
「マイスクールライフサポートブック」（学校独自ページ） 

１ 小千谷高等学校で学ぶ 

はじめに 

本校生徒は、自主性、協調性、判断力、健康等を掲げた教育目標のもと、落ち着いた

学習・生活環境の中で、授業、行事、部活動等に真剣に取り組んでいます。また、素直

で、マナーや挨拶が良く、地域の皆さんからも様々な分野で協力していただいています。 

高校の３年間は、心身ともに大きく変化を遂げるとともに、自分の将来を決める 

大事な時期でもあります。当ページが皆さんの「充実した高校３年間」に役立てば幸い

です。 

（1）中学校より授業の進み方が早い 

  皆さんが手にした教科書は、原則として「１年間で」内容を全て学習します。これは、 

「１時間の授業で学ぶ内容がとても多い」ということを意味します。一方で、１時間の

内容を「授業中に完全に理解する」ことは不可能です。この点に早く気づき、生活習慣

を高校生活に合ったものにすることが、とても重要なことになります。 
 
左の図のように 
「予習」→「授業」→「復習」 
のサイクルを早期に確立することが、

高校生活に適した生活習慣といえます。 
 
また、学習時間は平日で「学年＋１時間」 
休日で「学年＋２時間」の確保が必要で

す。 
 
これだけの時間を確保しないと、授業

の内容を完全に理解することは大変困

難です。 
（2）勉強の仕方を勉強しよう 

  「学問に王道なし」という諺が示唆するように、学問を修めるには近道や安易な方法は

ありません。しかし、高校３年間の限られた時間の中で、成果を上げるためには、時間

を有効に使う必要があります。従って、先生方から学び方のヒントを得ることや先輩達

の効率的な勉強方法を学ぶことは、とても大切なことです。書店に行くと勉強の仕方を

学ぶための良書の類は沢山ありますが、実際どれを選ぶか迷うことも事実です。そこで、

本校の進路指導部が作成（配付は４月上旬）している「学習と進路」に記載されている

各教科の学び方や勉強の仕方が参考になります。是非活用してください。 
 

高校学習の「黄金サイクル」 

教科書をじっくりと読んで、

理解できないところや質問

したいところなどをメモして

おきましょう！ 

先生の説明には教科書に

載っていないことも出てきま

す。しっかりとノートに書きと

めておきましょう！ 

予習・授業で学んだことをもう一

度整理することで理解を深め、

しっかりと定着させていきましょ

う。 

予習 

授業 復習 



（3）充実した高校生活を送るために 

  進学・就職などの将来を視野に入れた目標を作り、しっかりとした学習習慣を身に付け

ながら、高校生活を送りましょう。また、高校生の時にしかできないこともあるはずで

す。部活動や生徒会活動、ボランティア活動を通じて、豊かな人間性を養うことも、と

ても重要なことです。 

 

２ 「なりたい自分になる」 

（1）自分の進路を考えよう 

高校に入学することが人生の最終目標ではありません。これからの人生を豊かなもの 

にすることが、皆さんにとって重要なことです。そのためにはまず「なりたい自分」を

見つけることが重要です。 

（2）多くの人と関わり、話を聞こう 

  本校では「総合的な探究の時間」で小千谷のことを知り、課題を見つけ、課題解決に向 

けた探究活動「小千谷学」を、地域の皆さんの協力を得ながら行っています。大人と話

すことや大人の考えを聞くことは、自分の考え方の幅を広げるとともに、思考に奥行き

をもたらします。自分の将来に深く関わる可能性もありますので、積極的に学んでくだ

さい。 

 

３ 心身ともに健康に過ごす 

（1）生活のリズムを整えよう  

  健康は充実した高校生活を送るための源です。食事、睡眠、運動、休養、入浴など

生活リズムを整えましょう。食事では特に朝食が大切です。朝食は「あたま」「から

だ」「こころ」を目覚めさせるスイッチの役割があります。睡眠では、インターネッ

ト、スマホ依存による睡眠障害に注意が必要です。睡眠障害が起きると免疫力の低下

や自律神経の乱れを引き起こしますので、気を付けましょう。 

（2）ストレスを溜めない 

適度なストレスは心の成長のために大切ですが、強いストレスにより心や体のバラ 

ンスが崩れることがあります。ストレス反応（不安や緊張、腹痛、頭痛、だるさなど）

に気づき、ストレス対処法を身につけることも大切です。運動をしたり、趣味を楽し

んだり、リラクセーションでセルフケアをするのも良いでしょう。 

（3）相談することも大切なこと 

もしも、一人で乗り越えられない悩みを抱えたときには信頼できる人に相談しまし

ょう。担任は勿論、保健室も相談先として活用してください。また、学校にはスクー

ルカウンセラーの来校日がありますので利用することもできます。新潟県の様々な

相談窓口はマイスクールライフサポートブック（全県版）で確認してください。 



 


