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◆模試をフル活用しよう 

5 月 10 日（日）の全統記述模試受験、お疲れさまでした。 見直しや復習はできましたか？ 模試は振り返りが大

切です。今月末には進研共通テスト模試がありますね。改めて、模試に関して気をつけることを確認しましょう。 

〈受験前〉 ① 目標点、志望校登録   ② 出題範囲(特に専門理科、地歴)の確認 

〈受験中〉 ① 試験時間を意識して受験に臨む ② 自己採点をするために、解答を控える 

〈受験後〉 

① 自己採点    ⇒  自己採点の登録   ⇒   個票に反映 

② 間違えた問題と、正解したが理解があいまいだった問題を復習 

⇒「理解できているか」を基準として、理解不足だった問題は必ず復習しよう。 

③ 自分の苦手分野を分析し、弱点を克服しよう 

⇒ただ解き直すだけではなく「自分が間違いやすい分野」、「ミスしやすい箇所」などをチェックし、自分の弱点分野

の分析・対策に役立てよう。 

なお偏差値についてですが、３年生からは既卒生が受験集団に加わります。例年現役生は多少厳しい結果になり

ますが、既卒生の割合は少ないので今の時点で気にする必要はありません。 

 

参 考（２０２４年 6月進研共通テスト模試：英語リーディング） 現役生と浪人生の差：得点 19．2点 偏差値９．２ 

英語リーディング 平均点 平均偏差値 受験人数 

現役生 ４０．９点 ４９．８ ３９３、６５４人(９７．２%) 

既卒生 ６０．1点 ５９．０ 1０、７６５人(２．８％) 

全体 ４１．４点 ５０．０ ４０４、４１９人(１００%) 

 

次の２つグラフは56期（現3年生）と卒業生（55期、54期）の模試成績及びGTZの推移を示したものです。例

年、北高全体としては2年2月模試から３年の共通テスト模試にかけて2ポイントほど下がる傾向にあります。一方

でこの春卒業した先輩たちのうち、難関大に合格した先輩たちは、２月模試以降に力を伸ばしている傾向にあります。 

「この時期の成績はどうせ下がるもの」と思い込まず、「自分の成績はこれから伸びる」と前向きに考えながら日頃

の学習に取り組みましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             ２０２６年 5月 15日（金） 

Vol.39 第 12号（通巻 1398号）進路指導部 
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東大合格者（29人）の平均睡眠時間

日頃の睡眠時間は確保できていますか？ 東京医科大学睡眠学講座客員教授の志村哲祥さんの著

作『寝た子は起こすな 「早起き神話」の深刻な現実』（NHK 出版新書、2026 年）によると、中高生の

睡眠時間は著しく短い傾向にあるとのことです。実はこれは子どもに限った話ではありません。経済協

力機構（OECD）が 2021年に実施した調査によると、日本人の平均睡眠時間は７時間 24分でした。

この睡眠時間は、先進国を中心とした世界３３カ国の中で最も短い時間です。睡眠は記憶の定着に深く

関わっており、特に睡眠の後半で出現するレム睡眠中は脳が活動し、記憶の定着を促します。ですか

ら、十分な睡眠をとらないと、日中に学んだ技能が定着しない可能性があるのです。 

睡眠の重要性は『東大にほぼ合格していない学校から東大を目指すときに読む本』(日本能率協会マ

ネジメントセンター、2024 年)でも紹介されています。ほとんど東大合格者が出てない学校から東大

に合格した 29人に実施したアンケート結果によると、睡眠時間を切り詰めて学習時間を確保するイメ

ージに当てはまる人は決して多くないことが分かります（下のグラフ参照）。「何があっても睡眠時間は

減らさなかった」「昼夜逆転しないことや睡眠時間の確保はかなり重要視していました」との記述も見

受けられます。彼らの平日の平均勉強時間は 4.62 時間と、決して極端に多いわけではありません（※

休日は 9.24 時間）。大切なのは、日常生活における時間の使い方です。気づいたらスマホで時間が溶

けていたことはありませんか？ぜひ見直してみてください。 

高校生は夜型になりやすい時期です。質の

高い睡眠時間を確保するために以下の点に

注意しましょう。 

 

□寝スマホ（布団の中で目に近づけてスマホ

をいじる）をしていないか 

□スマホの画面が明るすぎないか 

□遅い時間にカフェインを摂取していないか 

□寝室が明るくないか 

そのうえで、朝はカーテンを開け、朝日をし

っかり浴びましょう。 

◆自己採点、正確にできる？ 

皆さんが来年の１月 16 日（土）、17 日（日）に受験する大学入学共通テストでは、受験後に自己採点を正確に行う

ことが求められます。なぜなら、その成績によって出願する国公立大学を変更する可能性や、私立大学の共通テスト

利用入試を追加で出願する可能性があるからです（※多くの私立大学の共通テスト利用入試は、共通テスト受験前に

出願します）。そのため、模試の受験を通して、正確に自己採点できるようになることが大切です。駿台予備学校の

資料によると、2024年9月実施の第 1回駿台・ベネッセ大学入学共通テスト模試で完璧に自己採点できた学生は

12％のみで、62％が高めに自己採点している結果となりました。「自分は大丈夫」と安易に考えず、問題全体を見る

→解く→解答を問題冊子に控える→マーク→確認の習慣を身につけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆睡眠時間の確保～質の高い学習は、睡眠とセットで～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

□試験開始前に、見直しの時間も計算に入れて時間配分をすること。 

□受験番号や名前などの記入に誤りがないかどうか確認すること。 

□マークの「ダブリ」や記入欄の「ズレ」などがないか確認すること。 

□受験中に自分の解答を問題冊子に必ず控えること。 

□マークシート上で訂正した場合、問題冊子の控えにも訂正を反映させること。 

□訂正の際は完全に消しゴムで消すこと。 

□問題冊子の控えとマークシートの解答とが一致しているかを最後に見直すこと。 

 



◆55期卒業生の進路アンケートより 後輩へのアドバイス＊抜粋 

＜進路決定に向けての行動・生活面＞ 

・規則正しい生活をすることが大切。 

・受験期に体調管理を怠ると、本番で大きく響く。 

・スマホは投げ捨てるべき 

・体力を培うことも大切  

・集中出来る場所を 2〜3個見つけておく 

・早く進路の方向性を決めて、受験に向かうべき。  

・オープンキャンパスは二年生のうちに行っておく。三年生になってからでは模試で忙しく、日程が被ってしまうこと

が多い。 

・普段の学校生活（特に欠席・早退・遅刻）を整えておくことが、受験期の行動につながり、合否に関わってくる。 

・自分の志望校を決めるときは、「その大学に行って何をしたいのか」をしっかり理解しておくことが大切だ。そうし

ないと途中で受験のモチベーションが保てなくなる。 

・第一志望の大学のことをたくさん調べて「これ以外の選択肢は考えられない」と思えるようにしておく。 

・自分がどんなことに興味があり何を専攻したいか 1年生から考え続けるのは本当に大事、やってきて良かった 

・受験期が始まる前にざっくりと何月に何をするか決めておく  

 

＜勉強全般について＞ 

・特別な方法を 1回やるより当たり前のことを 100回やる。 

・毎日勉強する習慣を、1・2年生のうちからつけるべき。 

・部活が忙しくても、少しでもいいから進めておくことをおすすめします。 

・休日などは午前中からどれだけ勉強できるかが勝負だと思う。 

・普段から、授業前に予習をすすめておくことが大切。 

・学校の定期テスト大切に。頑張ることで学力がついていく。 

・家で勉強に集中できないなら、図書館や自習室など、外で勉強できる場所を探すのも方法のひとつ。 

・2年生の二学期頃から、学校がある日は朝早く登校して自習室を活用していた。  

・朝に慣れることが大切。 

・勉強しない日を作らないことが重要（1日やらないと失速する） 

・夏休みや家庭学習期間は、学校で勉強するのがおすすめです。友達に会えるだけでも心が和らぐ。 

・理系は国語で差がつくので、国語を早いうちから対策しておくべき。 

・国立理系の合否は、共通テストの国語と社会で決まる。 

・受験科目を減らすと効率は良いが、1科目失敗したときのプレッシャーが大きい。 

・受験科目は満遍なくやった方が良い。 

・夏休み〜遅くても 2 学期までに基礎をほぼすべて固めておかないと、直前期に後悔する。直前期にできることは、

過去問、赤本や使っていた参考書の復習くらい。 

・赤本をやることは大切だが、赤本通りの問題構成で必ず本番も出題されるわけではないことも心にとめておく。 

・赤本は遅くても 3年の夏休みに 1周は解いたほうがいい。傾向と対策のページは役立つ。 

・共テ対策に集中しすぎて、赤本に取り組むのが遅れたのは失敗だったと反省している。 

・共テは基礎問題なので、二次や一般対策は早めに始めるべき。 

・基礎を完璧にすることが何より重要。 

・苦手を潰せない限り、成績は伸びない。 

・やればやるほど伸びるというのは勘違い。量をこなすのは大切だけれど、大前提自分に合った勉強法でないと結果

は出ません。自分なりの勉強法が見つかるまではひたすら試し続けること。少しずつ、簡単なことでいいから(英単語

とか)やってほしい。 

・夏頃に過去問を解いて、自分のレベルを把握しておくべき。  

・過去問は早めに解くことで、自分の弱点が明確になる。 

・物理は早めに問題を解き始めないと共テまでに間に合わない。 

・化学を頑張りたいなら「化学の新研究」がおすすめ 



・青チャートと重要問題集がおすすめです。  

・理系志望者は、高 2のうちに数学の基礎を固めるべき 

・英単語の習得が何よりも大切。LEAPは全部覚えて下さい。  

・「英単語を完璧に」とはよく聞くけど、その意味は単語帳の全ページ(その単語のさまざまな意味や活用形、その単

語を用いる熟語や会話表現)を覚えることだと思う。知らないと思う単語もそこまで探すと載ってることがあった。

早く気づきたかった。 

・学校で与えられた教材を完璧にする前に別の参考書に手を出すと、教え方が異なって混乱するのでまずは先生に

示されたところをやるべき。 

 

＜英検・入試戦略＞ 

・英検は早めに取り組むべき。後で受験でかなり楽になる。 

・できれば英検準 1級を高得点で取るべき（1年生から対策を）。 

・志望校の入試方式・配点・利用条件を早めに調べる。 

・総合型選抜や公募推薦入試を含めて調べておけば、チャンスが増える。 

・滑り止めは幅広く受けておくと精神的に安心できる。 

・１つの大学につき二種類以上の方式で受験したことで受験戦略的にうまくいった。 

・第一志望は、できるだけ最後の方の日程になるよう受験スケジュールを配置した方がよい。 

 

＜精神面＞ 

・メンタルが落ち込んでいるときは、無理にはやらない  

・焦っても勉強が手につかない時期はある。その時は自分を受け止める。 

・「自分ならやれる」と強く思うことが必要 

・自分を疑わず、最後まであきらめないことが大切。 

・周りと比べるのをやめ、自分が決めた道を信じて進むことが大切。 

・受験は想像以上に過酷な戦い。心が強い人が、最後まで強い。 

・どんな人でも直前期は病むので、それは当然のことととらえる。 

・焦る自分を落ち着かせるために模試の判定をあてにし、楽観的に考えてしまったが、判定はあてにならない。A 判

定でもごろごろ落ちてる。私立大は体感どんな試験でも 7 割必須、学校や学部によっては 8 割以上、とにかく合格

者最低点超えればいい、という考え方は×、どんな試験ももっと高い点数を！と向上心を持って取り組むこと。 

・受験は緊張するものだが、私は、受験が終わったら遊びに行けることや買いたいものが買えると考え緊張をほぐし

た。 

・受験後に後悔しないよう、最後に「やり切った」と言えるよう努力をすることが大切。 

・受験期に予想外のアクシデントは起こりうる。そんな時、文句を言わず、気持ちを切り替えることが大切。 

・自分自身の進路ですから真剣に向き合うべきですが、必要以上に自分にプレッシャーを与えることは避けるべきで

す。適度に力を抜いてください。受験にかけられる体力やペースは人によって異なるため、自分に適したやり方を見

つけて体の健康に気をつけて勉強して欲しいと思います。また、自分と違う受験の仕方(私立と国公立、推薦と一般

など)をする人に対して不満を持ってはいけません。自分で選んだやり方があるなら、それだけ信じて他人に干渉す

ることのない様にしてください 

 

＜相談することの大切さ＞ 

・1人で解決しようとしないことが大切。困ったときは、先生や友達、家族に相談した方がよい。 

・私大受験については、お金のかかることもあるので家の事情と自分の意思を早めにすり合わせるべき 

・学校や塾など、人がいる環境で勉強する方がメンタルが保ちやすいということもある。 

参考になるアドバイスはありましたか？ 今日から実行できることはありそうですか？ アドバイスを

「ただ読む」のではなく、自分の行動につなげる
．．．．．．．．．．

ことを意識しましょう。 

アドバイスを受けてあなたがこれからやることは何ですか？ 下に書いてみましょう。 

私がやることは                             


