
「最高の高校生活」　  を始めよう!「最高の高校生活」　  を始めよう!

都立八王子東高等学校
1、2年生の9割以上が部活に参加。始
業前の補習や、同じ講座を複数回実施
する夏期・冬期講習など、学業と部活の
両立体制を整えている。

横浜清風高等学校
２つの進学コースのほか、アメリカの高
校の卒業資格が取れる「グローバルク
ラス」も設置。幅広く、ユニークな教育
を実施している。

都立広尾高等学校
「個性を伸ばす学習」を大切にしている。
東京都の進路指導研究校にも指定さ
れ、勉強合宿、大学生コーチング・ス
タッフの個別指導などを実施。

取材協力校

高校の

授業は独
特で

楽しい ！

高校の

授業は独
特で

楽しい ！

「お悩み相談室」に登場した先輩大学生からもアドバイス!

東京海洋大学
金井実希 先輩

獨協大学
赤木涼 先輩

法政大学
高野桜子 先輩

高校生活応援ドッグ
リードくん 都立八王子東高校

峯ありす 先輩

期待あふれる新生活！一方で、不安なこともあるよね。
先輩たちに高校生活を充実させるヒケツを聞いたよ。
さっそくチェックしてみよう！

先輩が
全力アドバイス！

特 集

第 1部
勉強

部活

友人

etc.

気が合う友人が
絶対できるよ ！
気が合う友人が
絶対できるよ ！

学校行事も
本格的だよ ！
学校行事も
本格的だよ ！ 学校生活は

緊張せずに
自然体で！

学校生活は
緊張せずに
自然体で！勉強のカギは

集中力 ！
勉強のカギは
集中力 ！

友人が何人も

増えるはず ！
友人が何人も

増えるはず ！ 勉強は

スキマ時
間を

活用して！

勉強は

スキマ時
間を

活用して！

ときには
「寄り道」も
楽しんで！

ときには
「寄り道」も
楽しんで！

横浜清風高校
佐藤陽向 先輩

都立広尾高校
竹内華 先輩

都立広尾高校
和田悠人 先輩

都立広尾高校
中村賢典 先輩

都立広尾高校
藤平翔乃康 先輩

都立広尾高校
山田詩織 先輩

横浜清風高校
石井怜奈 先輩

都立八王子東高校
高野隼大 先輩

横浜清風高校
後藤大貴 先輩 都立八王子東高校

三宅涼太郎 先輩

都立八王子東高校
髙橋茉白 先輩

きみだけの
楽しみを
見つけよう ！

きみだけの
楽しみを
見つけよう ！

授業の
ペースに
負けないで ！

授業の
ペースに
負けないで ！

自分自身と
うまく

付き合おう！

自分自身と
うまく

付き合おう！

部活の
先輩とも
仲良くなろう！

部活の
先輩とも
仲良くなろう！
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これから始まる高校３年間
に、どんなことが待ってい
るのかを先取りチェック！
心の準備をしておけば、ど
んなことにも余裕をもって
取り組めるよ。

※スケジュールは３学期制の例です。スケジュールにある行事は一般例です。学校によって実施時期や名称は異なります。

まずはざっくりと
高校3年間のスケジュールを

押さえておこう

★は大学の行事
いよいよ高校生活がスタート。リズムをつかんで、生活サイクルを 早めに確立しよう！

高校３年間の流れをつかんでおこう

4月 5月 6月 7月 9月 10月 11月 12月 1月 3月2月8月

主
な
予
定

主
な
予
定

期
末
テ
ス
ト

芸
術
鑑
賞
会

校
外
テ
ス
ト

期
末
テ
ス
ト

校
外
テ
ス
ト

全
国
高
等
学
校
総
合
体
育
大
会

（
イ
ン
タ
ー
ハ
イ
）

全
国
高
等
学
校
総
合
文
化
祭

中
間
テ
ス
ト

学
年
末
テ
ス
ト

ガ
イ
ダ
ン
ス

オ
ー
プ
ン
キ
ャ
ン
パ
ス

（
W
e
b
）

夏休み 冬休み

入
学
式

進
路
調
査

部
活
動
オ
リ
エ
ン
テ
ー
シ
ョ
ン

文
理
選
択
（
文
理
コ
ー
ス
選
択
）

校
外
テ
ス
ト

文
化
祭
・
体
育
祭

高
校
生
活
が
充
実

す
る
ポ
イ
ン
ト

まずは生活の
リズムを整えよう

先輩は何で部活
を決めた？

高校での勉強の
コツは？

自分の好きなこと・学びたい
ことを考え始めよう

高校時代にしかできないことに
挑戦しよう！

高校で最初の進路選択！
後悔しない選び方をしよう！

部活動オリエン
テーション 文理選択（文理コース選択）中間テスト

生活編
p.26～をCHECK!

勉強編
p.28～をCHECK!

部活編
p.32～をCHECK!

第２部  文理選択
p.36～をCHECK!

進路編
p.35～をCHECK!

学校行事編  p.33 校外活動編  p.34
～をCHECK!

高校１年生

高校生活に慣れ、部活動や校内活動も本格化！高校2年生 本格的な受験モードに突入！高校3年生

4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月 1月 2月 3月

冬休み夏休み

進
路
調
査

中
間
テ
ス
ト
　
　遠
足

進
路
調
査
　
　生
徒
会
選
挙

文
化
祭
・
体
育
祭

中
間
テ
ス
ト

期
末
テ
ス
ト

校
外
テ
ス
ト

模
擬
試
験
　
　修
学
旅
行

学
年
末
テ
ス
ト

校
外
テ
ス
ト

期
末
テ
ス
ト

全
国
高
等
学
校
総
合
文
化
祭

全
国
高
等
学
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総
合
体
育
大
会

（
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ン
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ー
ハ
イ
）

オ
ー
プ
ン
キ
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ン
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ス

（
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b
）

終
業
式

生
徒
総
会

進
路
調
査

校
外
テ
ス
ト 主

な
予
定

4月 5月 7月 10月6月 8月 12月 2月 3月

冬休み夏休み

模
擬
試
験
　
　進
路
調
査

中
間
テ
ス
ト

進
路
調
査
　
　部
活
動
引
退

模
擬
試
験

期
末
テ
ス
ト
　
　三
者
面
談

卒
業
式    

合
格
発
表（
一
般
選
抜
）

9月

大
学
入
学
共
通
テ
ス
ト
出
願
開
始

模
擬
試
験    

総
合
型
選
抜
出
願
開
始

文
化
祭
・
体
育
祭

11月

模
擬
試
験

学
校
推
薦
型
選
抜
出
願
開
始

1月

全
国
高
等
学
校
総
合
文
化
祭

全
国
高
等
学
校
総
合
体
育
大
会

（
イ
ン
タ
ー
ハ
イ
）

三
者
面
談

※進路のより詳しいスケジュールは別冊
「文理選択ワークブック」p.8を見よう！

進路調査・文理選択（文理コース選択） 文化祭・体育祭

★

★

オ
ー
プ
ン
キ
ャ
ン
パ
ス

（
W
e
b
）

★ ★ ★
合
格
発
表（
総
合
型
選
抜・学
校
推
薦
型
選
抜
）

★
大
学
入
学
共
通
テ
ス
ト

★
一
般
選
抜
開
始

★

★★

模
擬
試
験
　
　期
末
テ
ス
ト

模
擬
試
験
　
　中
間
テ
ス
ト
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先輩に質問！

高校生活で楽しいことは？

　僕は陸上部のほかに、生徒会、
熱気球同好会、合唱団に所属してい
ます。掛け持ちで忙しいですが、こ
の高校でやりたいことをたくさん見
つけられてよかったです。
（都立八王子東高校　高野隼大 先輩）

本気になれることを
たくさん見つけられた

　私は部活動の時間が一番好きです。
私の高校は先輩後輩の垣根がないと
ころが特徴で、部員はみんな仲良し。
誰とでも楽しく話せてとても充実して
います。

 （大和高校　H・K 先輩）

楽しい仲間と
過ごす時間が大好き

　学校の近くにショッピングモール
があって、友人とよくご飯を食べに
通っています。中学生時代と違って
寄り道ができるのも、高校生らしい
楽しみだと思います。

 （岩村田高校　M・T 先輩）

友人と放課後に
少し寄り道

　高校生になってから自主的にボラ
ンティアを始めました。他校の人とも
友人になれるし、参加者の方から「あ
りがとう」と言われると、とてもうれ
しいです！
 （目黒星美学園高校　Ｍ・Ｔ 先輩）

初めてのボランティアは
うれしいことがいっぱい

　１年生の時から進路学習があり、
オープンキャンパスに参加したり、
先輩大学生に話を聞いたりしました。
大学生活について考えることはワク
ワクして楽しいです。
 （横浜清風高校　石井怜奈 先輩）

大学生活に期待！
ワクワクの進路学習

　中学生の頃はなんとなく勉強して
いましたが、高校生になってからは
志望大学合格という明確な目標に向
かって勉強していて、これまで以上
にやりがいを感じています。
（龍谷大学付属平安高校　Y・I 先輩）

はっきりとした目標が
モチベーションUPに！

高校ではこんな楽しいことも！

（中学校と比べて）高校生活で楽しいことは？

※『マナビジョンブック』2023（高校生）アンケートより

　体育祭に文化祭と、高校は
学校行事も盛りだくさん。中
には、その高校にしかない行
事も。

学校行事

　広い地域から多くの生徒が
集まるから、気の合う友人を
見つけやすい。

　運動部も文化部も、活動内
容がぐっと本格的になり、よ
り高いレベルをめざせる！

　高校の勉強は発展的で深み
がある。難しくなる分、好き
な科目は楽しさもアップする
はず。

Q.

1位

友人関係
2位

部活動
3位

勉強4位

先輩の
リアル
口コミ

高校生活をより楽しむコツは？教えて先輩！

都立八王子東高校
三宅涼太郎 先輩

横浜清風高校
後藤大貴 先輩

東京海洋大学　
金井実希 先輩

獨協大学　
赤木涼 先輩

高校は中学に比べて生徒が
ずっと多いから、探せばきっ
と趣味の合う友人が見つかる
はず！ポイントは個性を光ら
せること。趣味や好きなこと
はどんどんアピールしよう！
また、おもしろそうだと思っ
たことにはどんどん挑戦して、
自分がどんな人かを周りに示
して。同じ感性を持った人に
出会いやすくなるよ。

都立広尾高校
山田詩織 先輩

　部活は、中学時代からやっていたバレー
ボール部に入部。いちばん楽しいと感じるの
は、練習試合や公式戦で、自分のプレーでチー
ムに貢献できたとき。チームにとって必要な
人材になることが目標です。部活は、学年や
クラスの枠を越えて多くの人と関わり合う、
価値ある時間。交友関係が広がって、高校生
活がもっと楽しくなるよ！

高校の文化祭は、中学校
の時とはスケールも自由度
もけた違い！ぜひ本気で参
加してみて！私のクラスは、
海でのごみ捨て防止を呼び
掛ける映像作品を制作。脚
本、出演、撮影などの全て
を自分たちの手でゼロから
作り上げたよ。

友達も勉強も部活動も！先輩のリアルな口コミで、中学校との
ギャップを攻略しよう！

価値ある時間。交友関係が広がって、高校生
活がもっと楽しくなるよ！

制服姿で友達と出かけたら、
写真を撮って高校時代の
思い出をたくさん残そう！

中学生よりも行動範囲が広がる！
僕は学校帰りによく友達と
ラーメンを食べに行ったよ。

友人づくりは個性をアピールして ！ 部活で広がる交友関係で
高校生活が豊かに

文化祭には
積極的に参加 ！

0

10

20

30

40

50

60

学校行事 友人関係 部活動 勉強 課外活動 その他

（複数回答あり）

51.9％ 50.0％

30.8％

23.1％

17.3％

7.7％
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※『マナビジョンブック』2022（高校生）アンケートより

※『マナビジョンブック』2023（高校生）アンケートより

　アンケートによると、半数近くの先輩が高校入
学当初に悩みを持っていた！通学時間や授業の内
容、部活、友人関係など、全てが大きく変わる人
も多い。悩みを持つのは当然だと割り切って、環
境の変化を前向きに捉えよう。

半数近くの先輩が
悩みがあったと回答

　「部活と勉強の両立」「授業が難しくなった」「定
期テスト対策」は全て、勉強に関する悩み。高校
の授業は進度が速く、内容も難しい。時間の使い
方や自分に合った勉強法を早めに確立して乗り越
えよう。

　スマホは便利だ
が、使い過ぎは禁物。
自分なりのルール
や使い方を決めて
おこう。

巻頭記事では、現役高校生の「入学時に聞きたかっ
たアレコレ」を、大学生の先輩が詳しく解説＋アド
バイスしているよ！
先輩たちの経験をぜひ参考にしよう！

・電源を切る ・ロック画面に目標を書く 
・使用時間を制限するアプリを入れる

勉強部屋に持ち込まない

悩みを解決するコツは？教えて先輩！

教えてセンパイ!
高１ライフQ＆A  p.18も見よう！

教えてセンパイ!
高１ライフQ＆A

先輩に質問！

高校に入学して悩んだことは？

高校入学時、悩みはあった？Q.

どんなことに悩んでいた？Q.

入学したての頃は勉強と部活の両立に悩みました。忙しく
て家での勉強時間をつくれないなら学校で勉強すればいい
と思って、休み時間に予習を済ませる習慣を身に付けました。

（金沢二水高校　S・N 先輩）

勉強と部活を両立させるには

先輩の
リアル
口コミ

多くの先輩が悩んだのは、
人間関係と並んで授業が難しくなること

予習中心勉強法のススメ

自宅の学習環境を整える！

最初に少しだけ勇気を出してみて！

都立八王子東高校
三宅涼太郎 先輩 都立広尾高校

竹内華 先輩

横浜清風高校
佐藤陽向 先輩

　予習って、実はとても効
率がいい勉強法。しっかり
予習しておけば授業が復習
代わりになるから、自宅で
の復習を軽くできるよ。事
前に勉強しておくことで、
何につまずいているのかも
すぐに理解できるし、授業
後、先生に質問すれば、苦
手ゼロも夢じゃない！

　入学時はほとんどの人
が初対面で、みんな不安
を抱えている。でもそれ
は、ゼロから人間関係を
つくれる絶好のチャンス。
まずは勇気を出して、自
分からいろいろな人とま
んべんなく話をしてみよ
う！気が合いそうな人が
わかってきて、自然に友
達ができるよ。

自宅で勉強するときは、学校にいるときと比べて集中
力を保つのが大変。だから、勉強する場所の周りには極力、
娯楽になるものを置かないこと！　スマホも手の届かな
い場所に置くか、電源を切っておこう。

どうする？
どうやる？

1位

スマホとの付き合い方

先輩のスマホ断ちテクニック

　私は絶対やら
なきゃいけないこと
を終わらせてから
スマホに触るように
しているよ。

生活編

中学校の生活とは環境が大きく変わる高校生活。迷いや悩みを抱えてしまう気持
ちはよくわかる。先輩たちはどう乗り切ったのか、聞いてみよう！

都立八王子東高校
峯ありす 先輩

ある
47.1％ない

33.8％

どちらとも言えない
19.1％

人間関係に
ついて
32.7％

勉強について
30.8％

進路について
23.1％

悩んだこと、
不安だったことはない

7.7％

部活動について5.8％
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1位  数学  2位  英語  3位  国語（古典）

授業についていくために必要だから。
先生の話が頭に入りやすくなるから。
予習前提の授業があるから。

※『マナビジョンブック』2023（高校生）アンケートより

　科目数が多いので、手当たり次第
に勉強すると頭に入りにくいです。
今日は暗記、今日は問題演習と、同
じ勉強法にまとめて取り組んだほう
が頭の切り替えが楽ですよ。
 （横浜清風高校　後藤大貴 先輩）

科目ごとの勉強で
混乱しないために

　宿題の量がとても増えました。特
に数学！　定期テスト後にまとめて提
出するのですが、当日の朝まで終わ
らないときも……。計画的に取り組
むことが大切です。
（都立八王子東高校　髙橋茉白 先輩）

宿題の量が段違い！
計画的に進めて

　授業の進むスピードが速い分、テ
スト範囲も広いです。コツコツ復習
しておかないと、肝心のテスト前に
内容を忘れていたり、復習を終えら
れなかったりします……。

 （富田林高校　S・T 先輩）

授業が速い＝
テスト範囲が広い

高校の勉強はここが違う！

先輩の
リアル
口コミ

難易度も進度も中学校よりぐっとレベルアップする授業。高校から始まる科目は特
に勉強が大変に感じるかも。普段の勉強で心がけるべきことを、先輩に教わろう。

予習と復習、どちらが大事だと思う？Q.

 「予習が大事」派の意見

　アンケートでは「復習が大事」派が7割を超えた。
主な理由は「復習しないと忘れてしまう」から。一方、
「予習をすると授業がわかりやすくなる」「予習前提
の授業がある」と、予習を重視する先輩も一定数いた。
科目や先生の授業スタイルにもよるので、一科目ず
つどちらがいいか考えてみるといい。

７５％以上の先輩が
復習が大事だと答えている

先輩に質問！

普段の勉強はどうすればいい？
勉強編

予習を重視すべき科目

1位  数学 2位  英語 3位  化学

範囲が広く、忘れやすいから。
復習しないと定着しないから。
授業だけだとわかったつもりになるから。

 「復習が大事」派の意見

復習を重視すべき科目

数学などの積み上げ教科型は「わからない」と放置しないことが重要！

先輩に質問！

探究学習ってどんな感じ？
「探究学習」では教科や科目の枠を越え、さまざまな問題について調べたり、解決策
を考えて発表したりする。自分の個性や考え方に新たな発見があるかもしれないよ！

勉強編

探究学習

探究学習の魅力って？教えて先輩！

都立八王子東高校
峯ありす 先輩

都立広尾高校
中村賢典 先輩

都立広尾高校
藤平翔乃康 先輩

　印象的だったのは、同じ地域の中学校の生
徒を招いて、高校生活を体験してもらうプロ
グラム。一緒に授業を受けたり、防災に関す
る中学生の発表を聞いてアドバイスしたり。
僕の所属する野球部でも、中高の混合チー
ムを作って練習試合を楽し
んだよ。今までは教えても
らう立場しか知らなかった
ので、新鮮で有意義な体験
だった！

SDGsは課題のスケールが大きいから、実感するのが難しいなと
感じていた。でも、貧困地域の実情について学ぶうちに、今は無理
でも将来自分にできることがあると思えるように。ほかにも、他者
と協力することや、多面的な考え方の大切さを知るきっかけになっ
た。この学びは、これから生きていくうえでの大切な糧になると思う。

中学生との共同プログラムで
自分自身の成長を実感

「総合的な探究の時間」に、
八王子市を発展させるための方
法を考え、プレゼンテーション
しました。八王子市役所の方や、
京王電鉄の方にお話を伺うのも、
まちづくりについて真剣に考え
るのも、普段の生活ではなかな
かできないこと。課題は難しい
けれど、日常から離れた体験が
できる貴重な科目なので、ぜひ
楽しんで！

自分から授業を楽しむ姿勢を持とう！

SDGsを自分ごとにするきっかけに

中高の混合チー

峯ありす

都立広尾高校
中村賢典 先輩

SDGs
感じていた。でも、貧困地域の実情について学ぶうちに、今は無理
でも将来自分にできることがあると思えるように。ほかにも、他者でも将来自分にできることがあると思えるように。ほかにも、他者
と協力することや、多面的な考え方の大切さを知るきっかけになっ
た。この学びは、これから生きていくうえでの大切な糧になると思う。

SDGsを自分ごとにするきっかけに

　探究学習（「総合的な探究の時間」）のテーマは、身
近な問題から世界的な課題まで幅広い。ときには学校
の外に出て、さまざまな人に話を聞いたりすることも
ある。正解のない問題に楽しんで取り組めば、ほかの
授業とはひと味違うおもしろさを感じられるはず！

テーマはさまざま
自分から授業を楽しもう！

私は、大学教授の出
張授業が進路を考え
るきっかけになって
おもしろかったよ!

レポートや発表の資
料を作るとき、パソコ
ンの使い方も覚える
と将来役に立つよ。

法政大学　髙野桜子 先輩 獨協大学　赤木涼  先輩復習
76.9％

予習
23.1％
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先輩の定期テスト成功談・失敗談

※『マナビジョンブック』2022（高校生）アンケートより

中学校の定期テストとの違いは？

「文理選択ワークブック」
p.16

自己採点・解説の読み込み

　苦手科目はテストで何点取るか目
標を決めて勉強するとうまくいきます。
点数を意識することで “やらないと”
と切迫感が生まれて、モチベーショ
ンを高められます。
 （横浜清風高校　後藤大貴 先輩）

苦手科目は
自分を追い込むと吉

　数学や英語など、時間がかかる科
目の勉強に集中していたら、他の科
目の勉強時間がなくなってしまい
……。本番でほとんど解答できない
科目がありました。
 （竜ヶ崎第一高校　A・O 先輩）

各科目の時間配分を
よく考えて

　「生物は暗記科目だから余裕だろ
う」と高をくくっていたら、実際のテ
ストは発展問題ばかり。100 点中、
18点しか得点できませんでした。

 （星野高校　A・U 先輩）

暗記だけに偏らず
問題を解くべきだった

先輩の定期テスト成功談・失敗談

先輩の
リアル
口コミ

科目が多く、範囲も広い高校の定期テスト。中学校以上に効率よく対策しないと
だね。いつからどう進めるのか、先輩の意見を見てみよう。

　アンケートによると、テスト対策を始めた時期と
して最も多かったのは「２週間前」という回答。一
方で、「いつから始めるべき？」という質問では、「１
か月前」と答えている先輩も多かった。２週間では
やや足りないのかもしれない。

多くの先輩が２週間前から
対策をスタート

いつからテスト対策を始めた？Q.

　高校の授業は中学校よりも授業の進度が速く、科
目数も増える。ということは、定期テストのボリュー
ムも増えるということ！定期テスト直前の対策はも
ちろん、普段の予習・復習やスキマ時間の勉強を大
切にして、コツコツと積み重ねよう。

中学校の定期テストとの違いは
ボリュームが増えること

　校外テストで最も重要なのは復習だ。既習範囲の中で「どこが苦手なのか」を把握し、それを補
強する必要があるからだ。校外テストの復習は下の図のように３回やるのが効果的。今後、校外テ
ストを受ける回数が増えていくので、ぜひやってみよう！

授業を受けて好きな科目、気になる科目ができている
はずだ。おもしろいと思ったこと、興味を持ったことを
書き込んで、文理選択を考えてみよう。

効率的な定期テスト対策は？教えて先輩！

文理選択の希望を
別冊p.16に書き込もう！

各先生の出題傾向をつかめ

苦手科目を友人と教え合う

課題をテスト対策に活用

横浜清風高校
石井怜奈 先輩

横浜清風高校
後藤大貴 先輩

都立八王子東高校
高野隼大 先輩

　高校は科目が細かく分
かれているから、要領よ
く対策しないと時間が足
りなくなっちゃうよ。返
却後のテストは必ず復習
し、先生ごとの出題傾向
をつかむこと。そうすれ
ば、その後の対策が効率
化できるよ。

　僕はテストの1か月前か
ら、テスト前後に提出する
課題をコツコツ進めている。
早めに課題を済ませてしま
えば、テスト前は自分のや
りたい勉強に集中できる。
そのうえ課題を通して苦手
分野や理解が浅い分野もわ
かって一石二鳥だよ。

　得意科目、苦手科目が異なる友人と一緒に対策すると
いいと思うよ。自分は友人に数学を教え、友人からは物
理を教わっている。友人ならわからないことを遠慮なく
聞けるし、教えることで、自分の頭の中も整理されるの
でオススメ！

どうする？
どうやる？

復習の
タイミング

科目数が増える 範囲が広がり、ボリュームも増える
記述式や考える力を問う問題が増える テスト課題が多くて忙しい

別冊

校外テストを活用した勉強法

間違えた問題の解き直し
校外テスト後１週間以内

苦手分野の把握・弱点補強
成績表返却時校外テスト当日

先輩に質問！

定期テスト対策は
どうすればいい？

勉強編

1週間前
26.5％

対策しない 4.4％

１か月前
10.3％

２週間前
54.4％

3日前 4.4％
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雰囲気が
よかった。

　中学校のときから取り組んでいたことを続ける人も
いるけれど、新しいことに挑戦した人も多い。興味を
感じた部活があったら思い切って飛び込んでみると、
新しい世界が広がるかもしれない。まだどこに入るか
悩んでいる人は、先輩にその部活の魅力を聞いてみ
よう!

校内活動

部活編
先輩に質問！ 先輩に質問！

高校の部活ってどんな感じ？

　学校行事の醍醐味の１つは、限られた時間の中、みんなで話
し合って協力し合うこと。準備を進めるうちに、新しい友人がで
きたり、仲間同士の絆が深まったり、自分自身の思わぬ才能に
気づいたりということもある。全力で取り組んだことは、きっと
一生忘れられない思い出になる。

高校の学校行事は？
校内活動

学校行事編

※「マナビジョンブック」2023（高校生）アンケートより

高校の部活は中学校よりも指導のレベルが高かったり、活動時間が長かったりする場
合もある。同じ目標を持つ仲間と部活に打ち込む時間は、かけがえのないものだ！

高校の学校行事は規模が大きく、生徒が主体となって運営、実施するものもあ
る。準備は大変だけれど、やりとげたときは、大きな達成感を感じられるはず！

部活を決めた理由・
魅力

どうやって決めた？
思い出に残った

学校行事は？

吹奏楽部

部員同士で
高め合い記録に挑む 心をひとつにして奏でる

美しいハーモニー♪

みんなで味わう達成感が
最大の喜び

子どもたちを喜ばせたい！
文化祭の手作り縁日

※「マナビジョンブック」2023（高校生）
アンケートより

陸上競技部

サッカー部

 文化祭

体育祭

アイディアをまとめて
みんなが輝ける体育祭に！

ユニークな出展が
盛りだくさん！

 文化祭

　チームスポーツでは、個人の技術
だけでなく、チームメイトとのコミュニ
ケーションが大切。目標を達成してみ
んなで喜び合う達成感は、言葉にで
きないくらい。うちの部は、がんばれ
ば誰にでも活躍のチャンスがある。
得点を決めたときや、得点につなが
るアシストができたときは最高だよ!
（都立広尾高校　和田悠人 先輩）

　合奏の醍醐味は、みんなで息を合
わせた美しいハーモニー。練習を重ね
てうまくできるようになったときは本当
に楽しい ! 定期演奏会やクリスマスコ
ンサートなど、演奏の機会も多く、プ
ロの音楽家の OG・OB が指導に来
てくれることも。目標は東京都のコン
クールで金賞を取ることだよ。

（都立広尾高校　竹内華 先輩）

　得意なのは長距離走。目標は、区の駅
伝大会で優勝すること ! 高校から陸上競技
を始めた部員も多いけれど、男女や先輩後
輩問わずアドバイスし合って、お互いの技
術の向上をめざしているんだ。大会で結果
が出せたときは、練習の苦労なんて吹き飛
んでしまうよ。

（都立広尾高校　中村賢典 先輩）

体育祭
57.1％

文化祭
35.7％

合唱コンクール
7.1％元々好きな百人一首

がやりたかった。
（かるた部）

Kpopダンスを
主にカバーしている
ところに惹かれた。
（ダンス部）

友達に
誘われた。

学年関係なく仲良く
思い切り歌える
ところが魅力。
（コーラス部）

　演劇、飲食店、ゲーム、おもしろい写
真が撮れるフォトスポットなど、見て回る
だけで楽しかった ! 私のクラスは脱出ゲー
ムで参加。ポスターや資料作りを担当した
よ。クラスだけでなく有志のグループでの
参加もOKなので、やりたいことがある人
は実現するチャンスかも!

（都立広尾高校　山田詩織 先輩）

　体育祭で実行委員を務めたよ。工夫した
のは、勝ち負けよりも一人ひとりが輝ける体
育祭にすること。例えば、借人競走は「校
長先生より背が高い人」など、お題に合う
人を探してゴールする種目。クラスメイトの
普段とは違った一面に気づいたりする。こう
したアイディアを取りまとめる仕事は、とても
いい経験になった!

（都立広尾高校　藤平翔乃康 先輩）

　クラスで手作り縁日を出店。地域の
子どもたちも大勢来るので、どうやっ
たら楽しんでもらえるか、みんなでア
イディアを出し合った。限られた予算
と日数の中で、スーパーボールやヨー
ヨーを仕入れたり、会場の準備をしたり。
クラスメイトと全力でやったことが楽し
い思い出だね。

（都立広尾高校　和田悠人 先輩）
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高校時代に学校を超えて社会とつながる活動に参加するのもオススメだ。
学校外の人と交流することは、自分自身の成長にもつながるよ。

今はまだ、進路決定は先のことだと思っているかもしれない。でも、進路につい
て早めに調べることが、後悔しない高校生活を送るヒケツだ！

校外活動って何？
校外活動編

校外活動体験

海外生活のリアルを現地の方に伺った！

都立八王子東高校
髙橋茉白 先輩

先輩が
振り返る

高校生の
校外活動 Q&A
Q

A

A

A

今から知っておきたい

進路の基礎知識

　将来、大学進学を希望しているなら、入試について大まか
に知っておこう。大学入試には、学力試験で合否を判定する
「一般選抜」のほかにも、選抜方式がある。
　それが「総合型選抜」と「学校推薦型選抜」だ。評価のポイ
ントは、高校生活で何をがんばったのか、大学で学びたい熱
意がどのくらいあるかということ。場合によっては高1からの
成績や行動が評価の対象になることもある。

やっておいて損は
ない !高１からの
テスト対策は、
本当に大事 !！

国公立大学、私立大学ともに「総合型選抜」を希
望する人が増えている。自分の得意なことや強みを生
かせるのがポイントだ。そのためには、高校在学中の
経験を実績としてアピールできるようにしよう。前の
ページで見たように部活や校内行事、校外活動など
の取り組みが生かせる。さまざまな活動を通して自分
のやりたいことや目標を見つけ、進路につなげよう。

※文部科学省「令和３
年度国公私立大学入学
者選抜実施状況」を基
に作成。
一般選抜・学校推薦型
選抜・総合型選抜での
入学者の割合。　

私立大学では
約半数が

「総合型選抜」や
「学校推薦型選抜」で

入学している

文理選択
最初の進路選択は高1の秋！

例えば「数学が得意 =理系」
と単純に考えがちだけど、
数学は経済や金融などを学
ぶときにも欠かせないんだ。
視野を広げて調べてみよう!

「知らないことは選べな
い !」まずはこの本で
情報収集をして、自分
の可能性を広げよう!

文理選択についての詳細は次ページ以降をチェック!

別冊「文理選択ワークブック」を
活用しよう!

Q

Q

先輩に質問！
進路編

　校外活動への参加は、社会と関わ
り合いながら貴重な体験ができるチャ
ンスだ。将来やりたいことが見えてく
る可能性もある。積極的に参加すれ
ば、勉強や部活とも違う、また別の
自分の力に気がつくかも。

学校にとらわれず

広い視野で活動する
早めの準備・検討が

何よりも大事！

総合型選抜で
入学する人が増えている

海外生活のリアルを現地の方に伺った！

校外活動にはどんなものがあるの？

参加するメリットは？

SDGｓって何？

学校を超えて社会の役に立つ活動だよ！
例えば、海外研修などの国際的活動や、募金活動、地域清掃といった身近なボランティア活動がある。
高校生のための校外活動を紹介しているWebサイトもあるので、興味を持ったらチェックしてみよう！

学校外の人との交流が増えること！
多様な年代の人たちが参加する活動は、これまで聞いたことのない話を聞くチャンス！自分とは異なる考
えに触れることで、視野が広がり、ものごとに対する見方や価値観が変わるかもしれない。

国連が推進する持続可能な開発目標のこと
SDGs とは国連が推進する「持続可能な開発目標」（Sustainable Development Goals）のこと。
社会的な関心が高まっていて、SDGsをテーマにした高校生向けのイベントなどが開催されている。

選抜方法に
よっては１年の成績
などが入試や進路に
直結するよ !

東京海洋大学
金井実希 先輩

獨協大学　赤木涼 先輩

法政大学
高野桜子 先輩

一般選抜
41.5％

学校推薦型
選抜
43.5％

その他0.2％
総合型選抜
14.7％

　高校の国際交流プログラム「カナディアン・
スタディーズ」に参加。カナダで感じられる日
本の文化やカナダの生活について、トロント市
の総領事とトロント日本商工会の方にオンライ
ンでお話を伺えた！もともと外国に興味があり、
留学も志しているので、現地の方からリアルな
外国事情を聞く時間はとても刺激的だった!

私立大学の選抜方式別入学者割合
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