
 第  ６  号     令  和  ６  年  １  ０  ⽉  ４  ⽇  （⾦） 
 ⼩  ⾦  井  市  ⽴  中  学  校  特  別  ⽀  援  教  室 
 ⼩  ⾦  井  市  ⽴  緑  中  学  校  （拠  点  校） 

                                                                         ⼩  ⾦  井  市  ⽴  ⼩  ⾦  井  第  ⼀  中  学  校 
 ⼩  ⾦  井  市  ⽴  ⼩  ⾦  井  第  ⼆  中  学  校 

 ⼩  ⾦  井  市  ⽴  東  中  学  校 
 ⼩  ⾦  井  市  ⽴  南  中  学  校 

 芸  術  の  秋 
    残  暑  も  そ  ろ  そ  ろ  収  ま  り、  秋  ら  し  い  季  節  に  な  り  ま  し  た。  １  ０  ⽉  に  は  合  唱  コ  ン  クー  ル  を  控  え  て  い  ま  す。  教  室  や 
 廊  下  で  は  合  唱  練  習  の  素  敵  な  声  が  響  き  渡っ  て  い  ま  す。  昨  年  と  異  な  る  場  所  で  開  催  さ  れ  る  た  め、  現  地  へ  の  ⾏  き  ⽅  を 
 cosmos  教  室  で  も  確  認  い  た  し  ま  す  が、  ご  家  庭  で  も  ご  確  認  よ  ろ  し  く  お  願  い  し  ま  す。 
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 🛰  指  導  の  様  ⼦  🛰 
   

    コ  ン  フォー  ト  ゾー  ン  ：  リ  ラッ  ク  ス  し  て  活  動  が  で  き 
 た  り、  失  敗  す  る  リ  ス  ク  が  低  かっ  た  り  す  る  領  域  で  す。 
    ス  ト  レッ  チ  ゾー  ン  ：  コ  ン  フォー  ト  ゾー  ン  の  外  に  あ 
 り、  挑  戦  や  学  び  の  機  会  が  あ  る  領  域  で  す。 
    パ  ニッ  ク  ゾー  ン  ：  挑  戦  が  あ  ま  り  に  も  ⼤  き  く、  対  処 
 で  き  な  い  と  感  じ  る  領  域  で  す。 
    成  ⻑  を  ⽬  指  す  際  に  は、  ⾃  分  の  コ  ン  フォー  ト  ゾー  ン 
 を  ⼤  切  に  し  つ  つ、  ス  ト  レッ  チ  ゾー  ン  で  挑  戦  を  続  け  る 
 こ  と  が  効  果  的  で  す。  パ  ニッ  ク  ゾー  ン  に  ⼊  り  す  ぎ  な  い 
 よ  う  に、  ⾃  分  の  限  界  を  意  識  し  な  が  ら、  バ  ラ  ン  ス  を 
 取っ  て  成  ⻑  し  て  い  く  こ  と  が  ⼤  切  で  す。 

    ⽣  徒  の  課  題  や  問  題  ⾏  動  に  「名  前」  や  「イ  ラ  ス  ト」  を  つ  け  て、  そ  の  モ  ン  ス  ター  が  ど  ん  な  モ  ン  ス  ター  な  の  か  理 
 解  し、  攻  略  し  て  い  く  活  動  を  ⾏  い  ま  し  た。  問  題  ⾏  動  を  モ  ン  ス  ター  の  せ  い  に  す  る  （外  在  化）  こ  と  で、  ⾃  ⼰  肯  定  感 
 の  低  下  を  防  ぎ  な  が  ら、  減  少  さ  せ  る  こ  と  が  ⽬  標  で  す。 

 （例）  ヤ  リッ  パ 
 ね  ら  い  ：  ⾝  の  回  り  の  整  理  整  頓  を  す  る 
 出  現  場  ⾯  ：  授  業  や  ⽣  活  の  中  で  使っ  た  も  の  を  も  と  の  場  所  に  し  ま  わ  ず、  や  りっ  ぱ 
                な  し  に  し  て  し  ま  う  時。 
 攻  略  ア  イ  テ  ム  ：  机  ク  リー  ナー‧  整  理  ゴ  コ  ロ‧  美  化  ピ  カ  ファ  イ  ン  ダー 
 い  た  ず  ら  フォー  ス  に  よ  る  効  ⼒  ：  「使っ  た  ら  す  ぐ  元  に  戻  す」  と  何  回  も  ⾔  わ  れ  て 
                                           い  る  け  ど、  何  度  やっ  て  も  や  りっ  ぱ  な  し  に  し  て 
                                           し  ま  う  の  は、  も  し  か  し  た  ら  「ヤ  リッ  パ」  の  仕 
                                           業  か  も  し  れ  ま  せ  ん。 
 最  終  ゴー  ル  ：  整  理  整  頓  が  で  き  て  い  て、  すっ  き  り  気  持  ち  よ  く  ⽣  活  で  き  る  世  界。 

 バ  ラ  ン  ス  を  取っ  て  成  ⻑  し  よ  う 

 ソー  シャ  ル  ス  キ  ル  モ  ン  ス  ター 



 ワー  キ  ン  グ  メ  モ  リっ  て  な  に 
    cosmos  教  室  に  ⼊  室  す  る  に  あ  たっ  て、  知  能  検  査  （  wisc  ）  を  受  け  て  い  た  だ  い  た  と  思  い  ま  す。  測  定  し  て  い  た  だ  い 
 た  領  域  の  中  に  あ  る  ワー  キ  ン  グ  メ  モ  リ  は  ⼀  体  ど  の  よ  う  も  の  な  領  域  な  の  で  しょ  う  か 

 ワー  キ  ン  グ  メ  モ  リ  と  は‧‧  あ  る  情  報  を  短  い  時  間  に  記  憶  し  な  が  ら  同  時  に  処  理  す  る  能  ⼒  で  す。 

             で  は  ど  う  す  れ  ば  い  い  の  で  しょ  う  か 
                                  🔻 
    答  え  は  頭  の  ト  レー  ニ  ン  グ  で  す。  頭  を  鍛  え  て  ワー  キ  ン  グ  メ  モ  リ 
 の  働  き  を  向  上  さ  せ  ま  しょ  う。 

    そ  れ  に  は  ま  ず  … 

 睡  眠 
 睡  眠  に  は 
 ①  記  憶  を  整  理  す  る 
 ②  脳  を  休  ま  せ  る 
 ③  脳  の  発  達  を  促  進  さ  せ  る 
 な  ど  の  作  ⽤  が  あ  り  ま  す。 
 不  ⾜  し  て  し  ま  う  と  記  憶  に  悪  影  響  を  及  ぼ  し  ま  す。 
 ⼗  分  な  睡  眠  を  ⼼  が  け  ま  しょ  う。 

 運  動 
 体  を  動  か  し  た  あ  と  の  学  び  は  記  憶  ⼒  アッ  プ  に！ 
 さ  ら  に、 
 ①  作  業  記  憶  の  強  化 
 ②  集  中  ⼒、  判  断  ⼒、  創  造  ⼒  な  ど 
    ほ  と  ん  ど  の  脳  機  能  が  アッ  プ 
 ③  モ  チ  ベー  ショ  ン  の  アッ  プ 
 ④  感  情  や  気  分  の  安  定 
 な  ど  優  れ  た  効  果  が  期  待  で  き  ま  す。 

    「睡  眠」  と  「運  動」  こ  の  ２  つ  が  頭  の  ト  レー  ニ  ン  グ  を  よ  り  効  果  的  な  も  の  に  し  て  く  れ  る  と  て  も  ⼤  切  な  要  素  で 
 す。  こ  れ  を  お  ろ  そ  か  に  す  る  と  効  果  半  減  で  す。 
    季  節  の  変  わ  り  ⽬  で  体  調  を  崩  し  や  す  かっ  た  り、  ⾏  事  で  い  そ  が  し  かっ  た  り  す  る  今  だ  か  ら  こ  そ、  ⼗  分  に  睡  眠  を 
 とっ  て  ⽣  活  リ  ズ  ム  を  整  え  る  と  と  も  に  運  動  も  しっ  か  り  やっ  て  い  き  ま  しょ  う。 

 ワー  キ  ン  グ  メ  モ  リ  の  働  き  の  低  下  で 
 ‧  物  事  に  集  中  で  き  な  い 
 ‧  気  が  散  り  や  す  い 
 ‧  忘  れっ  ぽ  い 
 ‧  物  を  な  く  し  や  す  い 
 な  ど  に  影  響  が  … 


