
 

 

集中力とカフェイン ～過剰摂取に要注意！～ 

予定が立て込んできて、夜遅くまで課題やテスト勉強

に追われるということもあるかもしれません。集中力

が落ちてきたら、諦めて寝てしまい、翌日の朝に少し

早起きして続きをやるのが、実は効率の良いおススメ

の方法なのですが…。ともあれ、一夜漬け、最後の追

い込み！についつい頼りがちなのが、カフェイン入り

の栄養ドリンク。一時的に集中力は高まるのですが、

その後にどっと疲れてしまうことがあります。また、

その状態が何日も続いて毎日常用すると過剰摂取にな

り、かえって集中力が落ちたり、不眠や不安が強くな

ったりすることもあります。日中、コーヒーを飲む 

くらいのカフェインの量にとどめ、軽い運動を 

したり、ストレッチを挟んだりすることで集中 

力を回復させるのが良いでしょう。 
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こんにちは、学生相談室です 

早いものでもう前期の終わりが見えてきましたね。期末課題や授業内試験、定期試験の準備など、 

山場を迎えている人も多いかもしれません。大学の期末試験を初めて経験する1年生や昨年までは 

オンライン中心だった上級生の中にも、ちょっと勝手が違うと感じている人もいるかもしれません。 

今回は期末の時期に気を付けたいこと、期末の乗り切り方などを取り上げます。 

初めての期末試験、範囲が広いし、単位が取れるのか不

安に思っている人も多いようです。落とす為の入試とは

違い、各々の学びを確認する為のテストですから、ちゃ

んと授業に出ていればそんなに心配する必要はありま

せん。何等かの事情で授業を休んだ時は、友達などに授

業の内容を確認しておくと安心です。 

シラバスで評価方法や授業の目標など 

今一度確認しておきましょう。 

優先順位とスケジューリング 

忙しくて余裕のない時こそ、大切なのがスケジューリン

グ。まず、優先順位をつけてみましょう。 

判断の基準になるのは… 

課題：期日や内容、文字数、調べ物をする必要があるか 

テスト：残り日数や持ち込み可・不可、暗記か記述式か 

必修、進級に関わる科目かどうか 

ピンチの時ほど頭の中だけで整理することが難しくな

ります。紙に書き出す、スマホのスケジュールに入れる、

人に伝えておくなどの工夫してみましょう。 

テストや課題だけでなく、アルバイト、サークル、家の

用事なども重なりがち。こちらも優先順位をつけ、先に

延ばせるものは延ばす、シフトを減らして貰うなどし

て、余裕のあるスケジューリングを心掛けましょう。 

 

複数の課題が出て終わりそうもないと思ったとき… 

課題の完成度を高めようとしすぎるあまり、時間をか

けすぎていませんか。最初から完成度の高いものを目

指すのではなく、まずは 5，6 割程度で一旦完成させ

てみてください。その後、少し時間を置いてから見直

して、必要な箇所を修正していきましょう。 

また、書き始めるまで時間のかかる人は 

とにかく手を付けてみましょう。思いついたことから

箇条書きでも良いので書いて、後から形を整えていく

方法もあります。作業を始めるとエンジンがかかって

くるものです。提出できない、期限を過ぎてしまうこ

とがないよう、状況に合わせた時間配分と完成度を見

つけてみましょう。 

 

ご褒美を使ってやる気をアップ！ 

人間、頑張った後に良いこと（ご褒美）があるとやる気が出

るものです。 ポイントとしては、「大きなご褒美」と「小さ

なご褒美」を分け、小さな課題が終わるごとに「小さなご褒

美」を自分に与え、やる気を維持しましょう。「大きなご褒美」

として夏休みの計画を立てるのもよいかもしれませんね！ 


