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	令和８年度９月号
	石川県立小松工業高等学校
	できる彼らの共通点
	①睡眠時間は8時間
	③休日は7時起き
	「休日の起床時刻」
	休日にいつもどおり
	起きるといいこと→

	②家庭学習は1～2時間
	月曜日の朝が楽→学校に行きたくない気持ちがすこしおさまる
	自律神経が整い、メンタルが安定する
	午前中の時間を有効活用できる
	勉強や趣味の効率が上がる


