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過保護・過干渉は子供をダメに！

大 き な 声 で あ い さ つ を！
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試 

ま 
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日 
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年
が
明
け
て
令
和
7
年
の
1
月
も
あ
っ
と
い
う
間
に

過
ぎ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
高
校
入
試
ま
で
残
り
30
日
で

す
が
、
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
感

染
が
広
が
っ
て
い
ま
す
か
ら
要
注
意
で
す
。

　

27
日
に
入
試
の
出
願
状
況
が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。
各

校
の
倍
率
は
昨
年
と
ほ
ぼ
変
わ
り
は
な
く
、
一
番
手
、

二
番
手
校
の
湖
陵
高
校
普
通
科
、
江
南
高
校
は
今
年
も

定
員
割
れ
で
す
。

　

大
変
な
Ａ
Ｉ
時
代
、
格
差
社
会
迎
え
よ
う
と
し
て
い

る
の
に
相
変
わ
ら
ず
釧
根
地
区
の
意
識
は
低
い
ま
ま
で

す
。

　

今
は
高
校
入
試
も
大
学
入
試
共
通
テ
ス
ト
も
か
な
り

難
し
く
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。
そ
れ
を
意
識
し
て
か
1

月
に
実
施
し
た
道
コ
ン
の
3
年
生
の
全
道
平
均
は
驚
き

の
２
４
５
点
で
半
部
以
下
、
釧
路
地
区
の
平
均
は
さ
ら

に
４
０
点
も
低
い
２
４
１
点
で
し
た
。

　

こ
ん
な
自
信
を
な
く
さ
せ
る
よ
う
な
難
し
い
問
題
を

2 月 の 予 定

年末年始休みが終わり 1/4 日から冬期講座再開しました

受
験
間
際
の
生
徒
に
や
ら
せ
る
意
味
が
あ
る
の
か
と
思

い
ま
す
が
。

　

今
は
知
識
だ
け
で
は
な
く
、
読
解
力
、
表
現
力
、
発

想
力
が
問
わ
れ
る
入
試
に
な
っ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
裁

量
問
題
が
廃
止
さ
れ
、
試
験
は
１
０
０
点
満
点
で
完
全

解
答
も
多
く
点
の
取
り
ず
ら
い
入
試
に
な
っ
て
い
ま

す
。

　

そ
れ
ら
を
ふ
ま
え
て
、
今
年
も
塾
の
入
試
直
前
ゼ
ミ

で
は
、
今
の
入
試
問
題
に
対
応
で
き
る
よ
う
な
内
容
で

授
業
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

残
り
30
日
で
す
が
、
1
日
、
1
点
上
げ
る
つ
も
り
で

頑
張
り
ま
し
ょ
う
。

　

試
験
が
難
し
け
れ
ば
み
ん
な
出
来
ま
せ
ん
。
な
の
で

チ
ャ
ン
ス
な
の
で
す
。

　

高
校
入
試
は
あ
く
ま
で
も
人
生
の
ス
タ
ー
ト
地
点
、

通
過
点
で
す
。
最
後
ま
で
諦
め
ず
に
強
い
意
思
と
覚
悟

で
志
望
校
に
向
か
い
ま
し
ょ
う
。

　

15
の
春
の
努
力
と
選
択
は
と
て
も
重
要
な
の
で
す
。

ホップ･ステップ

　

そ
の
目
標
に
向
か
っ
て
努
力
し
た
人
と
、し
な
か
っ

た
人
で
は
、
将
来
大
き
な
差
と
な
り
ま
す
。

　

今
、
中
1
、
中
2
の
皆
さ
ん
も
も
う
す
ぐ
そ
れ
ぞ

れ
2
年
生
、
3
年
生
に
な
り
ま
す
。

　

面
談
の
時
に
指
摘
し
た
こ
と
を
踏
ま
え
て
新
た
な

気
持
ち
で
真
剣
に
、
積
極
的
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

　

と
り
あ
え
ず
5
日
に
は
全
学
年
で
学
年
末
の
学
力

テ
ス
ト
が
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
学
年
末
の
定
期
テ
ス

ト
と
続
き
ま
す
。
高
校
受
験
で
は
内
申
点
と
当
日
点

で
判
定
し
ま
す
が
内
申
点
の
高
い
方
が
優
位
で
す
。

　

1
、
2
年
生
の
学
年
末
の
評
価
が
内
申
点
と
し
て

計
算
さ
れ
ま
す
の
で
学
年
末
の
定
期
テ
ス
ト
は
大
事

な
ん
で
す
。
1
年
時
の
2
倍
、
2
年
時
の
2
倍
、
3

年
時
の
3
倍
で
計
算
さ
れ
3
年
間
オ
ー
ル
5
だ
と

３
１
５
点
で
Ａ
ラ
ン
ク
と
な
り
ま
す
。

　

6
年
生
の
皆
さ
ん
も
学
年
末
の
テ
ス
ト
が
続
く
は

ず
で
す
。
点
数
よ
り
も
出
来
な
か
っ
た
と
こ
ろ
を
確

認
し
て
中
学
生
に
な
る
ま
で
に
ち
ゃ
ん
と
復
習
し
て

お
き
ま
し
ょ
う
。

　

勉
強
で
成
果
の
出
る
方
法
は
基
本
的
に
コ
ツ
コ
ツ

て
い
ね
い
に
積
み
上
げ
て
い
く
こ
と
で
す
。
そ
の
場

し
の
ぎ
の
勉
強
で
は
や
っ
て
い
る
つ
も
り
で
も
結
果

に
は
繋
が
り
ま
せ
ん
。

　

ま
ず
は
覚
え
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ
と
は
覚
え
る

し
か
あ
り
ま
せ
ん
の
で
意
識
し
て
取
り
組
み
ま
し
ょ

う
。
学
力
の
差
は
意
識
の
差
に
よ
る
と
こ
ろ
が
と
て

も
大
き
い
の
で
す
。
塾
で
寝
て
は
ダ
メ
で
す
よ
！

　

非
認
知
能
力
が
求
め
ら
れ
る
Ａ
Ｉ
時
代
を
生
き
て

い
く
皆
さ
ん
は
、
意
識
し
て
い
ろ
ん
な
事
に
興
味
や

関
心
を
持
ち
、
早
く
目
標
を
決
め
日
々
そ
れ
に
向

け
て
積
極
的
に
努
力
す
る
こ
と
で
す
。

　

目
標
を
持
ち
塾
の
指
導
に
従
っ
て
勉
強
し
て
い
る

生
徒
は
確
実
に
力
を
つ
け
て
い
ま
す
。

　

格
差
社
会
の
中
で
収
入
は
大
事
で
す
が
社
会
の
役

に
立
て
る
、必
要
と
さ
れ
る
人
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

　21 期生で湖陵から群馬県
立女子大を経て仕事をしな
がら役者を目指している増
山紗弓さんが 3 年ぶりに。
昨年は 8 公演に参加です！

　　　　　1/10 は中 1、2 年生の道コン  　　　　　　　　　　1/11 は中 3 生の道コンでした

1/12 道コンの見直し　　　　　　　　　　　　　　　　　道コンの結果が返ってきたので面談しました

　　全部で 8 回の内容の濃い入試直前ゼミのようす

1 月も保護者の方や卒業生から沢山の差し入れやお土産をいただ
きました。ステップゼミナールの生徒は本当に恵まれています！



　　　受験シーズン到来　食事のポイントは？　集中力保つ工夫も紹介

　受験シーズンに入り、3 月 4 日の北海道立高一般入試の学力テストや大
学入試の本番が近づいています。これまで勉強してきた成果を発揮できる
よう、体調を整えて当日を迎えるにはどうしたらいいでしょうか。食事で

気を付けたいポイントを管理栄養士に聞きました。
（2022 年 2 月の朝刊記事を再構成しています。肩書や年齢は掲載当時）

 

　　「朝ごはんを食べることがとても重要です」と話すのは札幌市豊平区
役所健康・子ども課の管理栄養士佐々木香緒理さん（52）。朝食を食べる
ことで胃や腸が動きだし、排便を促す体のリズムがつくられます。
　さらに、朝食には午前中の活動に必要なエネルギーや栄養素を補給し、
寝ている間に下がった体温を上昇させる作用もあります。佐々木さんは「体
温が上がると体が徐々に活動モードになり、ベストパフォーマンスにつな
がります」とアドバイスします。
■勉強中におすすめの飲み物、夜食は
　温かい飲み物を飲んでも一時的に体温は上がりますが、効果は長続きし
ないそうです。体温が低下してしまうと免疫力の低下にもつながるので、
朝食は重要です。朝食では乳製品や大豆製品、卵黄やバナナなどに多く含
まれる必須アミノ酸のトリプトファンをとると、夜の良い睡眠にもつなが
ると言います。
　ただ、夜の塾や予備校で夕食が遅くなるなど、食事のタイミングが乱れ
がちな人もいるかもしれません。佐々木さんは「おにぎりなどの軽食を夕
方に食べるなどして、夜遅くにボリュームたっぷりの食事をするのは避け
ると良いですね」と話します。

　勉強が長引くと、夜に空腹が気になる日もあるかもしれません。どうし
ても夜食が食べたい時は、消化に時間のかかる脂肪分の多いものは避けた
方が良いそう。おにぎりやうどんなどの炭水化物、ヨーグルトや豆乳、果
物などを少量、就寝 2 時間前までにとるのがポイントです。
　甘い物を食べたい時は糖分のとり過ぎで体に負担がかからないよう

「チョコレートなら 1 ～ 2 粒程度を。封を開けてついつい全部食べきって
しまうことがないよう気を付けて」。
■集中力高めるには

 

　　
　

  思春期は、体の急激な成長に伴い、鉄分不足で貧血を発症するリスクが
高い世代。貧血の症状には、顔色が悪くなるだけでなく、頭痛や疲れやすさ、
動悸（どうき）、息切れ、月経異常などがあるものの、疲れやストレスと
勘違いされやすくなります。
　佐々木さんは「気付かないで貧血になっている可能性もある」と話しま
す。貧血では集中力や理解力が低下する可能性も指摘されています。
　貧血を予防するためには、鉄を含む赤身の肉や大豆製品、青菜などの食
品を積極的にとると良いそうです。鉄の吸収を妨げるカフェインやタンニ
ンを多く含むコーヒーやエナジードリンク、紅茶、緑茶は食事の途中や直
後に飲まないよう気を付けましょう。
　試験前日の夕食には「特別なことはせず、普段通りの食事をとりましょ
う」と佐々木さん。食べ慣れた食事で栄養を補給し、試験に臨もう。

岩崎志帆
北海道新聞  2025 年 1 月 17 日

米コロンビア大学の研究者グループが
興味深い論文を発表しています。

　結論だけを述べれば、習い事や地域活動といった課外活動を 2 年以上続
けた人は、1 年しか続けなかった人に比べて、大人になったとき、より高
学歴かつ高収入になっていたというのです。
　また、2 年以上続けた人の中でも、習い事などにかける週当たりの時間
が長いほうが、より高い学歴と収入を得ていたそうです。
　習い事を続けることと学歴・収入の上昇とをつないだのは、「非
認知能力」と呼ばれる力です。認知能力と非認知能力の違いはいま
や周知の事実なので、ここではくり返しませんが、現在では、非認
知能力こそが、学力や年収、すなわち社会的・経済的な成功を支え
ており、生きる力の源泉であるという見方が教育学の主流です。
　米ペンシルベニア大学の心理学者アンジェラ・ダクワース教授者『GRIT』
は、この非認知能力ついてわかりやすくまとめた世界的ベストセラーです。
　ダックワース教授は、成功の可否を「IQ や会的知性（社交性やコミュ
ニケーションカなど）、た目、健康な体のいずれでもなく、やり抜くカブ
と結論づけています。
　何らかの活動を長期間かけやり抜くことはそれ自体に忍耐力が求めら
れ、将のやり抜く力も育むと述べています。習い事をしいる子どもが、親
に急に「やめたい」と言い出すとは珍しくありませんが、親は毅然と「続
けなきしと答えたほうが、子どもの将来のためになるのかしれません。

　ＡＩ時代に生きる若者にとって必要なスキルや特性は多岐にわたりま
す。AI が生成するデータや結果を正しく評価し、適切な判断をすための
論理的な思考力（知識と教養）は特に重要です。
　AI の得意分野とは異なる、人闇ならではの創造力が価値を持ち、新し
いアイデアや課題解決の方法を生み出す力が求められます。
　AI の利用に関する倫理的な問題を理解し、適切に対応する力が重要で
す。さらには強力な対人スキルとチームで働く能力が、AI 時代にも求め
られます。
　ＡＩ時代のキーワードは非認知能力プラス気合と根性ですよ！


