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1 日 時

2 学 級

3 単 元 名

4 単 元 目 標

保 健 体 育 科 授業案

平 成 29 年 1 1 月 1 0 日 ( 金 ) 1 1 : 1 0 "-' 1 2 : 00 
3 年 A 組 ( 男 子 1 8 人 女 子 22 人 計 40 人 )
生 活 行 動 ・ 生 活 習 慣 と 健康

( 1 ) 各 要 素 と 単 元 目 標 の 関 連

意 識 し た 要 素

授 業 者 松 田 真 幸

目 標
【 要 素 A 】 | ・ 健康 を 保持 増 進 す る た め に は ， 運 動 ・ 栄 養

心 身 の 健康 の 保 持 増 進 に 関 す る 基礎 的 ， I ・ 休養 の 調 和 の と れ た 生活 を 続 け る こ と が
基 本 的 な 知 識 | 必 要 で あ る こ と を 理解 す る 。 ( 知 識 ・ 理解)

【 要 素 B 】 | | ・ 健康 の 保持 増 進 の た め に ， ど ん な 行 動 を す
自 身 の 健康 保 持 増 進 の た め に ， 既 習 事 項 1

を ふ ま え て 意 思 決 定 や 行 動 選 択 が で き

る 力

【 要 素 C 】

健 康 や 安 全 に 対 す る 興 味 ・ 関 心

心 身 の 健康 を 保 持 増 進 し よ う と す る 態

度

4 る べ き か ， 既 習 事 項 を ふ ま え て 説 明 す る こ
と が で き る 。 ( 思 考 ・ 判 断)

- 健康 保 持 増 進 の た め の 行動 を 意欲 的 に 考 え
ょ う と す る 。 ( 関 心 ・ 意 欲 ・ 態 度 )

( 2 ) 要 素 育 成 の 判 断 基 準 ( 特 に 意識 し た も の )
【 要 素 B 】 自 分 の 健康 保 持 増 進 の た め に ， 既 習 事 項 を ふ ま え て 意 思 決 定 や 行 動 選 択 が で

き る 力

検 証 方 法 : 追 究 用 紙 ， 行 動 観 察 ， 調 査 問 題

3 
自 分 の 健康保 持 の た め の 行 動 を ， 睡 眠 ・ 食 事 ・ 運 動 の す べ て の 視 点 か ら 他者 に

説 明 し て い る 。

2 
自 分 の 健康 保 持 の た め の 行 動 を ， 睡 眠 ・ 食 事 ・ 運 動 の ど れ か の 視 点 か ら 他 者 に

説 明 し て い る 。

1 
自 分 の 健康保 持 の た め の 行 動 を ， 睡 眠 ・ 食 事 ・ 運 動 の 視 点 を も た ず に 他 者 に 説

明 し て い る 。

5 単 元 に つ い て

( 1 ) 教 科 テ ー マ と 単 元 の 関 わ り

本校保健体育科 で は ， 保健分野 の 学 習 を 通 し て ， 生 徒 が 自 分 の 健康 保 持 増 進 の た め に ，
既 習 事 項 を ふ ま え て 意 思決定や行動選択 で き る 力 の 育 成 を め ざ し て い る 。 し か し 保健分
野 は ， そ の 学 習 内 容 が 1 時 間 構成 に な っ て い て ， 各 時 間 の 学 習 が 概 要 で 終 わ る こ と が 多
い 。 そ こ で ， r ス ト ー リ ー 性 あ る 単 元 開 発 」 の 教科 サ プ テ ー マ の も と ， 各 時 間 の 学 習 が
ス ト ー リ ー 性 を も つ よ う な 単 元 開 発 を お こ な っ た 。

ス ト ー リ ー 性 を も た せ る た め に 意識 し た こ と は ， 以 下 の 2 点 で あ る 。
・ 単元 の 最 初 ( ガ イ ダ ン ス ) の 授 業 で 3 つ の 視 点 ( 睡 眠 ・ 食 事 ・ 運動 ) に 関 す る 疑 問

を 生徒 か ら 拾 い あ げ ， そ の 疑 問 を 解決 し て い く よ う な 授 業 展 開 を お こ な う 。
- 単 元 の 終末 で ， r 既 習 事 項 を ふ ま え て 自 身 の 生活 習 慣 を 見 直 し ， そ の 改 善策 を 提示 す
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る 」 と い う 場 面 を 設 定す る 。
こ れ ら を 意 識 し た 単 元 構 成 を す る こ と で ， 各 授 業 に 必 要 感 を も た せ ， 生 徒 が 意 欲 を

も っ て 保健 学 習 に 臨 め る よ う に し た 。 ま た ， 各 授 業 に お い て ， 睡 眠 ・ 食 事 ・ 運動 に 関 す
る 知 識 を 身 に 付 け て い く 際 も ， 単 な る 知 識 の 注入 に な ら な い よ う 配 慮 し た 。 具 体 的 に は ，
あ る 場 面設 定 を し ， そ の 解決 の た め に 必 要 な こ と を ， 資 料 か ら 読 み 取 り な が ら 考 え て い
く 授 業 展 開 を お こ な う 。 資 料 を 読 み 取 り ， 読 み 取 っ て 得 た 知 識 を 活 用 し な が ら 思 考 ・ 判
断 し て い く こ と で ， よ り 確 か な 知 識 の 定着 や 既 習 事項 を ふ ま え た 意 思 決 定 や 行 動 選 択
が で き る 力 の 育 成 を め ざす。

本 単 元 で の 学 習 を 通 し ， 生 徒 が 心 身 の 健 康 を 保 持 増 進 し よ う と す る 態 度 が 養 わ れ る
こ と を 期 待 す る 。

最 後 に ， 本 単 元 で 意 識 し た 要 素 の 構 造 図 を 図 1 に 示 す。

心 身 の 健農 を 保 持 増 進 し よ う と す る 態 度 ( 要 素 C )

- 既 習 事 項 を ふ ま え た 意 思 決 定 や

行 動 選 択 が で き る 力 ( 要 素 B )

心 身 の 健康 の 保持増進 に 関 す る
基礎 的 ， 基 本 的 な 知 識 ( 要 素 A )

健康や安 全 に 対 す る 興 味 ・ 関 心 ( 要 素 C )

[ 図 1 本 単 元 で 意 識 し た 各 要 素 の 構 造 図 ]

( 2 ) 指 導 計 画 ( 5 時 間 )
関 連 す る 要 素

時 授 業 名 - 学 習 活 動 0 目 標
A B C 

〔 健 康 の 成 り 立 ち 〕

- 年 代 別 の 健 康 問 題 か ら ， 中 学 生 で 保 健 ( 健 康 と は 何 か ) を 学 ぶ 意 義

を 再 確 認 す る 。 。 。
0 健 康 の 保 持 増 進 の た め に は ， 一 人 一 人 の 行 動 を 取 り ま く 環 境 が 関 係

し て い る こ と に 関 心 を f寺 つ こ と が で き る 。

〔 休 養 ・ 睡 眠 と 健康 〕

② 
- 資 料 を 用 い て ， 睡 眠 に 関 す る あ る 場 面 の 課題 解 決 に つ い て 考 え る 。

。 。
0 資 料 を 読 み 取 る こ と で ， 睡 眠 に 関 わ る 生 活 習 慣 を 見 直 し ， 問 題 点 を

見 つ け ， 改 善 方 法 を 考 え る こ と が で き る 。

〔 食 生 活 と 健 康 〕

- 資 料 を 用 い て ， 食 事 に 関 す る あ る 場 面 の 課題 解 決 に つ い て 考 え る 。
3 。 。

0 資 料 を 読 み 取 る こ と で ， 食 事 に 関 わ る 生 活 習 慣 を 見 直 し ， 問 題 点 を

見 つ け ， 改 善 方 法 を 考 え る こ と が で き る 。



〔 運 動 と 健 康 〕

4 - 資 料 を 用 い て ， 運 動 に 関 す る あ る 場 面 の 課題解 決 に つ い て 考 え る 。
。 。

0 資 料 を 読 み 取 る こ と で ， 運 動 に 関 わ る 生 活 習 慣 を 見 直 し ， 問 題 点 を

見 つ け ， 改 善 方 法 を 考 え る こ と が で き る 。

〔 生 活 習 慣 病 と そ の 予 防 〕

5 
- 前 時 ま で の 学 習 内 容 を 活 用 し ， 自 身 の 生 活 習 慣 の 改 善 策 を 考 え る 。

。 。0 健康 の 保持 増 進 の た め に ， ど ん な 行動 を す る べ き か ， 既 習 事 項 を ふ ま え
て 説 明 す る こ と が で き る 。

6 本 時 に つ い て

( 1 ) 授 業 名 結 局 ， 受 検 生 は 何 時 間 寝 れ ば い い の ? (休養 睡 眠 と 健康 )
( 2 )  目 標

・ 睡 眠 に 関 わ る 問 題 点 を 把 握 し ， 自 分 の 生 活 習 慣 を 見 直 し 改 善 方 法 を 見 つ け る こ と が で
き る 。 ( 思 考 ・ 判 断) 【 要 素 B 】

( 3  ) 授 業 過 程

0 学 習 内 容 ・ 学 習 活 動 大 生 徒 の あ ら わ れ : ・ 支援及 び 留 意 点 。 評 価 l 形 態 ・ 時 間

・ ア ン ケ ー ト 結 果 か ら 健 康 の た め に 睡 眠 : ・ 健 康 に お け る 睡 眠 の 重 要 性 を 感 ; 全 体
が 最 も 大 切 だ と 感 じ て い る 人 が 多 い こ ; じ さ せ ら れ る よ う な 補 助 発 問 5 分
と を 押 さ え る 。 を お こ な い ， 課 題 へ と つ な げ て ;

い く 。
文武 両道 を め ざ す 松 田 君 の 悩 み に ア ド バ イ ス し よ う !

「 最 近 す ご く 疲 れ て い て ， 授 業 中 い つ の 聞 に か寝 て し ま い ， 先 生 に 注意 さ れ る こ と が
多 い で す。 き っ と ， 睡 眠 に 問 題 が あ る と 思 う の で す が ， 具 体 的 に ど う すれ ば よ い の か
わ か り ま せ ん 。 教 え て く だ さ い 。 」

- ど う し て 松 田 君 は 授 業 中 に 寝 て し ま う : ・ 松 田 君 の 生活 ス タ イ ル表 も 提示 : 全 体
の だ ろ う か 。 す る 。 : 1 5 分

. 具 体 的 に ど の よ う な ア ド バ イ ス が 考 え :
ら れ る か な 。 ・ 全体 で 意 見 を 出 し て ， ど の よ う な :

0 時 間 に つ い て : 原 因 で 松 田 君 の 睡 眠 に 問題 が あ
① 睡 眠 に は 周 期 が あ る j る の か意 見 を 出 さ せ る 。
② 時 間 帯 で 身 体 が 成 長 す る ( 整 う ) 場 所 :

が 変 わ っ て く る

0 睡 眠 の 効 果 に つ い て
① 疲 労 回 復 の 効 果 が あ る
② ス ト レ ス を 軽 減 さ せ る こ と が で き る
③ 記 憶 の 整 理 整 頓 や 定 着 が で き る

0 体 の 発 達 に つ い て

. 自 分 も 同 じ よ う な 経 験 を し た こ と j
が な い か振 り 返 ら せ る 。

; ・ ど の よ う な こ と を 知 っ て い れ ば 睡 ;
眠 の 問 題 と 解 決 方 法 を 考 え ら れ
る の か ま と め る 。 ( [" 睡 眠 時 間 」 目

「 睡 眠 の 効 果 J [" 睡 眠 に よ る 体 の :
変 化 J ) 

① 成 長 ホ ノレ モ ン が 睡 眠 後 3 時 間 に 最 も 多 :
く 出 る
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② 骨 や 筋 肉 の 発 達 は 睡 眠 中 に 起 こ る

大 睡 眠 は 最 低 で も ~ 時 間 必 要 だ か ら ， 遅
く と も 夜 ~ 時 に は 寝 た 方 が い い よ 。

大 勉 強 し た い 松 田 君 に と っ て は ， 寝 過 ぎ
て も 意 味 が な い か ら ， 睡 眠 時 間 を ~ 時
間 あ れ ば 十 分 だ よ 。

大 や っ ぱ り 早 寝 早 起 き を し て ， 勉 強 は 朝
す る 方 が い い よ 。

カ 睡 眠 は 記 憶 の 整 理 も あ る か ら ， 実 は 寝
る 前 に 勉 強 す る 方 が い い ん じ ゃ な し 、 か
な 。

- 資 料 か ら 各 項 目 を 読 み 取 る よ う 助
言 す る 。

。 資 料 を 読 み 取 る こ と で ， 問 題 点 を
見 つ け ， 睡 眠 に 関 わ る 生 活 習 慣 を
見 直 し ， 改 善方 法 を 見 つ け る こ と
が で き た か。

[ 要 素 B ] ( 思 考 ・ 判 断)

自 分 の 睡 眠 を 今 後 ど の よ う な 方 法 で 変 え て い こ う と 思 い ま す か
睡 眠 時 間 だ け で な く ， 自 分 の 生 活 そ の も の を 見 直 し て み よ う 。

- 自 分 の 睡 眠 の 改 善 方 法 を 見 つ け よ う 0
. 白 分 は 何 時 に 寝 れ ば 良 い の だ ろ う か 。

自 分 は ・ ・ ・
古 睡 眠 時 間 は 最 低 で も ~ 時 間 必 要 。
大 周 期 に 合 わ せ た 睡 眠 時 間 に す る の が よ

い 。 僕 は ， 6 時 聞 か ら 7 時 間 が 現 実 的
に こ れ か ら 続 け ら れ そ う だ よ 。

会 睡 眠 を と る 時 間 帯 が 重 要 だ 。

- 事 前 に 行 っ た 個 人 の 睡 眠 時 間 表

を 元 に 1 週 間 の 生 活 習 慣 を 振 り

返 え ら せ る 。

・ 睡 眠 時 間 だ け 確 保 す れ ば い い の

で は な く ， 学 習 や 趣 味 な ど 1 日

の 生 活 を 通 し て 睡 眠 時 間 を ど の

よ う に す れ ば い い の か 考 え さ せ

る 。

大 最 低 ~ 時 間 は 眠 れ る よ う . 自 分 は ~ 時 。 自 分 の 睡 眠 に 関 わ る 問 題 点 を 見
に は 寝 た 方 が い い な 。

す や っ ぱ り ゲ ー ム を や る 時 間 を 減 ら す 方
が い い の か な 。

つ け ， 生 活 習 慣 を 見 直 し ， 改 善 方
法 を 見 つ け る こ と が で き た か 。

[ 要 素 B 】 ( 思 考 ・ 判 断)
大 勉 強 時 間 と 睡 眠 時 間 の バ ラ ン ス が 難 し ・ 1 0 0 が 良 い こ と が わ か っ た J 1 

い な 。 生 活 を 変 え て い こ う と 思 う J と い
・ 事 前 に 記 録 し た 1 1 週 間 の 睡 眠 時 間 I う 内 容 か ら 「 自 分 は 0 0 を 0 0 に

を 見 直 し ， 自 分 の 生 活 習 慣 を 振 り 返 っ 変 え て い こ う と 思 う ， そ の 理 由 は
て 改 善 方 法 を 見 つ け る 。 … 」 と 具体 的 に 考 え さ せ る 。

- ま と め
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