
 やる気がわかないのですが・・・机に向かうとやる気がわいてくる。 
 

なかなかやる気が起こらない人は、とにかく机に向かって３分座ることです。 

やる気が起こってから机に向かうのではありません。逆です。やる気が起こらなくて

も、とりあえず毎日机に向かうのです。 

 

１時間も座らなくていいです。３分座るだけで、机に向かう習慣がつきます。 

 

試験に通る人は、とにかく机に向かっています。勉強する、しないは別として、と

にかく机に向かうだけでいいのです。 

 

机に向かっていると、不思議と勉強する気がわいてきます。条件反射です。トイレ

に行って便座に座るのと同じです。試験に通らない人は、やる気がわいてから机に向

かおうとします。机は、３分向かっていると、なんだか勉強する気がわいてくる不思

議な装置です。とにかく机に向かう習慣を、自分でつけていけばいいのです。 

 

勉強しなくてもいいのです。とりあえず座っているだけでいいです。勉強は、①な

かなか気持ちが集中できない。②やる気がわかない。という２つのことと闘わなくて

はなりません。でも、闘わなくていいのです。自動的に机に向かうだけでいいのです。 

とにかく机に向かって３分座る！ 
高校受験すぐにできる４０のこと 中谷 彰宏 著より 
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先
月
の
「
啓
伸
塾
便
り
」
に
て
、「
同
じ
勉
強
を
し
て
も
で
き
る
子
と
そ
う
で
な
い

子
の
違
い
」
を
載
せ
ま
し
た
。
で
き
る
子
は
何
を
持
っ
て
い
る
の
か
、
そ
れ
は
、「
考

え
る
力
」
で
す
。
で
は
「
考
え
る
」
と
は
ど
う
い
う
こ
と
か
、
そ
れ
に
つ
い
て
こ
れ

か
ら
お
話
し
ま
す
。 

 

「
思
う
」
と
「
考
え
る
」
の
違
い
！ 

 

た
と
え
ば
、
「
今
日
は
疲
れ
た
」
と
思
う
。
「
疲
れ
た
」
と
考
え
る
と
は
言
い
ま
せ

ん
。
つ
ま
り
「
思
う
」
と
は
、
感
じ
る
こ
と
と
同
じ
で
、
あ
り
の
ま
ま
を
受
け
入
れ

る
こ
と
で
す
。「
今
日
は
疲
れ
た
。
ど
う
し
て
だ
ろ
う
。
部
活
が
大
変
だ
っ
た
。
先
生

に
叱
ら
れ
た
。
だ
か
ら
疲
れ
た
。
」
と
考
え
る
。
こ
れ
が
、
考
え
る
こ
と
で
す
。 

 

つ
ま
り
「
考
え
る
」
と
は
、
「
な
ぜ
だ
ろ
う
。
」
と
思
う
こ
と
で
す
。
わ
か
ら
な
い

こ
と
を
「
わ
か
ら
な
い
な
あ
」
と
思
う
の
で
な
く
、
わ
か
ら
な
い
こ
と
を
な
ぜ
だ
ろ

う
。
わ
か
ら
な
い
こ
と
を
知
り
た
い
と
思
っ
て
、
そ
の
答
え
を
探
す
。
こ
れ
が
「
考

え
る
」
と
い
う
こ
と
で
す
。 

 

「
考
え
る
」
こ
と
の
で
き
る
人
、「
考
え
る
力
」
が
あ
る
人
は
、
意
味
が
理
解
で
き

る
子
で
す
。
意
味
が
理
解
で
き
な
い
子
は
「
考
え
る
力
」
が
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

意
味
が
理
解
で
き
る
子
は
、
文
章
の
意
味
を
理
解
し
な
が
ら
読
む
と
い
う
こ
と
が

で
き
ま
す
。
そ
れ
に
対
し
意
味
が
理
解
で
き
な
い
子
は
、
字
ヅ
ラ
を
目
で
追
っ
て
い

る
だ
け
で
す
。 

 

た
と
え
ば
、
「
ケ
ン
は
い
つ
も
学
校
に
遅
刻
し
て
来
る
か
ら
嫌
い
だ
。
」
と
誰
か
が

言
っ
た
と
す
る
と
、
字
ヅ
ラ
だ
け
を
追
っ
て
い
る
子
は
、「
そ
う
な
ん
だ
」
と
思
う
だ

け
で
す
が
、
「
考
え
る
力
」
が
あ
る
子
は
、
「
遅
刻
ぐ
ら
い
で
、
な
ぜ
嫌
い
に
な
る
ん

だ
ろ
う
。
僕
は
そ
う
思
わ
な
い
け
ど
」
と
考
え
ま
す
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ひ
と
り
ひ
と
り
を
大
切
に 
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塾 

た
だ
今
、
五
月
入
塾
生
受
付
中 

 

（1）３２版  令和３年 5月   啓 伸 塾 便 り  ２０２１年（令和３年） 5月（年刊） 

意
味
が
理
解
で
き
な
い
子
は
、
意
味
を
理
解
し
な
い
で
覚
え
ま
す
。
小
学
校
の
簡
単

な
問
題
な
ら
、
そ
れ
で
も
覚
え
る
こ
と
で
、
意
味
を
理
解
で
き
る
子
と
同
じ
よ
う
に
テ

ス
ト
で
は
高
得
点
が
取
れ
ま
す
。 

 

し
か
し
、
意
味
が
理
解
で
き
な
い
子
は
、
た
だ
覚
え
る
作
業
を
し
て
、
テ
ス
ト
で
点

数
を
取
っ
て
る
だ
け
で
す
か
ら
、
勉
強
が
楽
し
い
と
思
え
な
い
で
し
ょ
う
。 

 

意
味
が
理
解
で
き
な
い
子
は
、
小
学
校
高
学
年
、
中
学
と
難
し
く
な
る
勉
強
に
は
対

応
で
き
な
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
ネ
ッ
ト
に
流
通
す
る
情
報
に
振
り
回
さ
れ
た
り
、
判

断
を
人
に
ゆ
だ
ね
て
し
ま
っ
た
り
す
る
こ
と
で
、
自
分
を
見
失
っ
て
し
ま
い
、
社
会
人

に
な
っ
て
も
、
仕
事
の
で
き
る
人
に
は
な
ら
な
い
で
し
ょ
う
。 

 

で
は
、
意
味
が
理
解
で
き
る
子
に
な
る
た
め
に
は
何
を
す
れ
ば
よ
い
か
。
そ
れ
は
、

「
考
え
る
力
」
を
身
に
つ
け
る
こ
と
で
す
。
こ
の
「
考
え
る
力
」
と
は
、
２
０
２
０
年

か
ら
始
ま
っ
た
新
し
い
学
習
指
導
要
領
に
あ
る
「
思
考
力
」
に
あ
た
り
ま
す
。 

 

考
え
る
力
を
身
に
つ
け
る
最
初
の
ス
テ
ッ
プ
と
し
て
「
疑
問
を
持
た
せ
る
」
と
い
う

も
の
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
た
と
え
ば
「
な
ぜ
だ
ろ
う
」
「
ど
う
し
て
そ
う
な
っ
て

い
る
ん
だ
ろ
う
」
と
い
う
原
因
を
分
析
す
る
こ
と
で
す
。 

 
「
あ
な
た
の
家
の
住
所
は
ど
こ
で
す
か
？
」
と
問
わ
れ
る
と
、
覚
え
て
い
れ
ば
、
住

所
を
答
え
ら
れ
ま
す
。
そ
れ
は
「
知
識
」
と
し
て
自
分
の
住
所
を
覚
え
て
い
る
だ
け
で

す
。
そ
れ
に
対
し
、
「
な
せ
、
そ
の
家
に
住
も
う
と
思
っ
た
の
で
す
か
？
」
と
問
わ
れ

た
ら
、
「
え
、
な
ぜ
だ
ろ
う
？
」
と
考
え
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
こ
の
よ
う
な
機
会

を
作
る
こ
と
に
よ
っ
て
「
考
え
る
力
」
が
身
に
つ
い
て
き
ま
す
。 

 

塾
の
授
業
で
、
こ
ん
な
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
あ
る
子
が
「
わ
か
ら
な
い
。
」
と
言

っ
て
き
た
の
で
、「
ど
こ
が
わ
か
ら
な
い
の
？
」
と
聞
く
と
「
全
部
！
」
と
言
い
ま
す
。

今
度
は
「
一
番
最
初
に
わ
か
な
い
と
こ
ろ
は
、
ど
こ
？
」
と
聞
く
と
何
も
答
え
ら
れ
ま

せ
ん
。
わ
か
ら
な
い
こ
と
は
わ
か
り
ま
し
た
が
、
自
分
が
「
ど
こ
が
わ
か
ら
な
い
か
」

を
考
え
て
い
な
い
の
で
す
。 

 

次
号
で
は
、「
意
味
が
理
解
で
き
る
子
」
つ
ま
り
、「
勉
強
が
で
き
る
子
」
に
な
る
た

め
に
何
を
す
れ
ば
よ
い
か
に
つ
い
て
話
を
進
め
て
い
き
た
と
思
い
ま
す
。 

                  

 

 

5 月の予定 
中３生 実力テスト（学校） 

新年度初めてのテストで、例年平均点が３００点を大きく下回る難しいテストです。

塾生のみなさんは、４月中にはテスト対策を行い、連休中はテストの予想問題のプ

リントを課題としてお渡ししました。準備は万全と思っています。 

 

中３・小６ 学力状況テスト（学校） 

                 

で
き
る
子
に
す
る
た
め
に
！ 

 
 

春は寒暖差が激しい季節です。日中の気温に比べて朝晩の冷え込みが激しく、お布

団からでられない、なんてこともあるでしょう。 

 

この朝晩の冷え込みは、夜に晴れていると、湿気が少なく雲もないため、日中にた

めた地上の熱が上空に逃げてしまい、朝にはすっかり冷え込んでいるわけです。綺麗

な星空が見えたら、次の朝は寒いと覚悟しておいた方がいいです。理科で「天気」を

学習した中2 のみなさんならよく知っている「天気」のメカニズムですね。 

 

もちろん春なので、日中は暖かいこともあり、上着を脱ぐような時間帯もあるでし

ょう。私たちの体は暑い時は体内の熱を逃がすように、寒い時は保温するように自律

神経によって調整されています。ところが１日の寒暖差が大きいと、どちらの気温に

あわせていいのか混乱してしまい、自立神経の働きが乱れてしまう場合があります。

それが、季節の変わり目に頭痛やめまいなどの不調を引き起こす「気象病」にもつな

がってしまいます。 

 

春はいつも以上に体調管理に注意して、自立神経が乱れないようにしなくてはいけ

ません。特にいつまで続くかわからないコロナ禍においてはなおさらです。 

 かたおか天気予報士の毎朝１０秒！楽しく「お天気ストレッチ」より 

 


