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持ち物チェックリスト

〈必須編〉

必須編のものを忘れてしまうと、かなり焦ります。 2回くらいはチェックして絶対に
忘れないようにしましょう。

共通テストでは鉛筆が大活躍ですが、二次試験ではシャープペンシルで十分で
す。もし鉛筆を使いたいという方は鉛筆削りも忘れずに持っていきましょう。

〈あると便利編〉

私は休み時間には必ず何かを食べていました。緊張などで想像以上に疲れま
す。甘いものを食べて脳に栄養を送りましょう。

六甲山の天気は変化しやすいです。曇りでもちゃんと折りたたみ傘を携行する
ことをおすすめします。非常に寒いのでカイロは多めに持っていきましょう。

二次試験の受験票 腕時計

共通テストの受験票 昼食

シャーペン、鉛筆 お金

消しゴム マスク

ハンカチ、ティッシュ 参考書

常備薬 雨具

お菓子 カイロ







≪日常≫
上手に気分転換をした
・２０分程度の仮眠をとった

・チョコレートやラムネを食べて糖分補給をした
・やりたいことは我慢せずにやった

・コンビニに行った

先生を頼った
・わからないところはわかるまで先生に聞いた

・先生に回答の添削をしてもらった

私立受験で自信をつけた
・事前に私立の推薦をとっておいた

・私立受験をたくさんして受験慣れをしておいた

≪本番≫
休憩時間を有効に使った

・好きな音楽を聴いてリラックスしたり、かっこいい音楽を聴いて
強くなった気分になったりした

・事前に休憩時間に何をするか、どれを見直しするかを決めておいた
・散歩をした

・友達とは試験内容について話さなかった

準備をしっかりした
・下見をきちんとしておいて、当日は混みあうバスに乗らなかった

・体温調節しやすい服装でいった



≪日常≫
誘惑に負けた

・テレビとスマホを見るのがやめられなかった
・二次試験前日に神戸の古着屋さんに行ってしまった

・共通テストの次の日にカラオケに行った
・二次試験前にやる気がなくなり、マンガを読みまくって１日５時間も

勉強しなかった

勉強がうまくいかなかった
・計画したとおりに勉強ができず落ち込んだ

・志望校、志望学部を決めるのが遅くていらない科目の勉強をしてしまっていた

≪本番≫
慣れない状況に戸惑った
・緊張して体調を崩した

・緊張で２時間しか眠れなかった
・バスの場所が分からず歩いて神戸大まで登り、汗をかいた
・寒すぎて手の震えが止まらず字が汚くなってしまった

・机が斜めになっている席になり、鉛筆が転がるのを止めなければならなかった
・前に座っていた人が有名校出身で焦った

試験中に失敗した
・リスニング中に鉛筆を落とした

・二次試験の現代文の記述問題で文末の“。”をつけ忘れて出した
・センター試験でページを最後まで確認せず、問題を解き忘れた
・消しゴムで強く消しすぎて解答用紙を破り、試験官に相談した

多少の失敗なら
大丈夫！！ 最後まで

落ち着いて
がんばろう！



試験当日の雰囲気

本番を意識した勉強をするために、
まず会場の雰囲気を知ろう！
ここでは、筆者の体験をもとに2次試
験当日の会場の雰囲気をなるべく忠
実にお伝えします！ぜひ参考に！

受験日の朝は早い。そして寒い。
バス・電車の中では勉強をするのもいい
ですが、車酔いをしやすい人は、窓の外
をひたすら眺めるのもありです。車酔い
は遠くの景色を見ていると防げるらしい
ので、神戸のきれいな景色を眺めていま
しょう。

開場前に到着する人も多いです。私は開
場10分前に到着しましたが、意外と人が
たくさんいました。
早めに会場に着くと会場が開くまで外で
待たされることがあるので、防寒具を
しっかり持っておきましょう。 ～受験室に入ってから編～

私の受験室に入ってからの一連の流れを紹介
します。あくまでも一例ですが、試験前の雰
囲気を想像するのに役立ててほしいです。

①受験票を片手に持って（自分の受験番号を
見て受験席を探す）受験室に入る。

②黒板に書いてある注意書きなどを読む。
③自分の席に座る。
④受験票を机の上に置く。
⑤鞄から必要なもの（筆記用具や勉強道具）
を取り出す。

⑥お手洗いの場所を確認しに行く。
⑦帰ってきたら最後の試験勉強に励む。

～試験開始直前編～

試験開始時間が近づくと、試験監
督者が部屋に入ってきます。
試験開始前になると、問題用紙と
回答用紙が配られ一気に緊張した
雰囲気に。
試験が始まったらすぐに受験番号
と氏名を書くことを忘れずに！

～開場までの待ち時間編～

～バス・電車の中編～



～試験中編～

とうとう試験開始！試験監督者が
「始め」の合図を出したら皆一斉
に問題用紙をめくります。そこで
焦らないように、いつも通りのや
り方で問題を解いていくのがポイ
ント。
受験室に時計が置いていないため、
残り時間の確認は各自自分の腕時
計で行っていました。腕時計を忘
れないようにしてくださいね。
また、防寒していたとはいえ、終
始手足が冷えました。覚悟してお
きましょう。

～休み時間編～

共通テストのときもそうでしたが、
科目と科目の間にそこそこ長い休
み時間があります。
その時間で試験勉強をするのもい
いですが、気分転換に席を立った
り、おやつを食べたりする人も多
いです。試験中のことだけでなく、
休み時間に何をするかもあらかじ
め決めておきましょう。
また、休み時間はお手洗いが混む
ため、すいているときを見計らっ
て行きましょう。

～試験終了後編～

受験勉強を頑張っていたら頑張っ
ていた分だけ試験後に見える景色
はきれいなはず。
帰ったらゆっくり休みましょう。
おつかれさま！



試験会場のイメージはついたけれど、試
験本番で緊張しないか不安！
そんな君のために、極度の緊張症の筆者
が緊張のしずめ方を紹介!
ぜひ試してみてください！

※緊張というものは実は100％悪いものではありません。
自分の力を出し切るにはある程度の緊張感を持つのも大切。
それをふまえたうえで、読んでみてください。

とりあえず深呼吸！

自分がいちばん落ち着く体勢をとろう！
私は足を組む体勢がいちばん落ち着くので試験が始まる
までずっと足組みしてました。

試験のことを考えて緊張するくらいなら
全然関係ないことを考えよう！
私は卒業式の髪型どうしようかな～とか
今日家帰ったら何しようかな～とか考えていました。
気が紛れていいね！

周りを見てるとあの子賢そう！みたいな雑念がでてくる
から、いっそのこと心を無にして一点を見つめよう。

緊張の
しずめ方

緊張の
しずめ方

緊張の
しずめ方

緊張の
しずめ方



緊張の
しずめ方

緊張の
しずめ方

緊張の
しずめ方

いつも聴いている音楽は気持ちを落ち着けてくれるよ！
それに、イヤホンをしていると周りの音がシャットアウ
トされて自分の世界に入りやすくなるね！
でも試験監督の声が聞こえなくなるので注意！

私は試験当日早く起きて試験のウォーミングアップとして
英文を読んだり計算問題を解いたりしてたよ。
頭が冴えてる状態で試験会場に向かえるからおすすめ！

緊張してると体が熱を持ってることがあるよ！
私は保冷剤を持って行って、緊張して体が熱くなってきた
ときは首元を冷やしてた！
（冷やしすぎは厳禁）

緊張の
しずめ方

笑顔だと緊張も忘れる！合格したときの自分を思い浮か
べて！マスクしてたら笑ってもばれない！

筆者が実際にやっていた緊張対策はこんな感じです！
とにかく失敗したときのことは失敗してから考えるようにすると気が楽になりました。
緊張しすぎてどうしようもないよ！ってなったら試してみてくださいね～







よくある質問

みんなが気になる質問にお答えします！
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今までの自分の努力
は裏切らない！
最後まで全力で
ファイト！！

工１年 やっは


