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学校教育目標   「強く 明るく 豊かに」 

○目指す子ども像 

・いきいきと学び続ける子 

・相手を敬い 思いやりをもって行動する子 

・心も体もたくましく活力のある子 

 健康に関する正しい知識を身に付け，基本的な生活習慣を確立しながら心身

の保持増進を目指し，進んで健康的な生活を送ろうとする子供を育てる。 

健康教育の目標 

①自分の心と体の健康に関する正しい知識 

②自分の健康の問題点や課題に気付き，進んで良い方法を考え実践していく力 

③自他の命を大切に思い，健康的な生活を目指す意欲 

身に付けさせたい資質・能力 

健康教育の全体計画 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活科，総合的な学習の時間での実践を通して 

生 活 

 

○身近な社会や自然とのかかわりが分かり，それらに親しむ中で，安全で適切な行動ができ

る力を育てる。 

総合的な学習

の時間 

 

○自ら課題を見付け，自ら学び，自ら考え主体的に判断し，よりよく問題を解決する資質や

能力を育てる。 

○学び方やものの考え方を身に付け，問題の解決や探究活動に主体的，創造的に取り組む態

度を育て，自己の生き方を考えることができるようにする。 

健康教育単元 （主に扱うテーマ） 

１学年 ２学年 ３学年 ４学年 ５学年 ６学年 

○正しい手洗いの仕方 

○食事のマナー 

○運動遊びを通して味

わう楽しさや心地

よさ 

○睡眠の大切さ 

○運動遊びによる体や

心の変化 

  

  

○排便から考える健康

な生活 

○生活習慣の振り返り 

  

  

○おやつのとり方 

○食生活，食習慣の振

り返り 

  

  

○野菜摂取量から見つ

める自分や家族の

健康 

○自分や家族の健康課  

 題 

○喫煙防止から考える

地域の受動喫煙問題 

○自分や家族の将来の

健康 

○地域社会とのつなが   

 り 

主に関連する教育活動と目標 

特別活動 

 

○自分の身の回りの諸事象の中から問題に気付き，他と協力してよりよい健康生活へ改善を図ろうとする実践的態度を育てる。 

体 育 

 

○心と体を一体として捉え，適切な運動の経験と健康・安全についての理解を図り，健康を保持増進する実践的態度を育てる。 

家庭科 ○衣食住や家族の生活などに関する日常生活に必要な知識・技能を，健康な生活づくりに活かそうとする実践的態度を育てる。 

生 活 

 

○身近な社会や自然とのかかわりが分かり，それらに親しむ中で，安全で適切な行動ができる力を育てる。 

総合的な 

学習の時間 

 

○自ら課題を見付け，自ら学び，自ら考え主体的に判断し，よりよく問題を解決する資質や能力を育てる。 

○学び方やものの考え方を身に付け，問題の解決や探究活動に主体的，創造的に取り組む態度を育て，自己の生き方を考えること

ができるようにする。 

その他の 

教育活動 

○児童が健康で安全な生活をおくれるよう，連携をとりながら進める。 

○児童が進んで運動，遊びに親しみ，体力を高められるようにする。 

教 職 員 の 願 い 

家 庭 の 願 い 

地 域 の 願 い 

現 代 社 会 の 要 請 

〇家庭との連携   ○大学との連携(教育学部，医学部社会医学研究科) ○中南地区連携推進協議会との連携 〇地域社会との連携(各種行事)   

日 本 国 憲 法 

教 育 基 本 法 

学 習 指 導 要 領 

四 校 園 の 方 針 

生活習慣アンケートから 
・習い事等で帰宅時間が遅く，
睡眠不足の児童が多い 

・送り迎え，バス利用のため歩
く機会が少ない 

・外遊びの時間が少なく，日常
における運動量が少ない 

・メディアの使用時間等の約束
を決めたり守ったりすること 

・一週間での排便回数が少ない
（便秘傾向の児童がいる） 

・体力テストの結果が，全国平
均と比べて低い 
（走力，投力，持久力） 

・体力や運動量の差が大きい 
・食べ物の好き嫌いがあり，栄
養があると分かっても食べよ
うとしない 

・食事のマナーや後片付けの仕
方が十分身に付いていない 

・けがや体調不良による保健室
利用が多い 

・椅子に座る姿勢がよくない 
・目標に向かって諦めずに努力
する態度が不十分 

児童の実態 
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保健・安全・食・運動に関する教育活動との関連図  

 

 
総合・生活 体育・保健 家庭科 特別活動 その他の教育活動 

学級活動 児童会 学校行事  

保

健 

②ひろがれわたし 

  

  

③毎日の生活と 

健康 

③健康な生活と 

排便 

④育ちゆく体 

⑤けがの予防 

⑤心の健康 

⑥病気の予防 

  

  

  

  

  

  

①プライベート 

ゾーン 

①手洗いの仕方 

②おへそのひみつ 

③虫歯のない健康

な生活 

④初経指導 

○歯磨き指導 

○手洗い指導 

○感染症予防の啓

蒙（保健） 

○手洗い活動の 

促進（保健） 

○発育測定 

○健康診断 

○歯科検診 

○宿泊活動 

○修学旅行 

  

○朝の健康観察 

○歯磨き指導 

（保健安全部） 

  

  

  

  

安

全 

  

  

  

  

  

③毎日の生活と 

健康 

⑤けがの予防 

○スキー学習 

○スキー教室 

（３〜６年） 

○水泳教室 

  

⑤暖かく快適に過

ごす着方・住ま

い方 

⑤ソーイング  

はじめの一歩 

⑤ミシンでソーイ

ング 

⑥すずしく快適に

過ごす着方と手

入れ・住まい方 

 

○身支度の整え方

（１，２年） 

○熱中症予防 

  

  

  

○廊下歩行・あい

さつ運動（生活） 

  

  

  

○下校指導 

○交通安全教室 

○避難訓練・防犯

訓練 

○引き渡し訓練 

○ミニ運動会 

○グラウンド石拾 

 い 

○清掃活動 

○安全点検 

○保健安全に関す

る掲示 

○スポ少の指導

（生徒指導部） 

食 

○豆まき 

（１，２年） 

③りんご栽培 

④郷土料理 

郷土のおやつ 

⑤稲作体験 

③毎日の生活と 

健康 

⑥病気の予防 

  

  

⑤クッキング 

 はじめの一歩 

⑤食べて元気に 

⑥できることを増

やしてクッキン

グ 

⑥こんだてを工夫

して 

○給食をおいしく

食べよう 

④おやつの選び

方，取り方 

  

○昼の放送での献

立紹介，栄養に

ついての説明 

（給食） 

○テレビ給食指導 
  

運

動 

①幼稚園との交流 

  

  

  

○体育科の指導

(特に陸上，運

動，走の運動，走

の運動遊び，体

つくり運動，体

力を高める運

動） 

③毎日の生活と 

健康 

  

  

  

  

  

  

  

  

○遊びのルール話

合い（代表委） 

○縦割り班集会 

  

○ミニ運動会 

○縄跳び記録会 

○体力づくり 

○体力向上改善プ

ログラムの実施 

  

※○内の数字は対象学年  
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【 学級活動➆ 】(本時) 

健康課題の解決方法も人それぞれ異なり，正解は一つではない(多様性に対する見方・考え方) 

  →自分から進んで生活をよりよくしようと取組を続けていくことが大切 

 健康に関する正しい知識を身に付け，基本的な生活習慣を確立しながら心身の保持増進を目指し，

進んで健康的な生活を送ろうとする子供を育てる。 

本校の健康教育目標 

第５学年３組 健康教育単元（学級活動）指導案 

                        指導者 阿保 秀歩 

 

 

 

 

 

１ 単元名 題材「自分と家族の健康 ～夢をかなえる大きな一歩～」 

単元提案 

○健康教育単元における教科横断的単元設定(学級活動，家庭科，体育科) 

学級活動で発見した自分や家族の健康課題を解決するための方法の一例として，家庭科と体育科

で食生活と運動習慣の大切さについて学ぶ。家庭科と体育科それぞれで得た知識や経験を生かしな

がら単元のまとめとして，健康課題解決に向けた方法を考える。そして，一人ひとりの健康課題は

異なることや解決に向けた方法は様々であることを理解し，健康的自立に向かおうとする意欲を高

めることをねらいとする。 

 

○調べ学習から始まる単元設定 

  単元の初めに青森県が短命県である要因を児童自らの力で調べ，まとめる活動を行うことを，探

求的な視点で健康課題を見つめるきっかけとする。このことで，自分や家族の生活をよりよくする

ための取組を考えて実行したり，改善したりしていこうとする意欲を高めることをねらいとする。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭や学校生活において 

進んで健康的自立を目指す子供 

「青森県で暮らす自分や家族の生活は，

健康な生活と言えるのだろうか？」 

【 学級活動➀ 】 

短命県の要因から健康に生きるために必要な生活習慣を捉える 

【 学級活動➁ 】 

生活の振り返りやアンケートから自分や家族の健康課題を発見する 

   

【 家庭科➂➃ 】 

バランスよく食べることの大切さ 

【 体育科➄➅ 】 

自分に合った運動を続ける大切さ 食生活や運動習慣

に関する知識・経験 

「健康な生活を送るには具体的にどん

なことが大切なのだろう？」 

「学んだことをもとに生活をよりよくするに

は，どんな取組をするとよいだろう？」 
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２ 目指す子供の姿に向けて 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

子供の実態 

・健康に関する知識はあるが，実際の生活との結び付きがあまりできていない 

・受け身の児童が多く，自分たちから生活をよりよく変えていこうとする意識が低い 

・食事･･･苦手な食べ物は減らして盛り付けることを可としているが，その中でも食べきれずに残す

児童がいる 

・運動･･･休み時間では，校庭や体育館で遊ぶ児童と教室で過ごす児童とにはっきり分かれている 

題材の手立て 

・青森県の健康課題について理解を深めるため，個やグループで調べる時間を設ける 

・健康に対する考え方の変化を自覚させるために，OPP シートを記述し活用する 

・健康に関する正しい知識を習得・判断するために，養護教諭や栄養教諭を活用する   

題材で目指す子供の姿 

 青森県の健康課題を「夢や目標をかなえる自分の事の食生活・運動習慣」に関する題材としてとら

え，実感を伴った知識を得る中で，自分や家族の生活を振り返り進んで実践につなげていこうとする

姿 

本題材で育みたい資質・能力 

☆健康教育で身に付けさせたい資質・能力から 

・健康に関する正しい知識をもとに，課題を解決していこうとする力           （学びに向かう力） 

・自分や家族の健康の課題に気付き，自他を思いやりながら実行できる方法を考え出す力 

                       （思考・判断する力） 

・望ましい生活習慣を進んで身に付けようとし，「まずは，やってみよう」と考えて行動する 

                         （実践する力） 

題材について 

・青森県が短命県である理由から，児童にとって身近に感じやすい食生活と運動習慣を取り上げ，自

分や家族の生活を振り返らせることができる 

・自分の夢や目標をかなえるため，大切な家族が幸せに暮らすためという視点をもたせることで，自

分事として健康課題を捉えることができる 

・自分が考えた取組を振り返ることで，継続する意欲をもたせることができる  

・健康課題を解決する取組を考えたり，取組を改善したりしながら継続して取り組むことで，探求的

な視点を育てることができる 
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３ 単元計画 

関係教員 次 
健康教育

単元 

学習活動・内容 ○想定される学習課題，健康な生活に関する問題 

・具体的な学習活動・内容 

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
：
阿
保
（
学
級
担
任
） 

阿
保 

 

課
題
発
見 

１ 

学級活動 

 

調べ学習 

学級活動(２) 青森県の健康課題への理解 

ウ 心身ともに健康で安全な生活態度の形成 

◯「短命県」とは何だろう なぜ，青森県は「短命県」なのだろう 

 ・短命県に関連するキーワードを調べる 

 ・キーワードを分類し,青森県が短命県である理由を考える 

阿
保 

髙
橋
（
養
護
教
諭
） 

２ 

学級活動 学級活動(２) 青森県の健康課題を自分の事として捉える 

ウ 心身ともに健康で安全な生活態度の形成 

◯自分や家族には，どんな健康課題があるのだろう 

 ・生活習慣病について知る 

・健康はどうして大切なのか→夢や目標の実現 

 ・自分の生活を振り返り健康課題を考える（事前アンケート） 

 ・家族の健康課題を考える 

佐
藤
（
家
庭
科
） 

菊
地
（
栄
養
教
諭
） 

実
践 

３
・
４ 

家庭科 家庭科 食生活(３)栄養を考えた食事  

食習慣の大切さ(バランスのよい食事) 

ア（イ）食品の栄養的な特徴が分かり，料理や食品を組み合わせてとる必

要があることを理解すること 

◯健康に生活するためには，どんな食事がよいのだろう 

 ・自分の食生活を見直そう（学校給食,事前アンケート）  

 ・家庭の食事の栄養を調べる 

 ・塩分濃度を調べる 

 ・給食づくりの工夫を知る（栄養教諭） 

阿
保 

５ 体育 

 

体育 Ａ体つくり運動(２)  運動習慣の大切さ(自分に合う運動) 

ア 体ほぐしの運動や体の動きを高める運動について，自己の心と体の状

態や体力に応じて運動の課題や行い方を選ぶこと 

◯健康でいるための自分に合う運動とはどのような運動なのだろう  

◯運動強度を意識して運動する 

◯運動習慣を身に付けるために必要なこととは何だろう 

 ・楽しさや心地よさの大切さを知る 

・無理なく継続していく大切さを知る 

阿
保 

６ 体育 Ａ体つくり運動(２)  運動習慣の大切さ(自分に合う運動の継続) 

ア 体ほぐしの運動や体の動きを高める運動について，自己の心と体の状

態や体力に応じて運動の課題や行い方を選ぶこと 

◯自分に合う運動メニューをつくろう 

 ・主観的運動強度を意識しながら運動を組み合わせて「運動メニュー」

を作る 

◯自分にできる運動を考える 

阿
保 

佐
藤 

髙
橋 

菊
地 

考
案 

７
（
本
時
） 

学級活動 

 

学級活動(２) 学びの実生活への導入 

ウ 心身ともに健康で安全な生活態度の形成 

◯単元の学習内容を振り返る 

◯課題解決の方法について考える 

 ・未来の自分がどんな生活をしているか想像し，未来の自分からのアド

バイスを考える 

 ・考えた取組を交流する 
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４ 各時間の学習 

１次  生活習慣の重要性について知ろう 青森県の健康課題 

 

 

１ 目標 

   青森県が短命県であることを知り，短命県と呼ばれている理由を調べ，まとめることができる。 

 

２ 展開 

子供の学習活動 ・留意 〇手立て ◎評価 

１ 学習を見通す 

(1) OPP シートの書き方を知る 

 

 

 

 

(2)青森県が短命県であることを知る 

 ・「生命」や「平均寿命」，「短命県」という言

葉が出てきたな 

 ・青森県の人は早く亡くなってしまうのかな 

 

(3)学習問題を把握する 

 

 

２ 課題を探る 

(1)予想する 

 ・病気になりやすいのかもしれない 

 ・塩分のとりすぎだと聞いたことがある 

 

(2)短命県とは何か調べる  

 

(3)キーワードを分類する 

 ・平均寿命，死亡率 

男性 78.67 歳，女性 85.93 歳 【寿命】 

 ・ラーメン，炭酸飲料，ジュース，  

  塩辛い食べ物 【食事】 

・体力，運動習慣，歩数 【運動】 

・喫煙率，飲酒率 【喫煙，飲酒】 

・がん，糖尿病，肥満 【病気】 

 

３ 振り返りをする 

 

 

 

 

 ・短命県には生活習慣が関わっていることがわ

かった 

 ・自分の食事の内容や運動習慣は大丈夫かな 

 

・書き方を確認し，学習前の問いを記入させる 

○ OPP シート(表)に学習前の問いを記入させるこ

とで，単元終了後の健康に対する考え方の変化

を見取ることができるようにする。 

 

・タブレットで「青森県全国最下位」と検索させ

て，出てきた言葉から青森県は短命県と呼ばれ

ていることを確かめる 

・短命県の意味を予想させる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇タブレットで調べたことをキーワードとして，

OPP シート(裏)に記入させる 

・短命県と関係がありそうな言葉を記入させる 

・キーワードをもちより，班ごとに分類させる 

・調べた内容をもとに短命の要因や青森県の健康

課題について班毎にまとめさせる 

・グループ毎にまとめた分類を共有し，生活習慣

が原因となっていることを確かめる 

 

 

 

 

◎青森県が短命県である理由を知り，OPP シート

(裏)にまとめている      （OPP シート） 

・単元を通して振り返りは OPPシート(表)に記入

させる 

 

 

 なぜ青森県は短命県とよばれているのだろう。 

 青森県は，食事や運動などの生活習慣に課題が

あるため病気になりやすい。そのため，平均寿命

が短く「短命県」と呼ばれている。 

日 時：9 月 28 日(火) 3 校時 

授業者：阿保 秀歩(学級担任) 
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２次  自分や家族の健康課題 課題発見 

 

 

１ 目標 

   アンケートをもとに食生活や運動習慣について振り返ることで，自分の健康に関する課題に気付

くことができる。 

 

２ 展開 

子供の学習活動 ・留意 〇手立て ◎評価 

１ 学習を見通す 
(1)前時の振り返りをする 

・青森県は短命県と呼ばれている 
・食事や運動などが原因になっている 

 
(2)健康は，どうして大切なのか考える 

・病気だと，遊んだり運動したり，好きなこと
ができない 

・家族が悲しんでしまう 
 
(3)なりたい自分をイメージする 

・世界で活躍するサッカー選手 
・元気でみんなのお手本になれる小児科医 

 
(4)学習問題を把握する 
 
 
 
２ 課題を探る 
(1)自分の生活を振り返る 

・部活がある日は運動するけれども，それ以外
には運動をしていないな 

・ぼくは，運動もしているしご飯も好き嫌いな
く食べているぞ 

・睡眠時間が短くて，眠くなることがあるな 
  
(2)青森県の平均寿命について詳しく知る 

・青森県はお年寄りが男女とも２歳くらい早く
亡くなっているのか 

・お年寄りが早くなくなっているだけではな
く，ぼくたちのお父さんやお母さんの年代か
ら亡くなっている人がいるんだ 

 
(3)自分や家族の健康課題を考える 

・お母さんは，栄養バランスに気を付けている
のに，私は嫌いなものをいつも残していたな 

・お父さんやお母さんにも健康でいて欲しいか
ら，一緒に運動できないかな 

 
 
３ 振り返りをする 
 
 
 

・家族は運動習慣に課題がありそうだ 
・どうすれば運動習慣をつくれるのかな 
・塩分摂取量を越えていそうだ。塩分を減らす

にはどんな食事をするとよいだろう 

 
・青森県の健康課題について確認する 
 
 
 
・短命(健康でいられる時間が短い)だとどんな良

くないことがあるか考えさせる 
・OPP シート(裏)に記入させる 
 
 
・将来なりたい自分（職業や目標）を目指すため

に，自分の今の生活をよりよくしていこうとい
う目的意識をもたせる 

 
 
 
 
 
・OPP シート(裏)「わたしの生活 チェックシー

ト」を書き，自分の生活について振り返る 
 
 
 
 
 
 
○養護教諭による説明 
・「健康あおもり 21(第２次)改訂版-中間評価と今

後の取組-」より,青森県の平均寿命を教えると
ともに，平均寿命は 30代くらいからの死亡率も
原因となっていることを確かめる 

・癌などの重い病気にかかるまでには長い間の生
活習慣が影響していることを確かめる 

・生活アンケートをもとに自分の健康課題とその
理由を考えて，OPP シート(裏)に記入させる 

〇保護者アンケートを見て，食事や運動に対する
親の思いを知り，自分の健康課題を見付ける手
がかりにさせる 

◎自分や家族の健康課題を考えることができた 
（OPP シート） 

 
・OPP シート(表)に記入させる 

 自分や家族には，どんな健康課題があるのだ

ろう。 

日 時：9 月 29 日(水) 3 校時 

授業者：T1 阿保 秀歩(学級担任) 

T2 髙橋 千晶(養護教諭) 

 

 健康は自分の夢や目標をかなえるために大切。

今の生活が将来の健康に影響する可能性がある。 
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３・４次  食生活を見直そう 

 

 

 

 

１ 目標   
家庭の献立や塩分濃度を調べたり，栄養教諭に質問したりすることで，バランスのよい食事の大

切さを理解し，家族が健康な生活を送れるように食の視点から自分にできることを考えることがで
きる                                 

 
２ 展開 

子供の学習活動   ・留意 ○手立て ◎評価 

１ 学習を見通す 
(1)自分の食生活を見直す 
 ・好き嫌いが多い 
 ・野菜が不足している 
 
(2)学習課題を把握する。 
 
 
 
 

・家庭での食に関する調査を基に見直させる  
資料：「家庭での食事調べ」  
 
 
 
・児童からバランスがよい食事という意見が出

ることが予想されるが，バランスがよいとは
どういうことか具体的に考えさせる  

・青森県の食の傾向として野菜不足や塩分の摂
りすぎが挙げられることが分かる資料を提示
する 

・事前に学習した五大栄養素とつなげて考えさ
せる 

２ 課題を探る 
(1)家庭の食事に使われている食品に主に含まれて

いる栄養素を調べ，分類する。  
 ・給食の献立は五大栄養素がバランスよく入って

いる 
 ・ぼくの家の食事ではビタミンが少ない  
 ・わたしの家は，栄養バランスはよいが，肉の日

が多く，魚はほとんど食べていない  
 ・ぼくは，みそ汁を食べない日がある  
 
(2)塩分濃度を調べる 

・給食のみそ汁の塩分は低めだ  
・カップめんは塩分が高い 

 
 
 
 
 
(3)自分の食生活の課題解決の方法を考える  

・野菜不足なので野菜をたくさん入れたおかずに
したいが，野菜が苦手→ゆでると食べやすくな
り，量もたくさん食べられる 

・肉中心の食生活で加工食品も多い→肉，魚，野
菜など偏らないようにする。塩分を控えめにす
るためにはどうすればよいだろう  

 
(4)栄養教諭に質問し，給食のひみつや自分の食生  

活の課題解決の方法をさぐる  
・給食の献立を考える際に気を付けていることは

何ですか 
 ・栄養バランスのよい食事にするために工夫して

いることや苦労していることは何ですか  
 ・ぼくの家ではビタミンが不足しているけれど，

ビタミンをたくさん摂れるようにするためにで
きることはありますか 

 ・塩分を控えめにするために工夫できることはあ
りますか 

 
・給食の献立を分類したものと比べることで自

分の食生活の課題に気付かせる  
資料：「食生活を見直そう」  
 
 
 
 
 
 
・事前に各家庭のみそ汁の塩分濃度を調べ，そ

の結果を提示する 
・給食のみそ汁，インスタントのみそ汁，カッ

プめんの塩分濃度を児童に調べさせる  
・加工食品は塩分が高いことを伝える  
・塩分は摂りすぎても摂らなすぎても体によく

ないことに触れる 
 
・献立や塩分濃度を調べた結果から見つけた課

題について考えさせる 
・グループでの話合いを設定し，友達からもヒ

ントを得られるようにする 
 
 
 
 
・みんなが健康に過ごせるようにという願いを

もって給食の献立を考えていることに気付か
せる 

・一食分に野菜を何ｇ使っているのかについて
説明する。その実際の量を見せる  

・生よりもゆでることやみそ汁の実として野菜
を入れることなど，野菜をたくさん食べられ
るように工夫していることに気付かせる 

・野菜をたくさん食べることで塩分を排出でき
る効果があることを知らせる 

○課題解決に向けた栄養教諭からのアドバイス 

日 時：10 月 1 日(金) 1･2 校時 

授業者：T1 佐藤 沙織(家庭科) 

    T2 菊地 純子(栄養教諭) 

健康に生活するためには，どんな食事に

していけばよいか考えよう。  
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３ 学習を振り返る。 
・健康に生活するために，栄養バランスがよい食

事にすることが大切だ。不足しがちな野菜をた
くさん入れたおかずを作れるようにしたい  

・生よりもゆでた方が野菜をたくさん食べられる
ことが分かった。ゆでる調理について勉強した
ので色々な野菜をゆでて献立に取り入れていき
たい 

・塩分の摂りすぎが心配なので，塩分控えめのみ
そ汁が作れるようになりたい 

・毎日の食事にしっかりと野菜を取り入れている
が，野菜をたくさん食べることの効果が分かっ
たので，そのことを家族に伝え，みそ汁に野菜
をたっぷり入れるなど工夫したい  

・自分の食生活の課題解決が家族の健康にもつ
ながることに気付かせ，家族の健康のために
自分ができることを考えさせる  

・家族に伝えたいこととしてワークシートに書
かせ，家族を巻き込み，実践につながるよう
にする 

◎自分と家族の健康な生活を意識し，課題解決
のための方法を具体的に記述している  

（ワークシート） 
○「食生活(家庭科授業)」が「健康」に関わって

いることを理解させるため，OPP シート(表)
に記述させる 
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５次 「適度な運動」とは 

 

 

 

１ 目標   

運動習慣を身に付けるためには自分に合う運動を無理なく続けることが必要であることを知ると

ともに，主観的運動強度を参考に，自分にあう運動がどの程度の運動であるのかを理解する。 

 

２ 展開 

子供の学習活動 ・留意 〇手立て ◎評価 

１ 学習を見通す 

(1)健康でいるために必要な運動について考える 

 ・毎日 30 分くらいかな 

 ・あまりきつい運動だと続かなさそう 

 ・楽しく運動できると良いな 

 

(2)学習問題を把握する 

 

 

２ 課題を探る 

(1)主観的運動強度について知る 

 ・きつい運動をするだけではよくないんだ 

 ・楽に感じるくらいの運動なら続けられそう 

 ・きつい運動ならゆっくり動くとよさそう 

 ・楽しく続けられることが必要だね 

 

 

 

 

(2)主観的運動強度を測りながら運動する 

 Ａ．早歩き     Ｂ．縄跳び（前跳び） 

 Ｃ．ジョギング   Ｄ．ドリブル(手) 

 Ｅ．上り下り運動  Ｆ．歩行 

Ｇ．サークルジャンプ 

 【流れ】 

  ➀運動(１分) ➁主観的運動強度記入(15 秒) 

  ➂次へ移動(20 秒)  以上を７回繰り返す 

 

３ 振り返りをする 

 

 

 

 

 ・適度な運動が，どのくらいの運動をいうのか

わかった 

・自分に合った運動はどんなものがあるのか，

いろいろな運動を試してみたい 

・分けてもいいなら 60 分運動できそうだ 

・厚生労働省「健康日本 21(身体活動・運動)」 

成人に対する目標(例) 

「週２回以上，１回 30分以上の息が少しはずむ

程度の運動」 

・日本体育協会 

「子どもの身体活動ガイドライン」 

「毎日合計 60 分以上の運動」 

 

 

 

 

〇指標を把握するために， 

表を提示する 

・大人向けの指標であるため， 

目安として捉えさせる 

・見通しの段階の発言を生かし，運動を続けるた

めには，「楽しさ」や「心地よさ」が必要なこ

とを確かめる 

 

・４人ずつの６グループで行う 

・ワークシートに結果を記入していく 

・主観的運動強度が 11～13になるくらいの運動量

を目指すよう声がけをする 

・気軽にできそうだという意識をもたせるため，

自宅でできるような運動も取り入れる 

資料：「運動習慣を身につけるためには？」 

 

 

 

○「運動習慣(体育授業 )」が「健康」に関わって

いることを理解させるために，OPP シートに記

入させる 

・今回扱った運動以外に試してみたい運動があれ

ば，自由記述欄に書かせる。その際，放課後帰

ってからできるものという視点をもたせる 

◎主観的運動強度について理解し，自分にとって

適度な運動量を探しながら運動できた 

（ワークシート，観察） 

 

 自分に合う運動とはどのような運動だろう。 

日 時：10 月 4 日(月) 3 校時 

授業者：阿保 秀歩(学級担任) 

 運動習慣を身に付けるためには，自分に合う

運動が必要。楽しさや心地よさを大切に，無理

なく続けていく。 
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６次  自分にできる運動を考えよう 

 

 

１ 目標 

   様々な運動を組合せながら自分に合う運動メニューを作成し，試してみることを通して，運動へ

の関心を高め自分ができる運動を考えることができる。 

 

２ 展開 

子供の学習活動 ・留意 〇手立て ◎評価 

１ 学習を見通す 
(1)前時の復習をする 
 ・無理なく続けられることが大切だ 
 ・主観的運動強度について知った 
 ・他にもできる運動がないか試してみたい 
 
(2)学習課題を把握する 
 
 
２ 課題を探る 
(1)運動メニューを作る 

 Ａ．早歩き    Ｂ．ジョギング 
 Ｃ．縄跳び    Ｄ．ドリブル(足) 
 Ｅ．上り下り運動 Ｆ. 歩行 
 Ｇ．サークルジャンプ 

・上り下り運動が大変だから後半にして，最後
に歩行で息を整えよう 

 ・きつい運動はゆっくり動いて丁度良くしよう 
 
(2)メニューに沿って運動する 

運動メニューを試す(１回目) 
【流れ】 

  ➀運動(１分) ➁主観的運動強度記入(15 秒) 
  ➂次へ移動(20 秒)  以上を６回繰り返す 

・思ったよりも６分通すと大変だったから，次
はもう少し運動のスピードを遅くしよう  

・きつい運動は続けられないから，簡単なもの
を組み合わせよう 

 

運動メニューを試す(２回目) 

 ・１回目よりも運動強度は自分に合わせて作れ
たな 

 

(3)自分にできそうな運動を考える 
 ・縄跳びなら庭でできそうだ 
 ・階段を上り下りすることも運動になるな 
 ・家にボールがあるから公園で遊ぼう 
 

４ 振り返りをする 

 

 

 

 ・普段よくしている動きでも運動になるんだな 
・短い時間でできるから，家でもやってみよう 

 ・家族で楽しみながらできる運動をしたいな 

 
・自分に合う運動の大切さや主観的運度強度の意

味を確認する 
資料：運動習慣を身につけるためには？ こんな

運動できるかも 
 
 
 
 
 
〇作成しやすいように，メニューの書式を工夫す 

る 
・前時で取り上げた運動から６種類を選んでメニ

ューを作成する 
・６分間通しての運動強度を考慮して，メニュー

を作成させる 
 
 
 
 
・児童がどの運動を選んでも実施できるように，

用具や場を充分に確保しておく 
・実施後，改善した２つめのメニューを考える 
・脈拍と主観的運動強度を目安に考えるよう声が

けをする 
・主観的運動強度が 11～13になるくらいの運動量

を目指すよう声がけをする 
・早歩きや上り下りなど，生活の中でよくする動

きでも，行い方次第で充分運動になることに気
付かせる 

 
 
 
 
◎楽しんで運動に取り組み，自分にできる運動を

考えることができた （ワークシート，観察） 
・自分や家族の運動課題解決のため，家庭でもで

きるものを取り入れることを意識させる 
 
 
○「運動習慣(体育授業 )」が「健康」に関わって

いることを理解させるために，OPP シートに記
入させる 

 

 

 自分にできる運動を考えよう。 

日 時：10 月 5 日(火) 5 校時 

授業者：阿保 秀歩(学級担任) 

 日常生活の中に運動はたくさんかくれている。

自分にできる運動を続けていくことが大切。 
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７次  自分のため 家族のためにできること（本時） 

 

 

 

１ 目標 

今の自分の生活から未来の姿を想像することで健康課題を自分の事として捉え，これまで学んだ 

知識を活用することで，自分や家族の健康課題解決に向けた取組を考えることができる。 

 

２ 展開 

子供の学習活動 ・留意 〇手立て ◎評価 
１ 学習を見通す 
(1)これまでの復習をする 

・青森県は短命県と呼ばれている 
・栄養バランスを考えた食事が大切 
・自分に合う楽しい運動を日常的に行うことが

大切 
 
(2)学習課題を把握する 
 
 
 
 
２ 課題を探る 
(1)自分や家族の未来の姿を予想する 

・サッカー選手になって外国で活躍している。 
→子供のときから好き嫌いせず食べて，健康

な体をつくってね 
・医師になって多くの人を助けている。家族の

健康にも気を配っていて，みんな元気でいる 
 →平日も，1 日 60 分運動して体を丈夫にして

ね。お母さんもさそって運動してみて 
 
(2)健康課題に対する取組を考える 

・土日は家族と一緒に晩ご飯を作ってみよう。 
普段あまり食べない野菜も食べてみたいな 

・平日に運動不足だから，運動メニューを試し
てみよう。弟も一緒にできるかな 

・最近お父さんと一緒にあまり運動できていな
いな。休日にサイクリングに誘ってみよう 

・睡眠時間が短いことがぼくの課題だな。ぐっ 
すり眠れるように，運動もして９時には布団
に入ろう 

 
(3)取組を交流する 

・Ａさんはぼくと違って，好き嫌いに課題があ
るんだね 

・Ｂさんはわたしと同じ運動不足が課題だけ
ど，お父さんとジョギングするんだ。家族と
一緒にできる取組だね 

 
３ 振り返りをする 
 
 
 

・さっそく週末から取り組んでみよう 
・自分の夢のために続けていこう 
・ぼくは睡眠時間も課題だからどうすればいい

か考えてみよう 

 
・本時までの資料や授業写真を使いながら，単元

の学習を振り返らせる 
 
 
 
 
・２次に見付けた健康課題について振り返る 
・考えた取組について継続的に振り返り，改善し

ていくことを予告する 
 
 
 
・２次に書いた自分の夢や目標を参考に，将来な

りたい自分の姿をイメージさせる 
・自分の家族についてもイメージさせる 
・未来の理想とする自分なら，今の自分にどんな

アドバイスを送るか考えて OPPシート(裏)に記
入させるに記入させる 

◯未来の自分からのアドバイスを考えることで，
健康課題を自分の事として捉えさせる 

 
・OPP シート(裏)に記入させる 
・具体的な取組になるように，理由を付けさせる 
・まずは，食生活や運動習慣について考えさせる 
・食生活や運動習慣以外の取組についても，児童

の考えを認めていく 
・健康な生活ができていると感じている児童に

は，新たな取組を考えさせたり，より具体的な
取組を考えたりさせる 

◯自分の課題に応じて，自由に教員に相談した
り，アドバイスをもらったりできるようにする 

 
・取組を紹介し合うことで，一人ひとりが異なる

課題をもっていることや，自分や家族に合わせ
た様々な解決方法があることに気付かせる 

・必要に応じて自分の取組を修正させる 
◎自分や家族が無理なく続けられる具体的な取組

を考えることができた（OPP シート，発表） 
 
○健康に対する考え方の変化を自覚させるため

に，OPP シートを記述させ，活用する。 
・健康な生活を実現するための１歩を踏み出した

こと，これから健康に過ごすための取組をして
いくことが大切であることを確かめる 

 

 自分や家族の健康課題を解決する取り組みを

考えよう。 

日 時：10 月 8 日(金) 3 校時 

授業者：阿保 秀歩(学級担任) 佐藤 沙織(家庭科) 

髙橋 千晶(養護教諭) 菊地 純子(栄養教諭) 

 健康課題の解決方法に正解は無い。自分にで

きる取り組みを続けていくことが大切。 
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児童 A(表) 

- 13 - 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

児童 A(裏) 
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児童 B(表) 
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児童 B(裏) 
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児童 C 
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児童 D 
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児童 E 



 

児童 F 
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