッセージをモールス信号
に変換し、衛星に9個配置され
たLED電球をプログラムで点
滅させる。今月下旬にはプログ

ラムを組み込み、「てるてる」
をJAXAに納める予定だ。
　何代もにわたる研究の過程
では、途中で頓挫しかけたこと
もあったが、22年から精密加

工会社の工房大倉（下伊那郡
松川町）と北海道科学大学が
全面支援し、衛星本体は今年
2月に完成した。
　「てるてる」は一辺10㌢の
立方体に機器を搭載し、重さ
は1.3㌔。国際宇宙ステーショ
ン（ＩＳＳ）を経由して宇宙空
間に放出された後は、約90分
で地球を一周する軌道で回り
ながら役割を果たし、約1年後

に大気圏に再突入して消滅す
る予定。県外13校を含む高校
20校のほか、国内外の天文台
でこれを観測する。
　打ち上げが成功すれば、高

校生が開発から手掛
けた人工衛星としては
国内初になるという。
桃澤さんは「てるてる
が送るメッセージは数

カ国語で感謝を伝える言葉や、
協力いただいた方々の名前な
どを発信したいと思っていま
す」と意気込む。
　開発が始まった当初から研
究班の指導に当たってきた林
厚志教諭は、「開発に携わって
きた生徒は、本年度までで
101人。それぞれどんな道に進
んでも、この経験が必ず役立
つと思います」と話している。
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長野工業高校（長野市）情報工学科の1年生
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松商学園高校（松本市）1年生
実習でAIに関するクイズなどに真剣に取り組む情報工学科の1年生外国人観光客（左２人）の話を聞く松商学園高の生徒たち

僕
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ち
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ッ
シ
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ン
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成
を駒ケ根工業高校（駒ヶ根市）機械科の3年生4人

プログラムを組む研究班の４人。手前、黄色のボックスは「てるてる」納入用ケース

人、白井杏さんは「英語でコミ
ュニケーションできるようにな
りたいと思っていたので、この
講座を選びました。インタビュ
ーは質問の意図を伝えるのが

難しかったけれど、優
しく対応してもらって
よかった」。タイから
の家族連れを取材し
たグループの髙木唯

華さんは、「松本の自然を高く
評価してもらったのが印象的
でした」と喜んだ。
　生徒たちは、次の回でインタ
ビューの質問・回答などのデ
ータを整理、最終回に前回ま
での活動をまとめ発表する。
10月からのセミナー後半は、2
年生から本格的に取り組む探
究学習に向け、研究課題を決
める活動に入る。

昨秋、高度なAI学習の
拠点も完成

フィールドワークで
外国人観光客に「取材」

先輩たちから引き継いだ
「てるてる」に夢乗せて
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飯山教室
信州中野駅前教室
浅川教室
北長野駅前教室
篠ノ井駅前教室
長野稲葉教室
長野七瀬教室
長野三輪教室
西尾張部教室
柳原教室
須坂駅前教室
戸倉教室
上田塩田教室
上田原教室

安曇野市
松川村
大町市
岡谷市
諏訪市
茅野市
辰野町
箕輪町
伊那市
駒ヶ根市
高森町
飯田市

穂高教室
あづみの松川教室
大町教室
岡谷教室
諏訪中洲教室
茅野教室
辰野教室
箕輪教室
伊那教室
駒ヶ根教室
下伊那高森教室
飯田鼎教室
飯田松尾教室
飯田丸山教室

神科教室
東御教室
坂城教室
軽井沢教室
岩村田駅前佐久平教室
中込駅前教室
塩尻教室
広丘教室
松本教室
松本桐教室
まつもと波田教室
南松本教室
村井教室
豊科教室

上田市
東御市
坂城町
軽井沢町
佐久市

塩尻市

松本市

安曇野市

飯山市
中野市
長野市

須坂市
千曲市
上田市

明光義塾では、生徒の安心・安全に十分に配慮したうえで、授業を実施しています。

詳しくは
こちら▶

お問い
合わせは

一人ひとりの未来！ 一人ひとりの明光義塾！一人ひとりの未来！ 一人ひとりの明光義塾！
～私たちは子どもたちの可能性を信じ、共に学び、楽しみ、成長します 信

毎
中
学
生
Nav
i（
中
ナ
ビ
）

　次
号
は 

９
月
５
日
金 

発
行
予
定
で
す



中学生Navi中学生Navin  2025年７月８日（火） “これから”を見つける　中学生と保護者のための新聞 2025年7月８日（火）  m“これから”を見つける　中学生と保護者のための新聞

　オリジナルのマンガやイラスト、自由テーマで書いた短い文章など、このコーナーに掲載してほしい作品をお寄せく
ださい。文章は150字以内にまとめてください。掲載分には編集部より粗品をお送りします。

【投稿規定】ハガキか封書を使用し、氏名、住所、自宅の電話番号、中学校名・学年を明記
【投稿宛先】〒380-0836 長野市南県町1001-3-201　エデュケーショナル長野内 
　　　　　「信毎中学生Navi」編集部
【締め切り】9月号に掲載希望の場合は、8月25日月までに差し出してください
【問い合わせ】℡.026-266-0578

（ひなさん  須坂市・中2)（れもんさん  上高井郡・中3)（ユウさん  北佐久郡・中3) （モノクロームさん  駒ヶ根市・中3) （レインさん  安曇野市・中2)

どんどん応募してね！

夏期講習特集夏期講習特集

「
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格
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う
！

　90％以上が紹介入会の塾　90％以上が紹介入会の塾
口コミで選ばれています!口コミで選ばれています! ※16年連続・令和6年は98％が　塾生からの紹介入会でした

0120-55-3759
ゴ ー ゴ ー ミ ナ ゴ ウ カ ク■お申し込み・お問い合わせは

夏休みお試しプラン
夏休み“長ゼミ・松ゼミ”をお試し☞気に入ったら2学期も続けられます

◉小1～4/14,800円
◉中1～2/19,400円
◉高1/24,800円　◉高2/26,100円　◉高3/27,400円

◉小5～6/18,400円
◉中3/19,000円（受験生割引）

まだ夏の日程が不明でもOK★受講日はあとから変更できます

教科も受講日も
自由に選べます

早トク！
さらに7/14月までに申し込むと 入 会 金

夏期後に入会すると

¥2,000割引 ¥5,000割引

※教材･消費税･自習室などすべての費用が含まれています
60分×8回
1:2個別
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　オリジナルのマンガやイラスト、自由テーマで書いた短い文章など、このコーナーに掲載してほしい作品をお寄せく
ださい。文章は150字以内にまとめてください。掲載分には編集部より粗品をお送りします。
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中学生Navi,  2025年７月８日（火） “これから”を見つける　中学生と保護者のための新聞

　夏休み中も早寝・早起きをして、ふだんの生活のリズムをくずさないこ
とが大事だよ。日中はとても暑くなるので、図書館で勉強するのもお勧め
だ。また、夏休み明けからの「総合テスト」の成績は、受験校決定の参考
資料にもなる。第１志望校の受験に向けて、２学期に好スタートを切れる
ように、勉強と遊びのメリハリをつけて過ごそう。

【 第 7 5 回 】

□ 知識不足の教科は要点のまとめ（解説）を音読して、用語の暗記から始める。
▼ 中学校で購入する問題集に多い単元構成(例：社会の場合)

□ 得意な教科は、最初に既習範囲のＡ問題(基本問題)をノートに解く。
→まず、中学３年の１学期の範囲までＡ問題を１回すべて解き終わってか
ら、次にＢ問題(応用問題)に取りかかる。１日に2～４単元が目安。

□ 間違えた問題や自信がない問題は、問題集の問題番号に赤ペンで○印をつ
　 けていく。（「できる問題」と「できない問題」を区別する。）
→Ａ問題・Ｂ問題を１回ずつ解き終えたら、２回目は赤い○印のついた問
題だけをＡ問題・Ｂ問題の順に解き直すと効率が良い。

□ わからないことがあっても、すぐに答えを見ない。要点のまとめ（解説）や教
　 科書・資料集・地図帳・辞書などで調べる。
→楽して覚えたことはすぐ忘れるが、苦労して覚えたことは記憶に残る。

z 世界のすがた

要点のまとめ①

‒1‒ ‒2‒

要点のまとめ②

z 世界のすがた

A 基本問題

‒3‒ ‒4‒

B 応用問題

▼夏休み中の１日の学習計画の例（斜線部が勉強時間）
6時 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23

夏期講習など（5時間）登校 帰宅 家庭学習 家庭
学習

家庭
学習 TV
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　多くの中学校では、８月から来年２月にかけて５～６回、総合テスト(実力
テスト)が行われるよ。そして、11月までの３～４回の総合テストの結果や２
学期の通知表の評定などをもとに、12月の保護者懇談会（担任の先生・受
験生・保護者の三者面談）でどの高校を受験するかが話し合われるんだ。

１.中学校行事と受験校決定までの流れ

　多くの中学校で購入している『新研究』や『整理と対策』・『マイペース』な
ど、中学３年間の学習内容が１冊にまとまった問題集を、基礎→応用→発展
と段階を踏んで勉強していくのがお勧めだ。要点のまとめを音読をすれば、
「今、勉強していますよ」というアピールになるし、忘れにくいと思うよ。

２.家庭学習で､できる問題とできない問題の区別を

３.定期テストと総合テストとの違い

▲進路講話でもお話しています

　テスト範囲が広いので、受験勉強を３か月くらい続けないと、目に見えるほ
どの成果は表れにくいよ。入試問題レベルの応用問題も増えてくるので、好
成績をおさめるためには綿密な学習計画と苦手分野の克服が必要だ。

４.受験生の夏休みの過ごし方
　高校入試まで、夏休み以上に長い休みは二度と無い。夏休みに効果的な
勉強をすれば、苦手教科や弱点分野を克服して、得点力や学年順位を上げる
ことができるはず。ふだん中学校で勉強している９時から15時の間で５時間を
勉強にあてるようにすれば、１日８時間以上の勉強時間がとれるよ。

　まず、夏休み明けの「総合テスト」に向けて、５教科バランス良
く、これまでの総復習をしよう。POINT

　問題集の目次で単元名を確認し、夏休み明けまでに出題範囲
の問題を２回解くつもりで、学習計画を立てよう。POINT

　夏休み中は、自分１人では気がゆるみやすく、家庭ではテレビや
ゲームなどの誘惑も多いため、計画的に勉強を進めるのは難しい
よね。だから、学習塾の『夏期講習』に参加する人も多いようだ。

　２学期（後期）から、各教科とも難しい内容を習うから、これまでの学
習内容をこの夏休みに総復習して、忘れかけている事柄を整理しておくと、
今後の授業に自信を持って臨むことができるよ。

POINT

　先生方は「この用語は重要だ」とか「似た問題が入試に出そう
だ」と思うからこそ、テストに出題しているんだ。受けっぱなしに
してはもったいないので、間違えた問題は必ず解き直そう。

POINT

勝負の２学期（後期）に向けて､今すべきこと

□ 出題範囲が、中１～中３の１学期までで習った全範囲に広がる。
→これまでのような“直前２週間のテスト勉強”では対応できない。

□ ほぼ毎月１回のペースで実施される。
→12月までを見通した、長期的な家庭学習の計画が必要になる。

□ 教科書そのままの基本問題は少ない。
→知識だけでなく、思考力・判断力・表現力をみる問題が増える。

□ 教科書にない文章や資料が題材となり、読ませる文章も長くなる。
→初見の文章・英文を素早く読み、内容をつかむ力が求められる。

□ 入試問題の傾向に沿った応用問題が増える。
→これまでの定期テストに比べて、高得点が取りにくい。
 （学年平均も大きく下がり、250点前後のことが多い。）

□ 得点や学年順位の推移を見て、受験校を決める参考資料とされる。
→「志望校を受験するのにふさわしい実力がある」ことをアピールでき
ないと、志望校変更をせまられることもある。

中学２年生の皆さんへ

9月7日日実施9月7日日実施
学年 授業日数 学習のねらい

8日間

7日間

7日間

コース
アカデミー
ハイレベル
スタンダード

主要3教科（国・数・英）

主要3教科（国・数・英）

主要3教科（国・数・英）

総合5教科
中3

中2

中1

　既習の全範囲から出題される
夏休み明けの「総合テスト」に備
える。また、今までの総復習を行
い、弱点を克服する。

　難しくなり差がつく2学期の学
習に備え、土台を固める。また、勉
強と部活動を両立させる。

※8月17日㊐に、夏休みの学習成果を確かめる「夏期実力確認テスト」を行います。 開講コースや日程など、詳しくはホームページをご覧ください。開講コースや日程など、詳しくはホームページをご覧ください。

特別講座も開講！

夏期講習夏期講習
受講生受付中！7/20日より

順次スタート
9月7日日実施

総合テストに向けて学力診断！総合テストに向けて学力診断！

応用問題にチャレンジ応用問題にチャレンジ

第3回

10月5日日10月5日日10月5日日
第4回

詳しくはこちら 一般申し込み
はこちら

中3生

高校入試学力テスト
長野県

「Web成績表」で、
偏差値と全県や志望校内
での位置がわかる！

「Web成績表」で、
偏差値と全県や志望校内
での位置がわかる！

■教　科／入試5教科
■時　間／集合 9:10　終了 15:10
■受験料／１回券 4,700円（税込）
　　　　　6回券 （第3～8回）26,400円（税込）
　　　　　5回券 （第4～8回）22,000円（税込）




