
「INFINITY」とは”無限大”という意味。これからの進路に向け、無限の可能性が広がっていくという意味を込めています。
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【朝・午前編】
～その２～

15分×３回が効果的
「15分×３回」の周期で
勉強するのが効果的！
15分ごとの短い休憩で
学習内容が定着します

勉強の後に朝食を
脳は空腹状態の方が記憶力が高まるので
勉強の後に朝食を摂るのが効果的です！

勉強するのに効率のよい時間帯ってある？❷

　前号に引き続き、効率的に勉強をするのに良い
時間帯「朝・午前中編」の続きをご紹介します。
　さて朝の勉強にかける時間は45分～1時間程度
が良いと言われています。人間の集中力が続くの
には限りがあるため、ダラダラと長い時間をかけ
ても効率は良くありません。また朝勉強するには、
早起きをする必要があるので、あまり早く起きて
睡眠不足なると意味がありません。ある程度まと
まって学習ができ、集中して取り組める時間を設
定しましょう。研究によれば「15分×3回」の周期で
勉強をするのが良く、15分ごとに短い休憩を入れ
ると、学んだことが定着しやすくなります。

　朝起きたばかりの空腹の状態が、学習に適して
います。人間の脳は空腹状態になると、記憶力が高
まる性質があるので、朝食を先にとってしまうと、
満腹中枢が満たされてパフォーマンスが低下する
ため効率的とはいえません。もちろん朝食を食べ

ることは、脳にも身体にも良いことですが、朝に勉
強するメリットを最大限に受けたいのであれば、
起きた後まず勉強をして、その後から朝食を摂る
方が良いでしょう。 
ただし朝食を抜くのは
絶対に避けて下さい。
その日全体のパフォー
マンスが低下するので
逆効果になってしまい
ます。朝食は必ず摂る
ようにしましょう。

朝の勉強時間は、どれくらいがいいの？

起床後の空腹状態が記憶力を高めます

15分
やったら一息入れる

休んだ後は再び 15分の
学習

岡田  奈々
歌手、女優

2012年に「AKB48」の14期生
オーディションに合格しデビュー。グループ、ソロ活動などで
活躍。また2022年には、AKB48グループ歌唱力No.１決定戦で優
勝、YouTubeチャンネル開設するなど、幅広く活躍しいる。

１００点は獲れなくても
　　　　　１００％全力で臨もう

　私は小さな頃から歌うことが大好きで、よく
家族でカラオケに行っていて、AKB48が好きで
よく歌っていました。中1の時に初めて買った
CDもAKBで、まさか自分がオーディションに合
格してメンバーなるとは今でも信じられない感
じです。オーディションの面接を通過した後に、
歌とダンスの実技でしたが、当日突然「この曲で
踊ってね」と言われ、先生が30分間教えてくれた
のですが、教わった通りには踊れませんでした。
私はどちらかと言うと、不器用な方なので、必死
になって諦めずに、とにかく動き続ける事を心
がけました。「100点は獲れなくても100％全力
で臨もう」という気持ちでした。審査では諦めず
に取り組む姿勢を見ていたのかなと思います。

合格後、ステージに立つためのレッスンがもの
すごく厳しくて、１日5～6曲覚えたり、振り付け
や立ち位置、移動の動
線など覚える事が多
くて大変でしたが、合
格した時の100％全
力で臨む姿勢を今で
も大切にしています。

著名人からの
メッセージ①

岡田  奈々
お か  だ    　な    な  

～歌手・女優～
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　国際・外国語教育に力を入れている高校・学科では、
英語を重点的に学ぶだけでなく、国際的に活躍する人
材の育成をめざして、社会的な課題に対する教養やコ
ミュニケーション能力、問題解決能力などを身につけ
るためのさまざまな取り組みをしています。国際交流
や討論会、海外研修などの体験を通して刺激を受け、成
長することができます。

英語・国際系に関する高校・学科の特徴は？

沖縄県内の主な英語・国際系高校の位置

　英語を母語とする先生の授業や、ゼミ形式の少人数
ディスカッションやプレゼンテーションの練習、ALL
イングリッシュのディベートなど、英語力と国際感覚
を高める様々な取り組みが充実しています。

英語が母語の先生による授業でプレゼン力を鍛える

　英語スピーチ、英作文、英語ディベートなどのコ
ンテストに参加したり、資格試験に挑戦するなど、
語学力を着実にUPさせる機会が充実しています。

資格試験など、語学スキルを着実に高めていける！

　多くの生徒は国際感覚や語学力を深めることを
目的に、大学の外国語学部、国際系学部に進学しま
す。文系の卒業生と同様に、社会、教育系の学部など
幅広い分野の学部を選び、語学力を生かして、それ
ぞれの分野でさらに研究や活動の場を広げていく
生徒もいます。新しくなる大学入試では英語4技能
の能力が問われるので、大学入試には今まで以上に
有利になるでしょう。最近は、海外の大学に進学す
る人も増えています。

※各校とも英語・国際系学科のみ紹介しています。また普通科のコース制
や、総合学科内での系列で設定している高校については省略しています。

英語・国際系学科の卒業生の進路は？

英語に関する学校では、どんなことが学べる？

　長期休みに海外研修に行き、現地の学校の生徒との
交流を行ったり、基地内の学校と連携しての交流会や
留学生、研修生との交流を行うなど、生きた英語を身に
つけ、異文化理解や交流を深めるプログラムを数多く
設定しています。 また海外研修や留学、そして海外大
学への進学などのサポートがしっかりしていて、情報
も豊富となっています。

海外での研修や留学、国際交流会の機会が充実！

80名国際英語科
英語を中心に外国語教育が充実していて、海外研修や国際交流を通じて異
文化理解を深めながら、国際社会で活躍できる人材育成を目指します

沖縄県立

球陽 高等学校❶

40名国際科
外国語教育を重視して、国際理解や国際交流を進め、情報活用能力の育成
と、高度情報通信ネットワーク社会を豊かに生きる態度を養います

沖縄県立

那覇国際 高等学校❷

80名国際文科
英語・中国語コースを設置、特色ある科目学習を行い実践的コミュニケー
ション能力や情報活用能力の育成、国内外で活躍できる人財育成を目指す

沖縄県立

向陽 高等学校❸
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山内中

沖縄県内の主な英語・国際系の高校

　県内で英語・国際系の学科を設置している高校は
３校です。学科によっては英語だけではなく、第２
外国語として中国語やスペイン語の学習ができる
など、特色・特徴があります。学科の他に、コース制
や総合学科の系列で設定している高校もあります。

学科として設置されているのは３校です

英語や外国語系科目の授業数が多く、語学力や実践的な
コミュニケーション力をつけることができます。

英語・国際系に関する学科専門
学科

学科別
特徴を紹介

学科別
特徴を紹介


