
「共通テスト直前10日
間の黄金法則！現役生
のための"メンタル×学
習プラン"完全マニュア
ル」

1. メンタル面：1日1回の“やる気-
エンジン”スイッチ

「なぜ大学に行きたいのか」を声に出す

毎朝または就寝前に、自分の目標や理由を声に
出して確認する。

例：「○○分野で活躍するため」「家族を安心
させるため」など具体的な理由を明確化。

自分の目標を再確認することで、迷いを振り払
い、やる気を高める。

好きな“やる気曲”をプレイリスト化

朝の通学時や休み時間にテンションを上げるた
めの音楽を聴く。

特に「勝負曲」を1曲決めておき、気分が落ちた
ときのスイッチとして活用。

音楽の力で気分転換を図り、集中力を維持す
る。

“自分応援メモ”を視界に入れる

「今やらないでいつやる！」「ここまでやって
きたから大丈夫！」などの短い応援メッセージ
を作成。

スマホの待ち受け画面や机に貼り付けて、いつ
でも目に入るようにする。

視覚的な刺激でモチベーションを補充する。

2. 時短勉強術：学校と両立するため
の“鉄板ルーティン”

スキマ時間の徹底活用

通学時間や昼休みの5～10分を活用して、英語
のリスニングや古文単語アプリを使用。

倍速再生で音声教材を聞き流し、耳からインプ
ットする。

休み時間には「苦手ノート」や「一問一答」を
持ち歩き、繰り返し確認する。

タスクを明確化する“逆算スケジューリング”

本番までの10日間でやるべき勉強内容をリスト
化。

例：「国語の過去問3年分」「数学の苦手分野3
単元」など具体的に書き出す。

終わったタスクは大きくチェックを入れ、進捗
を“見える化”することで達成感を得る。

“ポモドーロ・メソッド”の応用

25分勉強＋5分休憩のサイクルを基本に、テス
ト直前は「30分：5分」や「45分：10分」に調
整。

集中力を維持しやすいサイクルを活用し、学校
の空き時間や自宅学習で効率的に進める。

3. 科目別：成績爆上げを狙う“裏
技”・“時短テク”

国語（現代文・古文・漢文）

現代文：設問チェック→ざっくり読み→-
解答→再読

設問を先に確認し、何に注目して読むべきかを
把握。

本文をざっくり読んで解答し、その後もう一度
本文を再読して確認。

時間短縮とケアレスミス防止に効果的。

古文・漢文：助動詞と単語の徹底暗記

助動詞一覧や古文単語帳を朝昼晩＋スキマ時間
で繰り返し確認。

スマホメモや小さい紙にまとめて携帯し、常に
目に入るようにする。

暗記系は直前期でも伸びやすい。

古文常識・文学史の“イラスト活用”

流鏑馬や蹴鞠などの行事をイラストで覚える。

ストーリーとして記憶することで、単純な暗記
よりも定着しやすい。

数学

苦手単元の“速攻まとめノート”作成

数列やベクトルなどの苦手分野を1～2ページに
圧縮。

公式、例題、注意点を簡潔にまとめ、解法プロ
セスを見れば思い出せるようにする。

計算力アップの“朝学”と“ストップウォッチ”

朝の頭が冴えている時間に計算演習や苦手分野
を解く。

ストップウォッチで時間を測り、集中力を高め
ながら演習。

過去問の“部分解き”

センター形式の過去問は大問ごとに分野が分か
れているため、苦手分野だけをピックアップし
て演習。

全問を通しで解かなくても、効率的に苦手補強
が可能。

英語（リーディング・リスニング）

リーディング：1文1秒メモ法

長文を読みながら段落ごとに主張や話題の転換
点を箇条書き。

段落1つにつき5秒程度でメモを取り、読み返し
時の迷いを減らす。

リスニング：2倍速音声＋スクリプト確認

倍速で音声を聞き、本番がゆっくり聞こえるよ
うに慣れる。

スクリプトを確認し、単語の発音や繋がりを把
握する。

文法穴埋め問題の効率的解法

先に選択肢を眺めて「何が問われているか」を
推測。

時間短縮とミス防止を両立する解法を実践。

理科・社会

用語暗記と背景理解のセット

用語を暗記するだけでなく、背景や因果関係を
理解することで記憶に残りやすくする。

授業ノートや参考書の要点をまとめて確認。

グラフ・資料問題の“読み取りステップ”

タイトル・軸の意味を確認し、数値の増減や特
徴点を把握。

選択肢とグラフの整合性をチェックするパター
ンを固定化。

追試験問題で初見対応力を磨く

難易度の高い追試験問題を演習し、本番が優し
く感じられるようにする。

解説をじっくり読み、初見問題へのアプローチ
を学ぶ。

4. 直前期の“記憶力ブースト”テクニ
ック

寝る前15分の暗記

睡眠中に記憶が定着しやすいため、寝る前に古
文単語や英単語を復習。

朝起きたら10分だけ再確認し、記憶をさらに固
定化。

手書き→指さし・発声で五感フル活用

覚えにくい公式や語句を声に出して確認。

手書きや指さしを組み合わせ、体を使った学習
で記憶を深める。

短期集中術：3冊ルール

同じ分野の参考書を3冊以上並行して使わな
い。

1冊＋過去問・苦手ノートを繰り返す方が効果
的。

5. 試験本番をイメージした“1日スケ
ジュール”

朝型生活で脳を活性化

06:00 起床：朝食＋軽い単語チェックや計算問
題。

08:00～12:00 学校：授業中に疑問点を即メモ
し、休み時間や放課後にフォロー。

効率的な学習時間配分

16:00～18:00 帰宅後：メイン勉強①（計算や
リーディング系）。

20:00～22:30 メイン勉強②（暗記や過去問演
習）。

22:45～23:00 暗記タイム：寝る前の15分で記
憶を強化。

6. 前日・当日対策の“究極の秘訣”

前日の過ごし方

軽めの復習のみで新規学習は避ける。

持ち物や交通ルートを確認し、不安要素を排
除。

睡眠を最優先し、脳を休ませる。

当日の朝と会場での立ち回り

朝は甘い物＋温かい飲み物でエネルギー補給。

会場では周囲と比較せず、自分のペースを保
つ。

試験中の心得
時間配分をざっくり決め、焦らず淡々と解く。

分からない問題は飛ばし、最後に戻る。

7. 最後のメッセージ：努力を信じ、
全力を尽くす

直前期は「今ある知識を最大限に引き出す直前
調整」が最優先。

スキマ時間の活用や朝型生活で効率的に学習を
進める。

これまでの努力を信じ、最後まで諦めずに挑む
ことで目標を達成できる。


