
 

本時①令和４年１０月１７日（月）第２校時 ３年Ａ組教室 

本時②令和４年１０月２４日（月）第２校時 ３年Ａ組教室 

指導者 内藤 貴子 

 

１ 単元名  

 健康な生活と病気の予防 

 

２ 単元の目標 

（１）健康の成り立ちと疾病の発生要因、生活行動・生活習慣と健康について、 課題の解決に役立つ基礎的な 

事項及びそれらと生活との関わりを理解できる。（知識・技能） 

（２）健康な生活と疾病の予防について課題の解決を目指し、知識を活用した学習活動などにより、科学的に 

考え判断し、それらを表すことができる。（思考・判断） 

（３）健康な生活と疾病の予防について関心をもち、自ら進んで健康な生活を実践しようとする。 

（主体的に学習に取り組む態度） 

 

３ 単元の評価規準 

知識・技能 思考・判断・表現 主体的に学習に取り組む態度 

・健康は、主体と環境を良好な状

態に保つことにより成り立って

いること、また、疾病は、主体の

要因と環境の要因とが相互に関

わりながら発生することについ

て理解したことを言ったり書い

たりしている。 

・心身の健康は生活習慣と深く関

わっており、健康を保持増進する

ためには、年齢、生活環境等に応

じた適切な運動、食事、休養及び

睡眠の調和のとれた生活を続け

ることが必要であることについ

て理解したことを言ったり書い

たりしている。 

・生活習慣病は、日常の生活習慣

が要因となって起こる疾病であ

り、適切な対策を講ずることによ

り予防できることについて理解

したことを言ったり書いたりして

いる。 

・生活習慣病を予防するには、適

度な運動を定期的に行うこと、毎

日の食事における量や頻度、栄

養素のバランスを整えること、喫

煙や過度の飲酒をしないこと、口

腔の衛生を保つことなどの生活

習慣を身に付けることが有効で

あることについて理解したこと

を言ったり書いたりしている。 

・健康な生活と疾病の予防にお

ける事柄や情報などについて、

保健に関わる原則や概念を基に

整理したり、個人生活と関連付け

たりして、自他の課題を発見して

いる。 

・健康の成り立ちと疾病の発生要

因や、生活習慣と健康について、

習得した知識を自他の生活に適

用したり、課題解決に役立てたり

して、健康の保持増進をする方

法を見いだしている。 

・生活習慣病について、習得した

知識を自他の生活と比較したり、

活用したりして、疾病等にかかる

リスクを軽減し健康の保持増進

をする方法を選択している。 

・健康な生活と疾病の予防につ

いて、課題の解決方法とそれを

選択した理由などを、他者と話し

合ったり、ワークシートなどに記

述したりして、筋道を立てて伝え

合っている。 

・健康な生活と疾病の予防につ

いて、自他の健康の保持増進や

回復についての学習に自主的に

取り組もうとしている。 

第３学年Ａ組 保 健 体 育 科 学 習 指 導 案 

Administrator
テキストボックス
・表現）



４ 指導上の立場 

◯題材観 

 前時までに健康の成り立ちや疾病の発生要因について理解した上で、健康の保持増進のためには調和のとれ

た食事、運動、休養及び睡眠が必要であることや、毎日の歯みがきといった健康行動が生活習慣病の予防につ

ながることを習得している。本時では、日常生活に結び付く具体的な事例を題材に、これまで習得してきた知識

を、課題の改善につなげることができるようにする。 

また、ICT を活用して収集しまとめた情報をクラス全体で発表しあい、様々な考えに触れ、自身のよりよい生

活の実現に生かすことができるようにする。 

 

◯生徒観 

 本学級の生徒は男子１７名女子２３名、計４０名のクラスである。落ち着いて授業を受けることができており、

与えられた課題については、意欲的に取り組むことができている。昨年度から実施している生活習慣チェックシ

ートは、本時までに5回行っており、生徒は定期的に自分の生活を振り返っている。生活が整っている生徒や乱

れている生徒は混在しているものの、それぞれが自分の生活の課題を分析し、改善のための達成目標と行動目

標を立てることができている。 

本単元の前時までに、運動や食事、休養・睡眠がもつ役割や影響、生活習慣病とその予防について学習してい

る。運動や食事、休養・睡眠それぞれが重要であるとともに、健康な生活を送る上でそれらが密接に関係してい

ることも理解できている。本単元の学習内容は前述の生活習慣チェックシートとも関りが深いため生徒の関心

は高く、自分の生活状況と照らし合わせながら意欲的に学習に臨んでいた。 

 また、ICTの活用については、基本的なタイピング能力は身についており、Googleスライド等のアプリケーシ

ョンを使いこなすことができる。昨年度は、熱中症について学習したことをもとに、各自で情報を収集し、スライ

ドにまとめ、生徒同士で発表しあう等 ICTを活用した活動を経験している。 

 本時の活動を通して、様々な考えや改善方法等を柔軟に取り入れ、そこからよりよい健康行動を主体的に選

択し、今後の自分の健康的な生活に生かしていくことのできる生徒を育成したい。 

 

◯指導観 

 昨年度から、全校で歯・口の健康づくりに取り組んでおり、歯や口の健康を始めとした健康行動や健康な生活

の保持についての関心を高めることができている。昨年度から行っている年３回の生活習慣チェックシートで

は、生徒個人で自分の生活の課題を分析して改善のための目標を立てる活動を行っている。しかし、それらの

活動は生徒一人ひとりと教員の間のやりとりに留まっている。そこで、今までの学習や本時の学びを通して、グ

ループで生活の課題分析や改善のための手立てについて考えたり、他の班の発表を聞いたりすることで、様々

な視点や考えを自分の考えと融合させ、自分の生活の課題に対しての考えを広げるとともに深め、さらなる健

康の保持増進に繋げさせたい。 

また、収集した情報を整理、比較しまとめ、わかりやすく発信する中で、主体的な ICT活用と探究的な学習を

目指す。グループで課題の分析を行うことで、自分の考えを示したり、相手の考えを受け止めたりして、グルー

プ全体で深い学びにつなげる。そして、他者の発表などにより、様々な考えに触れ、自分の生活の課題解決へと

つなげていく力を身に付けさせたい。 

 

◯研究主題との関連 

 昨年度から、本校では『Chromebookを活用した「主体的・対話的で深い学び」の実現を目指した授業づくり

の改善と学習評価の確立を目指して』を研究主題として、積極的に教科等に ICT 活用を取り入れている。今年

度は、昨年度までに実施した STAGE1～２で生徒が身につけた機器操作能力等を主体的に活用する

STAGE3を実施している。 



５ 指導計画 

次 時 学習内容 

評価基準及び評価方法 

知 思 主 評価方法 

一 １ 

１ 健康を左右するもの 

○病気や健康にはどんなことが関わっているか理解する。 

○自分にとって健康とはどのようなことか考える。 

○  ○ 

観察・ワークシート 

二 

１ 

２ 運動と健康 

○運動の効果と必要性、日常の運動の行い方について理解 

する。 

○生活の中に運動を取り入れるためにできることについて 

考える。 

○ ○  

観察・ワークシート 

２ 

３ 食事と健康 

○健康のために食生活で気を付けるべきことについて理解 

する。  

○食生活に問題点があるかどうかについて考える。 

○ ○  

観察・ワークシート 

３ 

４ 休養・睡眠と健康 

○健康のために休養、睡眠をどのようにとればよいか理解す 

る。 

○休養、睡眠のとり方の工夫を考える。 

○ ○  

観察・ワークシート 

４ 

５ 生活習慣病とその予防 

○生活習慣病を引き起こす要因と予防の仕方について理解 

する。 

○ ○  

観察・ワークシート 

５ 

本
時
① 

６ 調和のとれた生活 

○とある中学生の生活に対し、生活のよい点や改善すべき点 

を見つけ、根拠をもとにしながら改善する方法をまとめる。 

○ ○  

観察・机間指導・ 

スライド 

６ 

本
時
② 

７ 調和のとれた生活 

○とある中学生の生活の課題とその改善方法について班で 

発表し、それぞれの考える改善方法をクラスで共有する。 

○班ごとに発表した改善方法などを参考にして、自分の生活 

上での健康の保持増進につながる目標を、運動、食事、休 

養・睡眠、口腔衛生のそれぞれで考える。 

 ○ ○ 

観察・スライド・発表 

ワークシート 

 

  



６ 本時案①（第二次 第５時） 

(1）本時の目標 

 ・事例から課題を発見し、調和のとれた生活の実現や生活習慣病予防の視点から改善方法を考え、自分の考えを 

伝え合うことができるようにする。【思考・判断・表現】（机間指導・グループの観察） 

 ・学習した内容や調べた内容を、課題解決のための改善方法に活用することができるようにする。【知識・技能】 

（スライド） 

 

(2) 展 開 

学習活動 教師の指導・支援 
評価規準及び 

評価方法 

１．前時までの内容を振り返る。 ○生活習慣病は、日常の生活習慣が要因となって起こる 

疾病であり、適切な対策を講ずることにより予防でき 

ることを振り返り、自身の生活を整えることが生活習 

慣病の予防につながることに気づかせる。 

 

めあて 事例から課題を分析し、根拠をもちながら改善策をまとめることができる。 

２．とある中学生の生活を例に 

あげ、生活の課題を見つけ 

る。 

・班ごとに事例について考え 

る。 

 

 

 

 

３．事例について、班で課題を 

見つけ、改善策を考える。 

・課題について、改善方法を考 

える。 

・根拠に基づいて自分の考え 

をグループで話し合う。 

 

 

 

４．スライドを作成する。 

・教科書や ICTを活用して情報 

を収集し、課題の改善方法や、 

改善することで得られるメリ 

ット、課題を解決しないままで 

引き起こされる生活習慣病等 

についてまとめる。 

○事例を通して運動、食事、休養及び睡眠、口腔衛生と 

健康について考えることで、様々な視点からＡさん 

またはＢさんの生活の問題点を捉えさせる。 

○Ａさんの事例については①運動②食事③睡眠と休養、 

Ｂさんの事例については①食事②睡眠と休養③口腔 

衛生が主な課題である。１～３班はＡさんの事例の課 

題のどれか１つについて、４～６班はＢさんの事例の課 

題のどれか１つについて扱う。 

 

○教科書の既習事項や新しく調べたこと、これまでの経 

験から得た情報などを根拠に、自分の考えをまとめた 

後に、班での話し合い活動を行うことでお互いの考え 

を深めさせる。 

 

 

 

 

 

○スライドは班ごとに共有をかけ、班で進捗状況を見な 

がら進められるようにする。 

 

○次時の活動で、班ごとに発表をすることを伝える。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○事例から課題を発見し、 

調和のとれた生活の実現 

や生活習慣病予防の視点 

から改善方法を考え、自 

分の考えを伝え合うこと 

ができている。【思】（机間 

指導・グループの観察） 

 

○学習した内容や調べた内 

容を、課題解決のための 

改善方法に活用すること 

ができている【知】（スライ 

ド） 

◎「おおむね満足できる」状況（B）と判断する生徒の姿の例 

 ・課題の解決に向けての話し合いや意見交換などの学習活動に意欲的に取り組もうとしている。 

 ・学習した内容や調べた内容を、課題解決のための改善方法に活用することができている。 

  



７ 本時案②（第二次 第６時） 

(1）本時の目標 

○教科書や ICTを活用し、集めた情報をまとめ、根拠をもって改善策等について発表することができるように 

する。【思考・判断・表現】（スライド・発表） 

○様々な課題や改善策等と自身の生活習慣を関連付けながら、自身の生活をより良いものにするために実行 

可能な目標を立てることができるようにする。【思考・判断・表現】【主体的に学習に取り組む態度】（ワークシ 

ート） 

 

(2) 展 開 

学習活動 教師の指導・支援 
評価規準及び 

評価方法 

１．本時の学習課題を把握し、ス 

ライド発表のポイントを説明 

する。 

◯様々な視点から問題点を捉えることで、日常でできる 

生活習慣病の予防について考えを深められるようにす 

る。 

 

めあて 事例の課題の改善策を、自分のよりよい生活につなげる。 

２．班ごとに発表をする。 

 

 

 

 

 

３．班の発表で出た改善方法な 

どを参考にして、自分の生活 

において健康の保持増進に 

つながる目標を運動、食事、 

休養・睡眠、口腔衛生のそれ 

ぞれで考える。 

・隣の生徒同士で共有 

・クラス全体で共有 

 

４．本時の学習の振り返りを 

する。 

○１～６班まで全体で発表し、それぞれの課題に対する 

改善策等をクラスで共有させる。 

 

 

 

 

◯本時の学習内容と、第二次 第４時において課題として 

ワークシートに記入した自分の生活の状況を結びつけ 

ながら、自分の生活をよりよくするために実践していき 

たいことなどをワークシートに記入させることで、今 

後、健康に関する課題に直面した時、自ら情報を選択し 

たり課題を解決したりしながら、主体的に健康について 

考えることができるよう意欲を高める。 

 

 

◯運動・食事・睡眠及び休養・口腔衛生をはじめとする生 

活上の習慣や行動と心身の健康は深く関わっており、 

健康を保持増進するためには、年齢や生活環境等に応 

じた調和のとれた生活を続けることが必要であること 

を押さえる。 

◯調和の取れた生活を送ることや口腔衛生の保持等の健 

康行動の選択と実践が生活習慣病の予防につながるこ 

とを押さえる。 

◯学んだことを実生活に生かしていくように言葉掛けを 

する。 

○教科書や ICTを活用 

し、集めた情報をまと 

め、根拠をもって改善策 

等について発表するこ 

とができている。【思】 

（スライド・発表） 

○様々な課題や改善策等 

と自身の生活習慣を関 

連付けながら、自身の生 

活をよりよいものにす 

るために実行可能な目 

標を立てている。【思】 

【主】（ワークシート） 

◎「おおむね満足できる」状況（B）と判断する生徒の姿の例 

 ・教科書や ICTを活用し、集めた情報をまとめ、根拠をもって改善策等について発表することができている。 

 ・様々な課題や改善策等と自身の生活習慣を関連付けながら、自身の生活をより良いものにするために実行可 

能な目標を立てている。 



【資料】生活の事例 

 

 

 

  



【資料】ワークシート 

 

 

  

◎学校がある日の自分の生活を振り返り、1日のスケジュールを下の表に記入しましょう。

0:00 1:00 2:00 3:00 4:00 5:00 6:00 7:00 8:00 9:00 10:00 11:00 12:00 13:00 14:00 15:00 16:00 17:00 18:00 19:00 20:00 21:00 22:00 23:00

□運動時間：約〈　　　　　〉分

 (その内通学時間：約〈　　　　〉分　通学方法：〈　　　　　　　　　　　〉)

保健体育　ワークシート

◎次の４つの観点で、自分の生活に取り入れてみようと思う生活の改善方法や、自分の生活をよりよくする
　 ための目標などを記入しましょう。

①授業前

②授業のまとめ

３年　　組　　番　氏名

□食事内容(食べてない場合は空欄) ：
　朝〈　　　　　　　　　　　　　　　　　　〉 昼 〈　　　　　　　　　　　　　　　　　　〉
　夜〈　　　　　　　　　　　　　　　　　　〉間食〈　　　　　　　　　　　　　　　　　　〉

【例】

運動

食事

睡眠
休養

口腔
衛生

0:00 1:00 2:00 3:00 4:00 5:00 8:00 9:00 10:00 11:00 12:00 13:00 14:00 15:00 16:00 18:00 19:00 20:00 23:00

朝

食

歯

み

が

き

登
校

昼
食

下
校

夕
食

間

食

風

呂

歯

み

が

き

7:00

睡
眠

授
業

部
活

17:00

課
題

21:00 22:00

ス
マ
ホ

6:00

授
業


