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生活に生きる学びを
生活を豊かにする学びを
共に健康に生きるための学びを
　健康は，生活を豊かにし，夢や希望の実現の土台となるものです｡
　　保健の学習は，健康の大切さはもちろん，どうしたら健康になれるかや，生活
のさまざまなことが健康に関わっていることなどを学ぶ，大切な機会です｡ 　
　　保健の学習を通して，周りの人と関わりながら，共に健康に生きることの大切
さや喜びに気付いてほしいと願っています｡

みんなで　未来へ

※教科書の表紙についての説明は，
　裏表紙をご覧ください。
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子供たちの活動や理解を念頭に，５つのキーワードを基本に
教科書づくりをしています。

学習の流れがわかる。
学ぶべきことや，
考えるべきことが
わかる。
身に付いたことが
わかる。

「かがくの目」で
見える。
学習内容が見える。
資料の読み取り方が
見える｡

課題解決に向けて
考える｡
周りの人と協力
しながら考える｡

友達とつながる。
家庭や地域と
つながる｡
学習がつながる。

学習を深める｡
考えを深める｡
現代的な健康課題に
ついて深める｡

5教科書づくりのキーワード

考えるわかる つながる見える 深める

この内容解説資料で，関連の深いと
ころにマークを記しています｡
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編
集
の
基
本
方
針

　学習指導要領総則では，育成すべき資質・能力として，⑴知識及び技能が習得されるよ
うにすること。⑵思考力，判断力，表現力等を育成すること。⑶学びに向かう力，人間
性等を涵養すること。の3つを示しています｡ このうち，⑴は主に各教科固有のもの，⑵
⑶は各教科の学びによって育成される汎用的な資質・能力ということができます。

健康についての科学的認識と技能の習得，
それらの活用による課題の解決に
向けた学習活動を基本とする。

積極的な健康観，
共生の視点を

基本に置いて内容を構成する。

身の回りの事象や情報を，
健康や安全と結び付けて考える
学習活動を基本とする。

健康とどう
関係しているか

健康とは
どんなことか
を考える教科書 を考え，実践に結び付ける教科書を考える教科書

１ 2 3

教育基本法に示された教育の目標の達成 子供たちに求められる資質・能力の育成

どう
実現
するか

これからの時代に求められる
資質・能力の育成をどう実現するか。

健康になるためには，
どうすればよいか

健康・安全についての
基礎的な知識の実践的な理解と，

それを基にした技能の習得

自らの健康課題を把握し，
周りの人などと協働しながら
考え，判断し，改善する能力

「みんな」が健康であるために，
自分自身でできること，

周りの人や社会に働きかけていくこと

保健の学習を通して
育成すべき資質・能力

これからの時代に求められる保健の資質・能力のイメージ

編 集 の 基 本 方 針
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27

 体の中で起
お

こる変
へん

化
か

体の中の変
へん

化
か

や心の変
へん

化
か

の起
お

こる時
じ

期
き

や起
お

こり方には個
こ

人
じん

差
さ

がありますが，ほかの人とのちがいが気になるとき
は，ほけん室（養

よう

ご）の先生などに相
そう

談
だん

しましょう。

中１・あきこ

　思
し

春
しゅん

期
き

になると，心にも変
へん

化
か

が起
お

こります。異
い

性
せい

へ

の関
かん

心
しん

が高まり，異
い

性
せい

のことが気になったり，仲
なか

よく

したいという気
き

持
も

ちが強くなったりする人もいます。

　体の中の変
へん

化
か

や心の変
へん

化
か

は，大人に近づいているし

るしです。その変
へん

化
か

の起
お

こる時
じ

期
き

や起
お

こり方には，個
こ

人
じん

差
さ

があります。

5

次
つぎ

のような友
とも

達
だち

に対
たい

して，何をしてあげたいですか。
まとめる
深
ふか

める
学びを
活用する

女子にとっては男
子，男子にとって
は女子のことを異

い

性
せい

といいます。

こ と ば

次
つぎ

の例
れい

のようなことはありませんでしたか。けいけんをふり返
かえ

ってみま
しょう。

考える
調
しら

べる
ふり返

かえ

る
？

　母から月
げっ

経
けい

のことを少し聞いてい
たけど，「学校でなっちゃったらどう
しよう」と不

ふ

安
あん

だったの。ほけん室
の先生に相

そう

談
だん

したら，「そのときは
ほけん室に来れ
ばだいじょうぶ
よ」と言われて
安
あん

心
しん

したことを
覚
おぼ

えているよ。

　６年生の４月。朝起
お

きると，ぬる
っとしたものがパンツについていて
びっくりした。病

びょう

気
き

だったらどうし
ようと思った。ほけんの教科書を開

ひら

いてたしかめたら，「大
人に近づいているしる
し」と書いてあって，
学
がく

習
しゅう

していてよかった
と思った。

 月
げっ

経
けい

が始
はじ

まったんだ
けれど，みんなに知
られたくないな。

 男子と女子ではり合
うことが多くなって，
いやだな。

小６・やすひろ

思
し

春
しゅん

期
き

になって，月
げっ

経
けい

や射
しゃ

精
せい

が起
お

こるように
なったことは，新しい
命
いのち

を生み出すじゅんび
が始

はじ

まったしるしなん
ですよ。

新しい命
いのち

29ページ

もっと

本当は仲
なか

よくし
たいんだけど，
いたずらをして
おこらせてしま
うんだ。

近ごろ，女子だ
けで集

あつ

まって，
男子のうわさを
するようになっ
たよね。

初
しょ

経
けい

や精
せい

通
つう

が起
お

こったとき，どんな気
き

持
も

ちだったか

体の変
へん

化
か

，一人一
人ちがうね

29ページ

もっと

相
そう

談
だん

室

ほけん室

教室

17

みんなの健
け ん

康
こ う

を守
ま も

るための活
か つ

動
ど う

学校では，みんなの健
けん

康
こう

を守
まも

るために，いろいろな人が活
かつ

動
どう

をしています。だれがどんなことをし
ているか，調

しら

べて発
はっ

表
ぴょう

しましょう。

17

ぼくたちの学校
ではどうかな？

みんなで調
しら

べて
みたいね。

６年で，健
けん

康
こう

を守
まも

るための地い
きの活

かつ

動
どう

について学
がく

習
しゅう

します。

体がしっかり発
はつ

育
いく

しているか，
病
びょう

気
き

にかかっていないかを調
しら

べ
てくれています。

学校医
い

さん

関連
かんれん

栄
えい

養
よう

バランスのよいこんだてを
考えたり，望

のぞ

ましい食生活につ
いて教えてくれたりします。

栄
えい

養
よう

の先生

ほけん委
い

員
いん

会
かい

の
人たち

ポスターなどで，病
びょう

気
き

の予
よ

ぼう
や，けがのぼうしをよびかけて
くれています。

学校の水や空気が清
せい

けつかどう
かなどを調

しら

べてくれています。

学校薬
やく

ざいしさん

スクール
カウンセラーさん

なやみや不
ふ

安
あん

などの相
そう

談
だん

に乗
の

っ
てくれています。

けがの手当をしたり，健
けん

康
こう

につ
いて相

そう

談
だん

に乗
の

ってくれたりしま
す。

ほけん室の先生
（養

よう

ごの先生）

友
とも

達
だち

と

給
きゅう

食
しょく

室

　導入で，健康とはどうい
うことかについて問いかけ，
積極的な健康観，共生の健
康観に気付くことができる
ようにしています。

　身長の伸び，体の中で起こる変化など，
心身の発育・発達の個人差を大切に扱い，
肯定的に受け止めたり，さまざまな人が
いることに気付いたりすることができる
ようにしています。
　また，写真の選定やイラストの作成で，
共生の視点を大切にしています。

　多くの専門家の登場，調べ学習などを
通して，健康が多くの人に支えられて成
り立っていることに気付くことができる
ようにしています。

健康が多くの人に支えられて
成り立っていることに気付く
ことができる

教科書最初の
見開きで
健康について
考えることができる

さまざまな人がいる
ことに気付くことが
できる

15

　月
げっ

経
けい

が始まったということを，
男子がからかったり，うわさした
りします。はずかしいし，とても
いやな思いをしています。いやな思いをしています。いやな思いをしています。いやな思いをしています。

　月
げっ

経
けい

が始まったということは，女子が健
康に発育し，大人に近づいているしるしで

す。からかったりする男子は，そのことがよくわかっ
ていないのでしょうね。おたがいの体のことをよく
理
り

解
かい

すれば，からかったりしなくなるはずです。

　性
せい

器
き

の周りに毛が生えてきまし
た。修

しゅう

学
がく

旅行のとき，みんなに見
られるのがはずかしいです。

　クラスでいじめられている人が
います。わたしは仲よくしてあげ
たいと思うのですが，そうすると，
わたしまでいじめられそうです。わたしまでいじめられそうです。

　ぼくにはなやみがありません。友
達からも，「君はなやみがなくていい
な」とからかわれます。なやみがな
いぼくは，おかしいのでしょうか？

　あなたの優
やさ

しい気持ちを大切に。苦しん
でいる人は，だれか一人仲間がいるだけで

も救
すく

われるものです。自分だけではどうしようもな
いときは，先生や周りのたよりになる人に相談しま
しょう。 ➡ 16～ 17ページ

思春期はだれもがなやむもの

ぼくも，気になっていることが
あるから，相談してみようかな。

みんなのいろいろななやみについ
て，スクールカウンセラーさんが
答えてくれました。

　そう言いながらも，なやみがないことを
なやんでいるじゃないですか。あなたの場

合，困
こま

ったことなどがあっても，なやみになる前に
上手に対

たい

処
しょ

しているのかもしれませんね。

　大人に近づくと，だれでも性
せい

器
き

の周りに
毛が生えてきます。早い，おそいなどのち

がいがあるだけです。はずかしがることはありませ
ん。

8

人と会話するロボットに心はあるの？

動き

表
ひょう

情
じょう

知りたい

調べたい

もっと
知りたい知りたい知りたい

調調べたいたいたいたい
知りたい
もっともっともっと

知りたい知りたい
たい

 ６～７ページ思春期の心

「自分の考えで行動したい」と思った経
けい

験
けん

を書いてみましょう。

心の働きは，脳
のう

で行われています。脳
のう

のどこで行われているか，調べてみましょ
う。

考える，
喜
よろこ

ぶ，悲しむ，
話す

運動する

見る

聞く

思春期になると，心にどんな変化が現
あらわ

れるでしょうか。

　ロボットは，コンピュータのプログラムで動いていま
す。人と会話することで学習し，しだいにその場に合っ
た受け答えができるようになっていきます。
　しかし，ロボットには意味がわかっていないのだそう
です。大量のデータからその場に合った反

はん

応
のう

を選んでい
るだけなのです。また，自ら進んで学習し始めることも
ありません。そこに人間とのちがいがありそうです。

いろいろな情
じょう

報
ほう

その場に合った
受け答え

など

思春期は，いろいろな経
けい

験
けん

をして，「自分らしさ」
を発見し，作り始める時
期といえます。

発展
はってん

　思春期になると，ほかの人
と自分のちがいに気付き，自
分らしさを意

い

識
しき

するように
なります。また，「自分の考
えで行動したい」という気持
ちが強くなります。これらの
ことは，心が発達してきたこ
との表れなんですよ。

スクールカウンセラーさんの話

心って，どこにあるの？  6 ページ

最近，こんなことはありませんでしたか

大
だい

脳
のう

と主な働き

声 プログラムで
相手の希望な
どを判

はん

断
だん

今日は，この服って
決めていたんだし，
これでいいの。

このかみ型
がた

，似
に

合
あ

っ
ているって言っても
らえるかな？

❖中学校１年の「心の発達」で学習します。

24

発展
はってん

けがの防
ぼう

止
し

２ ここで学ぶこと

買い物に来た人の自転車が置いてあります。２ 川で遊んでいます。３

つかむ 考える
次の例のそれぞれについて，どんな危

き

険
けん

がかくれているでしょうか。できる
だけ多く探

さが

してみましょう。

学校や地
ち

域
い き

での
けがの防

ぼ う

止
し

　外遊びをしたり，川遊びをしたり
するときは，そこがどんな場所か，
急に天気が変化したらどうなるかな
どにも気を付けましょう。

消
しょう

防
ぼう

団
だん

員
いん

さんの話
　学校や地

ち

域
いき

でのけがを防
ふせ

ぐためには，決

まりを守るとともに，危
き

険
けん

に早く気付き，

適
てき

切
せつ

な判
はん

断
だん

をして，安全な行動をとること

が大切です。

　また，安全点
てん

検
けん

や危
き

険
けん

なところの修
しゅう

理
り

な

ど，環
かん

境
きょう

が安全に整えられていることも必

要です。

5

場所…………  「危
き

険
けん

地
ち

域
いき

」などと書かれている看
かん

板
ばん

などがある。
空の状

じょう

態
たい

…… 急に真っ黒な雲が近づいてきた，かみ
なりの音が聞こえる，かみなりの光が
見える。

川の状
じょう

態
たい

…… 水かさが増
ふ

えてきた，水がにごってき
た，木の枝

えだ

や落ち葉が流れてきた。
警
けい

報
ほう

装
そう

置
ち

……サイレンの音が聞こえる。

学校の廊
ろう

下
か

です。１

どうすれば，けが
を防

ふせ

げるかな。

こんなことをチェックしよう

場所

空の

川の

警
けい

333
学校や地

ち

域
いき

でのけがを防
ふせ

ぐためには，

どうすればよいでしょうか。

学校や地
ち

域
いき

でのけがを防
ふせ

ぐために，ど

んな工夫がなされているでしょうか。

タブレットでさつえい情
じょう

報
ほう

機器の活用

教科書
サイト

行動と環
かん

境
きょう

に注目
して考えてみるね。

学校でけがの起こり
やすい場所を調べて
みたらどうかな。

発展
はってん もっと自然災

さい

害
がい

や緊
きん

急
きゅう

事
じ

態
たい

に備
そな

えて
 28～29ページ

病
びょう

気
き

でないこと？

けがをしていないこと？

病
びょう

気
き

でも，体に不
ふ

自
じ

由
ゆう

なところがあっても，

一生けんめいに，

生き生きと生活している人がいるよね。

健
けん

康
こう

って，どんなことか，

いっしょに考えてみようよ。

あなたはどんなゆめや希
き

望
ぼう

を持
も

っていますか？

それをかなえるための土台となるのが健
けん

康
こう

です。

健
けん

康
こう

な心と体，それを作っていくのはあなたです。

でも，一人ではできないこともあります。

みんなで助
たす

け合い，ささえ合っていくことも必
ひつ

要
よう

です。

あなた自
じ

身
しん

のために，わたしたちみんなのために，

あなたにはどんなことができますか？

一
人
一
人
が
「
か
ぎ
り
な
い
力
」
と

す
て
き
な
「
自
分
ら
し
さ
」
を
持も

っ
て
い
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
、
あ
な
た
も
。

▲体そう競
きょう

ぎ・ゆか（白
しら

井
い

健
けん

三
ぞう

さん）

▲

ボッチャ（杉
すぎ

村
むら

英
ひで

孝
たか

さん）

いろいろなスポーツを見よう。

いろいろな運
う ん

動
ど う

・
スポーツをしよう。

心も体も
 元気に！

スポーツに
親しもう

いろいろな人と
スポーツをしよう。

▲地いきで行うぼうさい運
うん

動
どう

会（東
とう

京
きょう

都
と

新
しん

宿
じゅく

区
く

）

健
け ん

康
こ う

って，  どんなこと？

いろいろなスポーツを見よう。いろいろな運動・
スポーツをしよう。

▲

アンプティサッ
　カーを楽しむ
　（兵庫県明

あかし

石市）

▲義
ぎ

足
そく

の人が競
きょう

技
ぎ

用の義
ぎ

足
そく

を
　気軽に試すことができる
　（ギソクの図書館／東京都江

こう

東
とう

区）

▲地
ち

域
いき

で行う防
ぼう

災
さい

運動会（東京都北
きた

区）

▲ウィルチェアー（車いす）ラグビー（仲
なか

里
ざと

進
しん

さん）
右から二人目

▲

卓た
っ

球き
ゅ
う（
伊い

藤と
う

美み

誠ま

さ
ん
）

▲平
へい

成
せい

28年
ねん

熊
くま

本
もと

地
じ

震
しん

の
　ための募

ぼ

金
きん

活動（神奈川県横
よこ

須
す

賀
か

市）

▲海外での保
ほ

健
けん

活動（歯みがきの指
し

導
どう

）
　（ガーナ /J

ジャイカ

ICA）

  心も体も
　元気に！

スポーツに
親しもう

いろいろな人と
スポーツをしよう。

みんなが健康であるために

健康ってどんなことか，

考えたことがあるかな？

病気でないとか，

けがをしていないというだけのことかな？

病気でも，体に不自由なところがあっても，

一生懸
けん

命
めい

に生き生きと生活している人がいるよね。

健康ってどんなことか，一
いっ

緒
しょ

に考えてみよう。

　わたしたちはみな，健康に生きる権
けん

利
り

を持っています。

　では，どうすれば健康に過
す

ごせるのか，それを学習す

るのが「保
ほ

健
けん

」です。学習したことは，生活の中で実行

していきましょう。

　健康を守るためには，一人一人の生活だけでなく，周

りの環
かん

境
きょう

や社会も，健康によいものに変えていく必要が

あります。

　助け合い，支
ささ

え合って，みんなが健康に生きていける

社会を作っていきましょう。

一
人
一
人
が
限か

ぎ

り
な
い
能の

う

力り
ょ
く

と

す
て
き
な
個こ

性せ
い

を
持
っ
て
い
ま
す
。

健康って，どんなこと？

考える

積極的な健康観，共生の視点を基本に置いて内容を構成する。

「健康とはどんなことか」
を考える教科書１

▲  表紙裏〜 p.1３・４年

▲  表紙裏〜 p.1５・６年

▲  p.27３・４年 ▲  p.15５・６年

▲  p.17３・４年 ▲  p.24５・６年

▲  p.8５・６年



6

編
集
の
基
本
方
針

「健康とどう関係しているか」
を考える教科書

　日々の生活行動を振り返り，チェッ
クすることなどによって健康との関
連で捉え，課題を見つけ，より健康
になるための生活のしかたを考えて
いく学習活動を基本としています。

　運動領域との関連や他教科との関
連を示す「関連」マークで，保健学習
以外のことも健康に関係しているこ
とに気付くことができます。また，「お
うちで」「ちいきで」マークの活動は，
学校・家庭・地域の連携を促し，学習
習慣の確立にもつながります。

　各項目末の「まとめる・
深める」や，章末の「ふり
返る・深める・つなげる」で，
知識の定着と生活への活
用を促します。これらの
課題は，評価（授業の評価，
児童の自己評価）にも活用
することができます。

学習したことを
日々の生活に生かして
いくことができる

日々の生活行動を
健康との関連から
捉えることができる

他教科の学習や日々の
生活も健康と関係付ける
ことができる

9

早ね早起
お

き
している？

1日の生活のしかた

「早ね早起
お

き朝ご飯
はん

」が大切なのはなぜでしょうか。　　　　  10～11ページ

上の問
と

いでチェックした結
けっ

果
か

をもとに，リズムのある生活を送
おく

る工
く

夫
ふう

を考えて，書いてみましょう。

　運
うん

動
どう

や食
しょく

事
じ

，休
きゅう

養
よう

・すいみんなど

について，きそく正しいリズムのあ

る生活を続
つづ

けていると，毎日を健
けん

康
こう

にすごすことができます。

リズムのある生活のために，毎日できていると思うものに，○をつけ
ましょう。

いろいろな運
うん

動
どう

を
しているかな？

「　」に自分の名前を書こう。

チェック
する

「　　　　　　　　　　　」の工
く

夫
ふう

もっと

チェック
する

考える
調
しら

べる
チェック
する

？

まとめる
深
ふか

める
生活に
つなげる

　人間は大
おお

昔
むかし

から，昼間は活
かつ

動
どう

して，
夜はねむるという生活をくり返

かえ

して
きました。体はこのリズムを覚

おぼ

えて
いるため，リズムがみだれると体の

調
ちょう

子
し

も悪
わる

くなるのです。

学校医
い

さんの話

　人間は
夜はねむるという生活をくり
きました。体はこのリズムを
いるため，リズムがみだれると体の

すっきり目が覚
さ

め，自分で起
お

きている。

朝食をしっかり食べている。

便
べん

は，朝のだいたい決
き

まった時こくに出ている。

体を動
うご

かす遊
あそ

びや運
うん

動
どう

をしている。

給
きゅう

食
しょく

や夕食を，おいしく，残
のこ

さず食べている。

決
き

まった時こくにねて，ぐっすりねむっている。

リズムのある生活を送
おく

るための取
と

り組みをし
てみましょう。

おうちで

運
うん

動
どう

すいみん

食
しょく

事
じ

リズムのある生活チェック

体
たい

育
いく

やスポーツ以
い

外
がい

で取
と

り入れられる運
うん

動
どう

の例
れい

・外遊
あそ

びをする。
・なるべく歩くようにする。
・体を動

うご

かすような家の手
てつだ

伝いをする。　　　など

　　　 体
たい

育
いく

とつなげる

体
たい

育
いく

で学
がく

習
しゅう

した運
うん

動
どう

の中から
できそうなものを選

えら

んで，毎
日の生活で行ってみましょう。

関連
かんれん

リズムのある生活を送
おく

ろう

11ページ

もっと

5

生活科で，きそく
正しい生活につい
て学

がく

習
しゅう

しました。

毎日，衣
い

服
ふく

を着
き

がえるのは，お
しゃれのためだ
けじゃないの？

関連
かんれん

健
けん

康
こう

って，どん
なことだろう？

早ね早起
お

き，朝
食が大切って言
われたけど，ど
うしてかな？

健
け ん

康
こ う

な生活1

あなたはどんなことを
学
が く

習
しゅう

してみたいですか。

　毎日を健
けん

康
こう

にすごすためには，どんな生活を送
おく

れば

よいかを学
がく

習
しゅう

します。

　自分の生活をふり返
かえ

り，より健
けん

康
こう

な生活を送
おく

るため

にどうすればよいかを考えたり，考えたことをみんな

に伝
つた

えたりしましょう。

部
へ

屋
や

の空気を入
れかえるのは，
健
けん

康
こう

に関
かん

係
けい

があ
るの？

15

身
み

の回りのかんきょう

もっと学校では，みんなの健
けん

康
こう

を守
まも

るために，さまざまな活
かつ

動
どう

が行われています。　　　　  17ページ

２

もけいの部
へ

屋
や

で，線こうをたいてみました。
　部

へ

屋
や

のまどや戸をしめ切ったままにして
おくと，人のはく息

いき

や，目に見えない小さ
なちり，細

さい

きんなどがたまります。そのた
め，具

ぐ

合
あい

が悪
わる

くなることがあります。

学校薬
やく

ざいしさんの話

まどを開
あ

けると……

次
つぎ

の二つの場
ば

面
めん

について，よくないところを見つけて，身
み

の回りのか
んきょうを整

ととの

える方
ほう

法
ほう

を考えてみましょう。

1 ２

　部
へ

屋
や

の明るさの調
ちょう

節
せつ

や，空気の入れかえ

などをして，身
み

の回りのかんきょうを整
ととの

え

ることは，毎日を健
けん

康
こう

で気
き

持
も

ちよくすごす

ことにつながります。

あなたの家では，どんなと
きに部

へ

屋
や

の明るさの調
ちょう

節
せつ

を
したり，空気の入れかえを
したりしているか，たしか
めてみましょう。

おうちで

まとめる
深
ふか

める
学びを
活用する

まどを開
あ

けるとどうなるか

まどや戸を開
あ

けると，部
へ

屋
や

の中の空気はどうなるでしょうか。
考える
調
しら

べる
考える

？

教科書
サイト

1

まどをしめ切っ
ているとき

両
りょう

側
がわ

のまどを
開
あ

けたとき
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1日の生活のしかた
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お
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けていると，毎日を健
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して，
夜はねむるという生活をくり返
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して
きました。体はこのリズムを覚

おぼ

えて
いるため，リズムがみだれると体の

調
ちょう

子
し

も悪
わる

くなるのです。

学校医
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さんの話

　人間は
夜はねむるという生活をくり
きました。体はこのリズムを
いるため，リズムがみだれると体の

すっきり目が覚
さ

め，自分で起
お

きている。

朝食をしっかり食べている。

便
べん

は，朝のだいたい決
き

まった時こくに出ている。

体を動
うご

かす遊
あそ

びや運
うん

動
どう

をしている。

給
きゅう

食
しょく

や夕食を，おいしく，残
のこ

さず食べている。

決
き

まった時こくにねて，ぐっすりねむっている。

リズムのある生活を送
おく

るための取
と

り組みをし
てみましょう。

おうちで

運
うん

動
どう

すいみん

食
しょく

事
じ

リズムのある生活チェック

体
たい

育
いく

やスポーツ以
い

外
がい

で取
と

り入れられる運
うん

動
どう

の例
れい

・外遊
あそ

びをする。
・なるべく歩くようにする。
・体を動

うご

かすような家の手
てつだ

伝いをする。　　　など

　　　 体
たい

育
いく

とつなげる

体
たい

育
いく

で学
がく

習
しゅう

した運
うん

動
どう

の中から
できそうなものを選

えら

んで，毎
日の生活で行ってみましょう。

関連
かんれん

リズムのある生活を送
おく

ろう

11ページ

もっと

◆運動領域との関連の例

◆「おうちで」「ちいきで」の例

31

 よりよい発
はつ

育
いく

・発
はっ

達
たつ

のために

心と体のつかれをとり，元気を
取
と

りもどすために必
ひつ

要
よう

。

　発
はつ

育
いく

・発
はっ

達
たつ

にてきした運
うん

動
どう

，バランスのとれた食
しょく

事
じ

，

十分な休
きゅう

養
よう

・すいみんなど，毎日の生活のしかたに気を

付
つ

けることが，体のよりよい発
はつ

育
いく

・発
はっ

達
たつ

につながります。

主
しゅ

食
しょく

（ご飯
はん

，パン，めんなど）

主
しゅ

菜
さい

（魚・肉・たまご・大
だい

豆
ず

料
りょう

理
り

）

副
ふく

菜
さい

（野
や

菜
さい

・きのこ・いも・海そう料
りょう

理
り

）

給
きゅう

食
しょく

は，主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえて栄
えい

養
よう

のバランスをとっています。
今日の給

きゅう

食
しょく

のこんだてを調
しら

べてみましょう。
考える
調
しら

べる
調
しら

べる
？

体が発
はつ

育
いく

する
ために必

ひつ

要
よう

。

よりよい発
はつ

育
いく

・発
はっ

達
たつ

のために，運
うん

動
どう

，食
しょく

事
じ

，休
きゅう

養
よう

・すいみんのそれぞ
れについての目

もく

標
ひょう

を一つずつ書いてみましょう。
まとめる
深
ふか

める
目
もく

標
ひょう

を
立てる

なぜ，すいみん
は大切なの？

33ページ

もっと

休
きゅう

養
よう

・すいみん 十分な休
きゅう

養
よう

・すいみんをとろう

十分な休
きゅう

養
よう

・すいみんは……
　休

きゅう

養
よう

では，体を休めたり，気分転
てん

かんをした
りして，心と体のつかれをとることが大切です。
すいみんは，つかれをとるだけでなく，体の発

はつ

育
いく

のためにも重
じゅう

要
よう

です。十分な時間，ぐっすり
とねむるようにする必

ひつ

要
よう

があります。

小学生では，９～ 11
時間のすいみんが必

ひつ

要
よう

といわれています。

最
さい

近
きん

では，健
けん

康
こう

の面
めん

などから，日本食やきょうど料
りょう

理
り

が注
ちゅう

目
もく

されています。給
きゅう

食
しょく

のこんだてや
家での食

しょく

事
じ

から，きょうど料
りょう

理
り

を見つけてみましょう。
おうちで ちいきで

運
うん

動
どう

食
しょく

事
じ

休
きゅう

養
よう

・すいみん

これからも続
つづ

けたいよい生活のしかたでもかまいません。

章のとびらでは，「関連」
に加え，学習内容に関連
して日々の生活から出る
疑問の例を示しています。

※５・６年でも同様に編集しています｡

2

34

……身
しん

長
ちょう

や体
たい

重
じゅう

はどのように変
へん

化
か

するかがわかりましたか。

……大人に近づくと体にどんな変
へん

化
か

が起
お

こるかがわかりましたか。

……思
し

春
しゅん

期
き

には，体の中や心にどんな変
へん

化
か

が起
お

こるかがわかりましたか。

……よりよい発
はつ

育
いく

・発
はっ

達
たつ

のためには，生活のしかたでどんなことに気を付
つ

けるとよい

　　かがわかりましたか。

……自分の課
か

題
だい

を見つけ，かいけつのしかたを考えることができましたか。

……進
すす

んで考えたり，調
しら

べたり，発
はっ

表
ぴょう

したり，友
とも

達
だち

の発
はっ

表
ぴょう

を聞いたりしましたか。

だ
い
た
い

も
う
少
し

十
分

ふり返
か え

る・深
ふ か

める・つなげる

おうちで
学
がく

習
しゅう

したことについて，家の人と話をしてみましょう。

学
がく

習
しゅう

を
ふり返

かえ

る
「体の発

はつ

育
いく

・発
はっ

達
たつ

」で学
がく

習
しゅう

したことをふり返
かえ

ってみましょう。
次
つぎ

のことについてチェックしましょう。

学びを
深
ふか

める
「体の発

はつ

育
いく

・発
はっ

達
たつ

」で学
がく

習
しゅう

したことを生かして，次
つぎ

のことに
ついて考えてみましょう。

明日に
つなげる

「体の発
はつ

育
いく

・発
はっ

達
たつ

」を学
がく

習
しゅう

して，生活に生かしてみたい，もっ
と学

がく

習
しゅう

してみたいと思ったことを書きましょう。

体力をもっと高めたり，いろいろな動
うご

きを
身
み

に付
つ

けたりするためには，どんな運
うん

動
どう

を
したり，毎日の生活の中でどんなことをし
たりすればよいでしょうか。

体の発
は つ

育
い く

・発
は っ

達
た つ

生活に生かしてみたいこと

もっと学
がく

習
しゅう

してみたいこと

18

明日に
つなげる

「心の健康」を学習して，生活に生かしてみたい，もっ
と学習してみたいと思ったことを書きましょう。

心の健康

……心はどんなことを通して発達するかがわかりましたか。

……心と体はどのように関係しているかがわかりましたか。

……不安やなやみをかかえたときは，どうすればよいかがわかりましたか。

……自分の課題を見つけ，解
かい

決
けつ

のしかたを考えたり，判
はん

断
だん

したりできましたか。

……進んで考えたり，調べたり，発表したり，友達の発表を聞いたりしましたか。

だ
い
た
い

も
う
少
し

十
分

生活に生かしてみたいこと

もっと学習してみたいこと

ふり返る・深める・つなげる

あなた自身について見つめ直してみましょう。そのうえで，よりよくしていきたいことを書き
出してみましょう。

あなたが友達や仲間のことでなやんだとき，それを解
かい

決
けつ

するにはどんな
方法があるか，書き出してみましょう。

人との関わりを大切にする。　　　　　　　［　いつも　・　たまに　・　ほとんどない　］

自然体験など，いろいろな経
けい

験
けん

をする。　　［　いつも　・　たまに　・　ほとんどない　］

学習や読書に積極的に取り組む。　　　　　［　いつも　・　たまに　・　ほとんどない　］

おうちで
学習したことについて，家の人と話をしてみましょう。

学習を
ふり返る

「心の健康」で学習したことをふり返ってみましょう。
次のことについてチェックしましょう。

学びを
深める

「心の健康」で学習したことを生かして，次のことに
ついて考えてみましょう。

２

３

１

よりよくしていきたいこと

9

早ね早起
お

き
している？

1日の生活のしかた

「早ね早起
お

き朝ご飯
はん

」が大切なのはなぜでしょうか。　　　　  10～11ページ

上の問
と

いでチェックした結
けっ

果
か

をもとに，リズムのある生活を送
おく

る工
く

夫
ふう

を考えて，書いてみましょう。

　運
うん

動
どう

や食
しょく

事
じ

，休
きゅう

養
よう

・すいみんなど

について，きそく正しいリズムのあ

る生活を続
つづ

けていると，毎日を健
けん

康
こう

にすごすことができます。

リズムのある生活のために，毎日できていると思うものに，○をつけ
ましょう。

いろいろな運
うん

動
どう

を
しているかな？

「　」に自分の名前を書こう。

チェック
する

「　　　　　　　　　　　」の工
く

夫
ふう

もっと

チェック
する

考える
調
しら

べる
チェック
する

？

まとめる
深
ふか

める
生活に
つなげる

　人間は大
おお

昔
むかし

から，昼間は活
かつ

動
どう

して，
夜はねむるという生活をくり返

かえ

して
きました。体はこのリズムを覚

おぼ

えて
いるため，リズムがみだれると体の

調
ちょう

子
し

も悪
わる

くなるのです。

学校医
い

さんの話

　人間は
夜はねむるという生活をくり
きました。体はこのリズムを
いるため，リズムがみだれると体の

すっきり目が覚
さ

め，自分で起
お

きている。

朝食をしっかり食べている。

便
べん

は，朝のだいたい決
き

まった時こくに出ている。

体を動
うご

かす遊
あそ

びや運
うん

動
どう

をしている。

給
きゅう

食
しょく

や夕食を，おいしく，残
のこ

さず食べている。

決
き

まった時こくにねて，ぐっすりねむっている。

リズムのある生活を送
おく

るための取
と

り組みをし
てみましょう。

おうちで

運
うん

動
どう

すいみん

食
しょく

事
じ

リズムのある生活チェック

体
たい

育
いく

やスポーツ以
い

外
がい

で取
と

り入れられる運
うん

動
どう

の例
れい

・外遊
あそ

びをする。
・なるべく歩くようにする。
・体を動

うご

かすような家の手
てつだ

伝いをする。　　　など

　　　 体
たい

育
いく

とつなげる

体
たい

育
いく

で学
がく

習
しゅう

した運
うん

動
どう

の中から
できそうなものを選

えら

んで，毎
日の生活で行ってみましょう。

関連
かんれん

リズムのある生活を送
おく

ろう

11ページ

もっと 25

学校や地
ち

域
いき

でのけがの防
ぼう

止
し

かみなり雲の移
い

動
どう

速度は時速10 ～ 40kmくらいです。遠くだと思っていても，すぐ近づいてくることがあるので，
早く避

ひ

難
なん

しましょう。

整理・整
せい

頓
とん

安全のための決まり（遊び場の割
わ
り当て）安全点

てん

検
けん

・整
せい

備
び

危
き

険
けん

な場所の掲
けい

示
じ

（兵庫県神
こう

戸
べ

市）

遊び方の注意の掲
けい

示
じ

（東京都墨
すみ

田
だ

区）

歩道などの段
だん

差
さ

を小さくする

車いすが通りやすいように，車道との境
さかい

目
め

をななめにした歩道 （東京都品
しな

川
がわ

区）

避
ひ

難
なん

する場所の掲
けい

示
じ

（神奈川県横
よこ

浜
はま

市）

考える
調べる 調べる

？ 学校や地
ち

域
いき

でのけがを防
ふせ

ぐための工夫や努力にはどんなものがあるでしょ
うか。

まとめる
深める　

学びを
活用する

次のそれぞれの行動について，適
てき

切
せつ

なものには○，適
てき

切
せつ

でないものには×
をつけてみましょう。また，判

はん

断
だん

した理由を説明しましょう。

自分の家の近所で，危
き

険
けん

な場所の掲
けい

示
じ

など，
安全のための工夫を探

さが

してみましょう。
ちいきで

ほかの人が見つけたことで，自分が気が付かなかったことや，なる
ほどと感じたことを書いてみましょう。

学校の廊
ろう

下
か

がぬれているのに気が付い
たので，近くにあった雑

ぞう

巾
きん

でふいてか
ら通った。

公園で遊んでいるとき，風で帽
ぼう

子
し

が飛
ばされて池に落ちたので，さくを乗り
こえて池のふちから手をのばして取ろ
うとした。

１

２

大雨・洪
こう

水
ずい

警
けい

報
ほう

を知らせている車を見
かけたので，近くの川まで様子を見に
行った。

外で遊んでいるとき，かみなりの光が
見え，音が聞こえたが，自分のいると
ころは雨も降

ふ

っていなかったのでその
まま遊んでいた。

３

４

学校で

地
ち

域
いき

で

１ ここで学ぶこと健
けん

康
こう

な生活

かけがえのない
健
け ん

康
こ う

健
けん

康
こう

とは，どんなことでしょうか。
健
けん

康
こう

には，何が関
かん

係
けい

しているでしょう
か。１１１１１１１１１１１１

6

今日の心と体の調
ちょう

子
し

はどうですか。当てはまるものに○をつけましょう。
チェック
するつかむ

生活と健
けん

康
こう

の関
かん

係
けい

の例
れい

生活と健
けん

康
こう

について，次
つぎ

の例
れい

のようなけいけんを出し合っ
てみましょう。

考える
調
しら

べる
話し合う

？

朝，気
き

持
も

ちよく目が覚
さ

めた。

朝食をおいしく食べられた。

具
ぐ

合
あい

の悪
わる

いところがない。

友
とも

達
だち

と話すのが楽しい。

集
しゅう

中
ちゅう

して勉
べん

強
きょう

している。

体を動
うご

かすのが楽しい。

・ 朝食をしっかり食べた日は，運
うん

動
どう

する気や，
やる気が出た。

・ 便
べん

が出ないと，おなかがいたくなった。

・  せまい部
へ

屋
や

にたくさんの友
とも

達
だち

といたとき，
　具

ぐ

合
あい

が悪
わる

くなった。

　健
けん

康
こう

とは，元気である，具
ぐ

合
あい

の悪
わる

いところが

ない，やる気があるなど，心も体も調
ちょう

子
し

がよい

じょうたいのことです。

○の数は，いくつありま
したか？
今日のあなた
は，健

けん

康
こう

だと
思いますか？

体をたくさん
動
うご

かして遊
あそ

ん
だ後は，ご飯

はん

がおいしく食
べられたよ。

ぐっすりねむ
れた日は，集

しゅう

中
ちゅう

して勉
べん

強
きょう

で
きたわ。

心と体の調
ちょう

子
し

チェック

友
とも

達
だち

と

45

パソコンやタブレットと健康

いろいろな病気

医学や保
ほ

健
け ん

の分野での日本人の世界的な活
か つ

躍
や く

　これまで学習した以外にも，次のような病気があります。

・姿
し

勢
せい

をよくする。
・部屋を適

てき

切
せつ

な明るさにする。
・ときどき遠くの景色をながめる。
・画面を続けて見る場合は，30分ご
　とに目を休める。
・１日の使用時間を決めて使用する。

インターネットの安全な使用のしかた
については，27ページにあります。

　生活の中で，パソコンやタブレットなど
を使うことが多くなってきました。これら
は便利で楽しいものですが，長時間使った
り悪い姿

し

勢
せい

で使ったりすると，健康によく
ないえいきょうをおよぼす心配もあります。

関連

発展
はってん

発展
はってん

　化学物
ぶっ

質
しつ

の中には，殺
さっ

虫
ちゅう

剤
ざい

や農薬，
建材に使われる接

せっ

着
ちゃく

剤
ざい

，ダイオキシ
ンなど，健康に害をおよぼすおそれ
のあるものがたくさんあります。

■ 化学物
ぶっ

質
しつ

による病気

　アレルギー性
せい

の病気には，花
か

粉
ふん

症
しょう

，ぜんそく，食物アレルギー，
アトピー性

せい

皮
ひ

膚
ふ

炎
えん

，じんましんな
どがあります。これは，ほこりや
花
か

粉
ふん

などの原
げん

因
いん

となる物
ぶっ

質
しつ

と体
たい

質
しつ

が関係しています。

　暑い日に激
はげ

しい運動をして，大量のあ
せをかいて体の水分や塩分が不足したり，
体温が上がりすぎたりすると，熱

ねっ

中
ちゅう

症
しょう

に
かかることがあります。（31ページを参
照）

健康へのえいきょうの例

•視
し

力
りょく

の低下　　　　　　　•ドライアイ（目がかわく）
•ストレス　　　　　　　　•姿

し

勢
せい

が悪くなる
•インターネットへの依

い

存
ぞん

　（インターネットなしではいられなくなる）　　など

健康へのえいきょうの例

■ 蟻
あり

田
た

 功
いさお

　（1926年－）
・熊本県生まれ
・天
てん

然
ねん

痘
とう

根
こん

絶
ぜつ

のリーダーとして活
かつ

躍
やく

■ 鈴
すず

木
き

 梅
うめ

太
た

郎
ろう

　（1874年－1943年）

・静岡県生まれ　　・ビタミンB1を発見

■ 利
と

根
ね

川
がわ

 進
すすむ

　（1939年－）

・愛知県生まれ
・免
めん

疫
えき

（ていこう力）の研究

■ 山
やま

中
なか

 伸
しん

弥
や

　（1962年－）

・大阪府生まれ
・体のいろいろな部分になることが
できる「i

アイピーエス

PS細
さい

胞
ぼう

」の作
さくせい

製

■ 大
おお

村
むら

 智
さとし

　（1935年－）

・山梨県生まれ
・線
せん

虫
ちゅう

感
かん

染
せん

症
しょう

の新しい治
ち

療
りょう

法の発見

■ 大
おお

隅
すみ

 良
よし

典
のり

　（1945年－）

・福岡県生まれ
・オートファジー（不要なたんぱ
く質
しつ

の分
ぶん

解
かい

のしくみ）の解
かい

明
めい

■ 北
きた

里
さと

 柴
しば

三
さぶ

郎
ろう

　（1853年－1931年）

・熊本県生まれ　　・ペスト菌
きん

を発見

■ 志
し

賀
が

 潔
きよし

　（1871年－1957年）

・宮城県生まれ　　・赤
せき

痢
り

菌
きん

を発見

ノーベル生理学・医学賞
しょう

を受
じゅ

賞
しょう

した人

目の健康を守る
ために気を付け
ることを，保

ほ

健
けん

室の先生に教え
てもらったよ。

■ アレルギー性
せい

の病気 ■ 暑さが引き起こす病気＝熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

メダルを
手にする
大
おお

隅
すみ

良
よし

典
のり

さん

❖中学校１年の「健康の成り立ち」で学習します。
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友達と

けがの防
ぼう

止
し

２ ここで学ぶこと

大きな事故が一つ起こるまでには，29の小さな事故と，300の「ひやり」としたことがあるといわれています。

１１１１１１１１１１１１１１１ けがの発生
どんな事

じ

故
こ

やけがが起こっているで

しょうか。

事
じ

故
こ

やけがは，どのようにして起こる

でしょうか。

けがの防
ぼう

止
し

つかむ ふり返る
事
じ

故
こ

やけがの体験や，「ひやり」とした体験を出し合ってみま
しょう。

合計：320514人その他　7.1%

階段　5.1%

屋外
運動場
・校庭
42.4%

廊下
5.8%

教室
17.7%

体育館・
屋内運動場
21.9%

かいだん

ろう か

※災害給付を
　行った負傷・
　疾病の数

さい  がい

ふ しょう

しっ  ぺい

情
じょう

報
ほう

の活用をしてみよう

資
し

料
りょう

を集めたり，インターネッ
トを活用したりして調べる。

調べたことを，パソコンを使う
などして，グラフで表す。

 調べてわかったことを，学校や
地
ち

域
いき

の人に発表する。

自分たちの学校や住んでいる地
ち

域
いき

での事
じ

故
こ

やけがの現
げん

状
じょう

について調べてみましょう。

１
２
３ （日本スポーツ振

しん

興
こう

センターの資
し

料
りょう

による）

大きな事
じ

故
こ

が一つ起こるまでには，29の小さな事
じ

故
こ

と，300の「ひやり」としたことがあるといわれています。

交通事
じ

故
こ

の防
ぼう

止
し

，水の事
じ

故
こ

や学校での事
じ

故
こ

の防
ぼう

止
し

，
犯
はん

罪
ざい

被
ひ

害
がい

の防
ぼう

止
し

は，22 ～
27ページで学習します。

先生から資
し

料
りょう

を借りて，小
学生の事

じ

故
こ

や
けがの現

げん

状
じょう

を
調べてみたよ。

急いで自転車を走らせて
いたら，交差点で車とぶ
つかりそうになったよ。

サンダルで川に入って，
足をすべらせてしまった
ことがあるな。

図工の時間に，カッター
ナイフを使っていて，指
を切りそうになったこと
があるよ。

関連

けが：18082人
死亡：29人
合計：18111人

その他　0.5%

歩行中
24.1% 自動車

乗用中
41.3%

自転車乗車中
34.0%

し ぼう

（交通事
じ

故
こ

総
そう

合
ごう

分
ぶん

析
せき

センターの資
し

料
りょう

による）

その他　3.3%
プール　1.7%
湖や池など
7.6%

海
42.9%

助けられた人：102人
死者・行方不明者：17人
合計：119人

ゆくえ

川
44.5%

（警
けい

察
さつ

庁
ちょう

の資
し

料
りょう

による）

　毎年多くの交通事
じ

故
こ

や水の事
じ

故
こ

が起こっていて，けがを

する人や死
し

亡
ぼう

する人が少なくありません。学校でもさまざ

まな事
じ

故
こ

が起こっています。また，ゆうかいされる，おそ

われるなどの犯
はん

罪
ざい

による被
ひ

害
がい

も起こっています。

考える
調べる

資
し

料
りょう

を
読み取る

？
小学生はどんな事

じ

故
こ

にあっているでしょうか。

水の事
じ

故
こ

にあった小学生（2016年）

小学校内での事
じ

故
こ

（2016年度）

交通事
じ

故
こ

にあった小学生（2016年）

▲発表の様子（熊本県水
みず

上
かみ

村）

▲  p.6３・４年

▲  p.12５・６年
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333
心の健康１ ここで学ぶこと

不安やなやみへの
対
た い

処
し ょ

つかむ ふり返る

不安やなやみをかかえたときは，どう

すればよいでしょうか。

思春期は，友達との関係が強くなる時期です。そのため，友達の言葉や態
たい

度
ど

がきつく感じたり，自分の気持ちを
おさえてしまったりして，それが不安やなやみにつながることがあります。

　不安やなやみは，だれもが経
けい

験
けん

します。不安やなやみをかかえたと

きは，周りの人に相談して気持ちを楽にしたり，運動をして気分転
てん

換
かん

したりするなど，自分に合った適
てき

切
せつ

な方法で対
たい

処
しょ

することができます。

　自分の不安やなやみに気付いたり，適
てき

切
せつ

な対
たい

処
しょ

をするためにさまざ

まな経
けい

験
けん

をしたりすることを積み重ねることによって，心はたくまし

く，豊
ゆた

かに発達していくのです。

テストでなかなか
よい点数が取れな
いの。勉強なんて，
もうしたくないっ
て思っちゃう。

クラスが二つに分かれ
て，「どっちの味方？」っ
て聞いてくるんだ。ぼ
くは，みんなと仲よく
したいのにな。

考える
調べる

資
し

料
りょう

を
読み取る

？ 右のグラフを見て気付い
たことや考えられること
を話し合ってみましょう。

クラスが二つに分かれ

　思春期は，体も心も大きく変化する時期です。また，人とのつきあ

いが広がり，複
ふく

雑
ざつ

になってきます。やりたいことが増
ふ

えてくる反面，

できないこと，がまんしなければならないことも増
ふ

えてきます。その

ため，不安やなやみを経
けい

験
けん

することが多くなります。

（内
ない

閣
かく

府
ふ

による，2014年）

勉
強
や

進
学
の
こ
と

友
達
や

仲
間
の
こ
と

健
康
の
こ
と

性せ
い

格か
く

の
こ
と

お
金
の
こ
と

家
族
の
こ
と

異い

性せ
い

の
こ
と

容よ
う

姿し

の
こ
と

そ
の
他
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0

小学生（４～６年生）のなやみや心配なこと

＊複
ふく

数
すう

回答

みんな，いろいろなこと
でなやんでいるのね。

だけど，不安やなやみなんて，
ないほうがいいんじゃないの？

5

10

次のような不安やなやみを経
けい

験
けん

したことはありませんか。

関連

なやみやその対
たい

処
しょ

については，
15～ 16ページ
でくわしく学習
します。

▲  p.9３・４年

▲  p.20５・６年

▲  p.45５・６年

▲  p.5３・４年

  p.9 ▶３・４年

▶

 p.34３・４年

  p.18▶５・６年

▲  p.25５・６年

保健の見方・考え方を働かせ，身の回りの事象や情報を，健康や安全と
結び付けて考える学習活動を基本とする。

▶

 p.9３・４年

▶

 p.15３・４年

▶

 p.31３・４年

つながる



7

健康についての科学的認識と技能の習得，それらの活用に
よる課題の解決に向けた学習活動を基本とする。

「健康になるためには，どうすればよいか」
を考え，実践に結び付ける教科書

　実験や科学的な資料
を用いて，健康に関す
る知識を習得すること
ができます。

　比べる，確かめる，話し合う（表現
する）などの活動を，学習内容に応じ
て適切に設定するなど，主体的・対話
的で深い学びによって，思考・判断・表
現する能力を養うことができます。

　学習したことを活用して目標を立て
たり，アドバイスしたりする活動を通
じて，自他の健康課題の把握と課題解
決の道筋を実践に結び付けられるよう
にしています。

自他の健康課題の把握と
課題解決の道筋を実践に
結び付けることができる

健康や安全についての知識を
科学的に習得することが
できる

課題を見つけ，その解決に
向けて思考・判断したり，
表現したりすることができる

手の骨
ほね

の変
へん

化
か

23

体が発
は つ

育
い く

するって，どういうこと？ 20ページ

自分の体が発
はつ

育
いく

していくのって，
楽しみだな。

頭や足も大きくな
るよね。いろいろ
調
しら

べてみ
たいな。

調
しら

べてわかっ
　たことを教
　え合ってみ
　ましょう。

２さいごろ

７さいごろ 大人

　たことを教
　え合ってみ
　ましょう。

楽しみだな。

調
しら

べ学
がく

習
しゅう

たけしさんたちの

調
しら

べ学
がく

習
しゅう

やすこさんたちの

体
たい

重
じゅう

がふえることは，骨
ほね

の
発
はつ

育
いく

も関
かん

係
けい

しているんだね。

「歯
は

が生え変
か

わった」ことに気
き

付
づ

いたわた
したちは，インターネットで調

しら

べてみたよ。

子どもの歯
は

大人の歯
は

歯
は

の変
へん

化
か

　小学校に入学するころ
から，子どもの歯

は

から大
人の歯

は

に生え変
か

わってい
きます。
　あごが発

はつ

育
いく

するのにつ
れ，歯

は

の数もふえます。

ウェブサイト『小学生歯
は

みが
き研

けん

究
きゅう

サイト 歯
は

みが K
キ ッ ズ

ids』
（ライオン歯

し

科
か

衛
えい

生
せい

研
けん

究
きゅう

所
じょ

）で，
くわしく知ることができます。

　右の写
しゃ

真
しん

は，人間の手
のレントゲン写

しゃ

真
しん

です。
手の付

つ

け根
ね

の辺
あた

りを見る
と，発

はつ

育
いく

するにつれて，
骨
ほね

がだんだんと大きくな
り，すき間がなくなっていくのがわか
ります。
　骨

ほね

の重
おも

さは，体
たい

重
じゅう

の５分の１ほどで
す。大人になるにつれて骨

ほね

が発
はつ

育
いく

すれ
ば，そのぶん，体

たい

重
じゅう

もふえていくこと
になります。

入学したころとくらべて，
「手が大きくなった」こと
に気

き

付
づ

いたぼくたちは，
ほけん室の先生にしりょ
うを見せてもらったよ。

教科書
サイト

15

身
み

の回りのかんきょう

もっと学校では，みんなの健
けん

康
こう

を守
まも

るために，さまざまな活
かつ

動
どう

が行われています。　　　　  17ページ

２

もけいの部
へ

屋
や

で，線こうをたいてみました。
　部

へ

屋
や

のまどや戸をしめ切ったままにして
おくと，人のはく息

いき

や，目に見えない小さ
なちり，細

さい

きんなどがたまります。そのた
め，具

ぐ

合
あい

が悪
わる

くなることがあります。

学校薬
やく

ざいしさんの話

まどを開
あ

けると……

次
つぎ

の二つの場
ば

面
めん

について，よくないところを見つけて，身
み

の回りのか
んきょうを整

ととの

える方
ほう

法
ほう

を考えてみましょう。

1 ２

　部
へ

屋
や

の明るさの調
ちょう

節
せつ

や，空気の入れかえ

などをして，身
み

の回りのかんきょうを整
ととの

え

ることは，毎日を健
けん

康
こう

で気
き

持
も

ちよくすごす

ことにつながります。

あなたの家では，どんなと
きに部

へ

屋
や

の明るさの調
ちょう

節
せつ

を
したり，空気の入れかえを
したりしているか，たしか
めてみましょう。

おうちで

まとめる
深
ふか

める
学びを
活用する

まどを開
あ

けるとどうなるか

まどや戸を開
あ

けると，部
へ

屋
や

の中の空気はどうなるでしょうか。
考える
調
しら

べる
考える

？

教科書
サイト

1

まどをしめ切っ
ているとき

両
りょう

側
がわ

のまどを
開
あ

けたとき

41

 生活のしかたと病気①

　日ごろから全身を使った運動をすること，バランスのよい食

事，十分な休養など，健康によい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を身に付けることに

よって，生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を予
よ

防
ぼう

することができます。

　また，早期発見，早期治
ち

療
りょう

ができれば，病気の進行を食い止

めたり，回
かい

復
ふく

を早めたりすることができます。

関連

関連
３年で，健康な
生活について学
習しました。

体育とつなげる
体育で学習する
全身を使った運
動を日ごろの生
活に取り入れて
みましょう。

考える
調べる 調べる

？ 心
しん

臓
ぞう

病
びょう

や脳
のう

卒
そっ

中
ちゅう

は，どのようにして起こるでしょ
うか。

健康によい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

として，あなたがこれから特に実行したいことを，運
動について一つ，運動以外で一つ挙げてみましょう。

まとめる
深める　

目標を
立てる

糖
とう

分
ぶん

や，しぼう，塩分のとりすぎ

心
しん

臓
ぞう

病
びょう

脳
のう

卒
そっ

中
ちゅう

運動不足

たばこや酒の飲みすぎ，ストレス

このような生活を続けると……

血管にしぼうがたまる。

しぼうが
たまった血管

血け
つ

液え
き

が
通
る
部
分

健康な血管

生活のしかた

血管がせま
く，かたく，
もろくなる。

心
しん

臓
ぞう

病
びょう

や脳
のう

卒
そっ

中
ちゅう

の起こり方

心
しん

臓
ぞう

の血管の流れが悪くなったり，
つまったりする。

脳
のう

の血管がつまったり，破
やぶ

れたりする。

5

ウェブサイト『スマート・ライフ・プロジェクト「生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を知ろう！」』（スマート・ライフ・プロ
ジェクト事

じ

務
む

局
きょく

）で，さまざまな生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

について，くわしく知ることができます。
教科書
サイト

ここで学ぶこと健
けん

康
こう

な生活

健
けん

康
こう

のためには，どんな生活のしかた
がよいでしょうか。

１日の
生活のしかた

１

２２２２２２２２２２２２２２２２２２

8

くらべるつかむ

今の小学校３・４年生を約
やく

35年前とくらべると，ねる時こくが約
やく

20分おそくなり，すいみん時間も約
やく

45分
短
みじか

くなっています。これが健
けん

康
こう

や発
はつ

育
いく

・発
はっ

達
たつ

によくないえいきょうがあるとして，問
もん

題
だい

となっています。

はるかさんとたかしさんに，前の日に学校から帰ってからの生活を
ふり返

かえ

ってもらいました。はるかさんが元気なのはなぜでしょうか。

たかしさんはるかさん
昨
きのう

日

自
じ

由
ゆう

自
じ

由
ゆう

家
か

庭
てい

学
がく

習
しゅう

すいみん

すいみん

今日

身み

じ
た
く

便べ
ん

朝
食

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

1

2

3

4

5

6

7

8

9

午前

午後

はるかさんが元気な理
り

由
ゆう

時

身み

じ
た
く

登と
う

校こ
う

はるかさんとたかしさんの生活

学校学校

夕食

自
じ

由
ゆう

自
じ

由
ゆう

家
か

庭
てい

学
がく

習
しゅう

学校

夕食

自
じ

由
ゆう

学校

登と
う

校こ
う
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 生活のしかたと病気②

かむ力は，大きな力を出すことや集中することに関係しています。かみ合わせは，体のバランスをとるのに関係
しています。一流のスポーツ選手は，歯を大切にしていて，むし歯が少ないという調

ちょう

査
さ

結果もあります。

学校歯科医さんの話

　食べ物のとり方に気を付けたり，歯みがきなどで口の中を

清
せい

潔
けつ

に保
たも

ったりすることによって，むし歯や歯
し

周
しゅう

病
びょう

を防
ふせ

ぐこ

とができます。

　歯をみがくときには，歯
し

こうがきちんと
落ちるようにします。歯には，歯

し

こうがた
まりやすいところがあります。みがき残し
がないように，しっかりとみがきましょう。

歯
し

周
しゅう

病
びょう

の進み方

健康な歯ぐき１ 歯を支
ささ

える骨
ほね

がとけて，歯がぐらぐらに
なる。

３

考える
調べる 比

くら

べる
？

次の図で，Ｂさんのほうがむし歯になりやすいのはなぜでしょうか。

● 食事やおやつの後は？　　　　　　● おやつに食べているものは？　
● おやつを食べている時間は？　　　● 歯がとけやすい状

じょう

態
たい

の長さは？

歯みがき

朝
食

朝
食

昼
食

昼
食

夕
食

夕
食 夜

食

お
や
つ

お
や
つ

お
や
つ

お
や
つ

歯みがき

この線より下は，酸
さん

が強く，歯がとけやすい。

歯みがき 歯みがきうがい うがい

この線より下は，酸
さん

が強く，歯がとけやすい。

Aさん

Bさん

お
や
つ

お
や
つ

お
や
つ

うがい

生活のしかたと口の中の酸
さん

の状
じょう

態
たい

いろいろなことに注目して，
ちがいを見つけてみよう。

歯と歯の間

歯と歯ぐきの境
さかい

目
め

かみ合わせ

歯
し

こうがたまりやすいところ

歯ぐきが赤くはれ，
出血しやすくなる。

２

歯
し
こうや歯

し
石
せき
（歯
し
こうが固まったもの）歯

この時間の初めに行ったチェックを使って，むし歯や歯
し

周
しゅう

病
びょう

を防
ふせ

ぐために，
どこを改

かい

善
ぜん

すればよいか考えてみましょう。
まとめる
深める　

生活に
つなげる

12

333
心の健康１ ここで学ぶこと

不安やなやみへの
対
た い

処
し ょ

つかむ ふり返る

不安やなやみをかかえたときは，どう

すればよいでしょうか。

思春期は，友達との関係が強くなる時期です。そのため，友達の言葉や態
たい

度
ど

がきつく感じたり，自分の気持ちを
おさえてしまったりして，それが不安やなやみにつながることがあります。

　不安やなやみは，だれもが経
けい

験
けん

します。不安やなやみをかかえたと

きは，周りの人に相談して気持ちを楽にしたり，運動をして気分転
てん

換
かん

したりするなど，自分に合った適
てき

切
せつ

な方法で対
たい

処
しょ

することができます。

　自分の不安やなやみに気付いたり，適
てき

切
せつ

な対
たい

処
しょ

をするためにさまざ

まな経
けい

験
けん

をしたりすることを積み重ねることによって，心はたくまし

く，豊
ゆた

かに発達していくのです。

テストでなかなか
よい点数が取れな
いの。勉強なんて，
もうしたくないっ
て思っちゃう。

クラスが二つに分かれ
て，「どっちの味方？」っ
て聞いてくるんだ。ぼ
くは，みんなと仲よく
したいのにな。

考える
調べる

資
し

料
りょう

を
読み取る

？ 右のグラフを見て気付い
たことや考えられること
を話し合ってみましょう。

クラスが二つに分かれ

　思春期は，体も心も大きく変化する時期です。また，人とのつきあ

いが広がり，複
ふく

雑
ざつ

になってきます。やりたいことが増
ふ

えてくる反面，

できないこと，がまんしなければならないことも増
ふ

えてきます。その

ため，不安やなやみを経
けい

験
けん

することが多くなります。

（内
ない

閣
かく

府
ふ

による，2014年）

勉
強
や

進
学
の
こ
と

友
達
や

仲
間
の
こ
と

健
康
の
こ
と

性せ
い

格か
く

の
こ
と

お
金
の
こ
と

家
族
の
こ
と

異い

性せ
い
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こ
と

容よ
う

姿し

の
こ
と

そ
の
他
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小学生（４～６年生）のなやみや心配なこと

＊複
ふく

数
すう

回答

みんな，いろいろなこと
でなやんでいるのね。

だけど，不安やなやみなんて，
ないほうがいいんじゃないの？

5

10

次のような不安やなやみを経
けい

験
けん

したことはありませんか。

関連

なやみやその対
たい

処
しょ

については，
15～ 16ページ
でくわしく学習
します。
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 よりよい発
はつ

育
いく

・発
はっ

達
たつ

のために

心と体のつかれをとり，元気を
取
と

りもどすために必
ひつ

要
よう

。

　発
はつ

育
いく

・発
はっ

達
たつ

にてきした運
うん

動
どう

，バランスのとれた食
しょく

事
じ

，

十分な休
きゅう

養
よう

・すいみんなど，毎日の生活のしかたに気を

付
つ

けることが，体のよりよい発
はつ

育
いく

・発
はっ

達
たつ

につながります。

主
しゅ

食
しょく

（ご飯
はん

，パン，めんなど）

主
しゅ

菜
さい

（魚・肉・たまご・大
だい

豆
ず

料
りょう

理
り

）

副
ふく

菜
さい

（野
や

菜
さい

・きのこ・いも・海そう料
りょう

理
り

）

給
きゅう

食
しょく

は，主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえて栄
えい

養
よう

のバランスをとっています。
今日の給

きゅう

食
しょく

のこんだてを調
しら

べてみましょう。
考える
調
しら

べる
調
しら

べる
？

体が発
はつ

育
いく

する
ために必

ひつ

要
よう

。

よりよい発
はつ

育
いく

・発
はっ

達
たつ

のために，運
うん

動
どう

，食
しょく

事
じ

，休
きゅう

養
よう

・すいみんのそれぞ
れについての目

もく

標
ひょう

を一つずつ書いてみましょう。
まとめる
深
ふか

める
目
もく

標
ひょう

を
立てる

なぜ，すいみん
は大切なの？

33ページ

もっと

休
きゅう

養
よう

・すいみん 十分な休
きゅう

養
よう

・すいみんをとろう

十分な休
きゅう

養
よう

・すいみんは……
　休

きゅう

養
よう

では，体を休めたり，気分転
てん

かんをした
りして，心と体のつかれをとることが大切です。
すいみんは，つかれをとるだけでなく，体の発

はつ

育
いく

のためにも重
じゅう

要
よう

です。十分な時間，ぐっすり
とねむるようにする必

ひつ

要
よう

があります。

小学生では，９～ 11
時間のすいみんが必

ひつ

要
よう

といわれています。

最
さい

近
きん

では，健
けん

康
こう

の面
めん

などから，日本食やきょうど料
りょう

理
り

が注
ちゅう

目
もく

されています。給
きゅう

食
しょく

のこんだてや
家での食

しょく

事
じ

から，きょうど料
りょう

理
り

を見つけてみましょう。
おうちで ちいきで

運
うん

動
どう

食
しょく

事
じ

休
きゅう

養
よう

・すいみん

これからも続
つづ

けたいよい生活のしかたでもかまいません。

18

明日に
つなげる

「健
けん

康
こう

な生活」を学
がく

習
しゅう

して，生活に生かしてみたい，もっ
と学

がく

習
しゅう

してみたいと思ったことを書きましょう。

健
け ん

康
こ う

な生活

……健
けん

康
こう

とはどんなことで，健
けん

康
こう

には何が関
かん

係
けい

しているかがわかりましたか。

……健
けん

康
こう

のためには，どんな生活をするとよいかがわかりましたか。

……体を清
せい

けつにしたり，清
せい

けつな衣
い

服
ふく

などを身
み

に着
つ

けたりする理
り

由
ゆう

がわかりました

　　か。

……身
み

の回りのかんきょうを整
ととの

えることがなぜ大切なのかがわかりましたか。

……自分の課
か

題
だい

を見つけ，かいけつのしかたを考えることができましたか。

……進
すす

んで考えたり，調
しら

べたり，発
はっ

表
ぴょう

したり，友
とも

達
だち

の発
はっ

表
ぴょう

を聞いたりしましたか。

だ
い
た
い

も
う
少
し

十
分

生活に生かしてみたいこと

もっと学
がく

習
しゅう

してみたいこと

ふり返
か え

る・深
ふ か

める・つなげる

おうちで
学
がく

習
しゅう

したことについて，家の人と話をしてみましょう。

学
がく

習
しゅう

を
ふり返

かえ

る
「健

けん

康
こう

な生活」で学
がく

習
しゅう

したことをふり返
かえ

ってみましょう。
次
つぎ

のことについてチェックしましょう。

学びを
深
ふか

める
「健

けん

康
こう

な生活」で学
がく

習
しゅう

したことを生かして，次
つぎ

のことに
ついて考えてみましょう。

け ん

 毎朝すっきり目が覚
さ

めるようにするためには，どんなことに気を付
つ

けたり，どんな工
く

夫
ふう

をしたりするとよいでしょうか。

電気スタンドだけをつけて，「よく見えるからだいじょうぶ」と言っ
て本を読んでいる友

とも

達
だち

に，何とアドバイスしてあげますか。

56

病気の予
よ

防
ぼ う

……病気はどのようにして起こるのかがわかりましたか。
……病原体がもとになって起こる病気を予

よ

防
ぼう

するにはどうすればよいかがわかりましたか。
……生

せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を予
よ

防
ぼう

するにはどうすればよいかがわかりましたか。
……喫

きつ

煙
えん

や飲酒にはどんな害があるかがわかりましたか。
……薬物乱

らん

用
よう

を絶
ぜっ

対
たい

にしてはいけないのはなぜかがわかりましたか。
……地

ち

域
いき

の人々の健康を守るために，どんな活動が行われているかがわかりましたか。
……自分の課題を見つけ，解

かい

決
けつ

のしかたを考えたり，判
はん

断
だん

したりできましたか。
……進んで考えたり，調べたり，発表したり，友達の発表を聞いたりしましたか。

だ
い
た
い

も
う
少
し

十
分

ふり返る・深める・つなげる

明日に
つなげる

「病気の予
よ

防
ぼう

」を学習して，生活に生かしてみたい，もっ
と学習してみたいと思ったことを書きましょう。

友達と

「病気の予
よ

防
ぼう

」で学習した中から，いちばん興
きょう

味
み

を持ったことを選び，わかりやすくま
とめて，友達に伝えてみましょう。

  テーマの例
・インフルエンザの予

よ

防
ぼう

のしかた
・がんを防

ふせ

ぐための生活
・喫

きつ

煙
えん

防
ぼう

止
し

や未成年者飲酒防
ぼう

止
し

のいろいろな取り組み
・わたしたちの地

ち

域
いき

の健康情
じょう

報
ほう

　　　　　　　　　など

選んだテーマ

おうちで
学習したことについて，家の人と話をしてみましょう。

学習を
ふり返る

「病気の予
よ

防
ぼう

」で学習したことをふり返ってみましょう。
次のことについてチェックしましょう。

学びを
深める

「病気の予
よ

防
ぼう

」で学習したことを生かして，次のことに
取り組んでみましょう。

※53ページの答え：すべて×。

生活に生かしてみたいこと

もっと学習してみたいこと

7

 心の発達

　年
ねん

齢
れい

が進むにつれて，多くの人と関わるようにな

ります。また，自然体験や遊び，学習など，いろい

ろな経
けい

験
けん

をしていきます。その中で，感
かん

情
じょう

が豊
ゆた

かに

なっていき，自分の感
かん

情
じょう

をコントロールすることや，

人と上手につきあうこと，筋
すじ

道
みち

を立てて考えること

ができるようになっていきます。

「サッカーは子
こ

供
ども

を大人に育て，大人を紳
しん

士
し

にする」「ラグビーは少年をいち早く大人にし，大人にいつまでも少
年の心をいだかせる」といった名言から，スポーツが心の発達に役立つことがわかります。

地
ち

域
いき

の清
せい

掃
そう

ボラン
ティア活動に参加
している様子

（神奈川県川
かわ

崎
さき

市）

心は，いろいろな経
けい

験
けん

を通して，
新しいことに気付いたり，感動し
たり，成功や失敗をくり返したり
しながら発達していきます。

考える
調べる 考える

？ 心が発達するうえで役立ったと思うこと
を三つ挙げてみましょう。

考える
調べる

考える，
話し合う

？
心は，どんなことを通して発達するでしょうか。

心がよりよく発達するように，これか
らどんなことを行ってみたいですか。

まとめる
深める　

生活に
つなげる

新しいことに気付いたり，感動し
たり，成功や失敗をくり返したり

ぼくは，本をたくさん
読んでみようかな。

地
ち

域
いき

のボランティ
ア活動に参加して
みたいな。

地
ち

域
いき

の大人と下級生とクラスの友達と

もっと自分のよいところを発見しよう，
どのように気持ちを伝えますか？

９ページ

さまざまな人との関わり 社会的な活動

ルールや役
やく

割
わり

のある遊び，
スポーツ

学習や読書

友達と

5

自然や動物にふれる体験

3

▲  p.35５・６年

▲  p.41５・６年
▲  p.23３・４年

▲  p.43５・６年

▲  p.12５・６年

▲  p.7５・６年

▲  p.56５・６年

  p.18 ▶３・４年

  p.31 ▶３・４年

深める

35

 病気の起こり方

細
さい

菌
きん

の大きさは，0.0005mmから0.01mmくらいです。けんび鏡で見ることができます。
ウイルスの大きさは，0.00002mmから0.0005mmくらいです。電子けんび鏡で見ることができます。

考える
調べる

考える，
話し合う

？
病気はどのようにして起こるか，整理してみましょう。

次の文を読んで，病原体，体のていこう力，生活のしかた，環
かん

境
きょう

に着目して，
Nさんがかぜをひきやすい状

じょう

態
たい

にあることがわかる部分に線を引いてみま
しょう。

まとめる
深める　

学びを
活用する

　Nさんは，10月のある寒い日の朝，友達と駅前で待ち合わせ
をしました。駅前には多くの人がいて，せきやくしゃみをしてい

る人もいました。Ｎさんは，前の日にスポーツの大会に出て，つ

かれていましたが，ゲームをして夜おそくまで起きていました。

ウェブサイト『キッズ
クラブ』（日本医

い

師
し

会）
で，病気の起こり方に
ついて，くわしく知る
ことができます。

病気

　病気の原
げん

因
いん

となる小さな
生物を病原体といいます。
病原体には，細

さい

菌
きん

やウイル
スなどがあります。
　病気の中には，病原体が
関係しないものもあります。

かぜのウイルスの
一つ

ましん（はしか）の
ウイルス

コレラ菌
きん

結
けっ

核
かく

菌
きん

さまざまな病原体

病原体

生活のしかた

環
かん

境
きょう

細
さい

菌
きん

，ウイルス　など

すいみん不足

寒すぎる，暑すぎる　など

体の
ていこう力

ていこう力が弱い

しょう。

　病気は，病原体，体のていこう力，生活のしかた，環
かん

境
きょう

などが関わり合って起こります。

（約90000倍） （約66000倍） （約7500倍） （約6000倍）

病気の起こり方

友達と

Nさん

運動不足

糖
とう

分
ぶん

やしぼう，
塩分のとりすぎ，
栄養の不足

やしぼう，
塩分のとりすぎ，

教科書
サイト

31

けがの手当

　熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

は，暑いときに起こります。
熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になると，頭
ず

痛
つう

，めまい，はき
気，けいれんなどの症

しょう

状
じょう

が見られます。
ひどいときには，意

い

識
しき

がなくなったり，
死
し

亡
ぼう

したりすることもあります。

●気温が高いときや蒸
む

し暑いとき。
● 梅

つ

雨
ゆ

明けなど，体が暑さに慣
な

れていな
いとき。
●激
はげ

しい運動をしているとき。

●水分を十分にとる。
●屋外では帽

ぼう

子
し

をかぶり，うす着にする。
●こまめに休みをとる。
●体調が悪いときは運動をしない。

●体調が悪くなったら，すぐに休
ませ，近くの大人に知らせる。
●すずしい場所に移

うつ

し，衣服をゆ
るめ，ねかせる。
●水分をあたえる。
●冷たいタオルや氷などで熱を下
げる。
●回
かい

復
ふく

しても，後で悪化すること
があるので，医

い

師
し

にみてもらう。

友達と

発展
はってん

こんなときは特に注意！

予
よ

防
ぼう

手当
熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

けがをした場面を想定して，３～４人のグループで実習しま
しょう。教え合いながら，手当のしかたを身に付けましょう。

ばんそうこうなどで
きず口を保

ほ

護
ご

する。

きずを受けた部分を高くすると，はれが少なく，痛
いた

みが
和
やわ

らぐ。　
※ばんそうこうは，はりっぱなしにしない。

きれいな水で洗
あら

う。
よごれが残っていると，
細
さい

菌
きん

が入って悪化する。

きず口がよごれている場合は，きれいな水で洗う。

ばんそうこうなどできず口
を保

ほ

護
ご

する。
※かさぶたは，はがさない。

ガーゼなどでおさえ，
出血を止める。

手当のときに血をふいた
ガーゼなどは，自分で始
末するようにしましょう。

すりきず 切りきず

技能
ぎ のう

いた

冷やす，
高く挙げる，
安静にする。

鼻の中の細い血管がおさえられて血
が止まる。
※上を向いたり，首の後ろをたたい
たりしない。

少し下を向き，
鼻をおさえ，
鼻の付け根を
冷やす。

すぐに流水
などで十分
に冷やす。

※衣服はぬがないで，そのまま冷やす。
無理にぬぐと皮

ひ

膚
ふ

をきずつける。
※水ぶくれはつぶさない。つぶすと，
細
さい

菌
きん

が入って悪化する。

鼻血 やけど ねんざや打
だ

撲
ぼく

・つき指

その他の簡
かん

単
たん

なけがの手当

けがをしたときに消
しょう

毒
どく

することがありますが，これは，きず口に付いた細
さい

菌
きん

を殺
ころ

すためです。きずは，体に備
そな

わっ
ているきずを治そうとする働き（自然治

ち

癒
ゆ

力）によって治るのです。

■ 手当のしかたは身に付きましたか。……………〔　十分　・　だいたい　・　もう少し　〕

■ 友達と教え合いながら取り組めましたか。……〔　十分　・　だいたい　・　もう少し　〕

■ 感想やもっと知りたいと思ったこと…

まとめる
深める　

実習を
ふり返る けがの手当の実習をふり返りましょう。

教科書
サイト簡

か ん

単
た ん

なけがの手当実
習 自分でできる

❖ 中学校２年の「応
おう
急
きゅう
手当」，３年「環

かん
境
きょう
と

健康」で学習します。

  p.31 
▲

５・６年

▲  p.15３・４年

▶

 p.8３・４年
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心の健康１ ここで学ぶこと

不安やなやみへの
対
た い

処
し ょ

つかむ ふり返る

不安やなやみをかかえたときは，どう

すればよいでしょうか。

思春期は，友達との関係が強くなる時期です。そのため，友達の言葉や態
たい

度
ど

がきつく感じたり，自分の気持ちを
おさえてしまったりして，それが不安やなやみにつながることがあります。

　不安やなやみは，だれもが経
けい

験
けん

します。不安やなやみをかかえたと

きは，周りの人に相談して気持ちを楽にしたり，運動をして気分転
てん

換
かん

したりするなど，自分に合った適
てき

切
せつ

な方法で対
たい

処
しょ

することができます。

　自分の不安やなやみに気付いたり，適
てき

切
せつ

な対
たい

処
しょ

をするためにさまざ

まな経
けい

験
けん

をしたりすることを積み重ねることによって，心はたくまし

く，豊
ゆた

かに発達していくのです。

テストでなかなか
よい点数が取れな
いの。勉強なんて，
もうしたくないっ
て思っちゃう。

クラスが二つに分かれ
て，「どっちの味方？」っ
て聞いてくるんだ。ぼ
くは，みんなと仲よく
したいのにな。

考える
調べる

資
し

料
りょう

を
読み取る

？ 右のグラフを見て気付い
たことや考えられること
を話し合ってみましょう。

クラスが二つに分かれ

　思春期は，体も心も大きく変化する時期です。また，人とのつきあ

いが広がり，複
ふく

雑
ざつ

になってきます。やりたいことが増
ふ

えてくる反面，

できないこと，がまんしなければならないことも増
ふ

えてきます。その

ため，不安やなやみを経
けい

験
けん

することが多くなります。

（内
ない

閣
かく

府
ふ

による，2014年）

勉
強
や

進
学
の
こ
と

友
達
や

仲
間
の
こ
と

健
康
の
こ
と

性せ
い

格か
く

の
こ
と

お
金
の
こ
と

家
族
の
こ
と

異い

性せ
い

の
こ
と

容よ
う

姿し

の
こ
と

そ
の
他

35
％

25

30

20

15

10

5

0

小学生（４～６年生）のなやみや心配なこと

＊複
ふく

数
すう

回答

みんな，いろいろなこと
でなやんでいるのね。

だけど，不安やなやみなんて，
ないほうがいいんじゃないの？

5

10

次のような不安やなやみを経
けい

験
けん

したことはありませんか。

関連

なやみやその対
たい

処
しょ

については，
15～ 16ページ
でくわしく学習
します。

編
集
の
特
色
・
特
長

「主体的・対話的で深い学び」を実現す  る構成

紙面構成自体が課題解決的な学習の進め方を示し，工夫された学習活動が主体的・対話的で深い   学びを導きます！

単元ごと，１時間ごとに「主体的・対話的で深い学び」を実現するための   構成になっています。１

▲  p.12〜13５・６年

　学習指導要領総則では，「どのように学ぶか」という視点での学習過程の充実を図るこ
とが求められています｡ 学習において，三つの資質・能力を発揮していく過程で，見方・
考え方が鍛えられていき，またその資質・能力や見方・考え方を働かせて学びをさらに
発展させていくことが想定されています｡
　留意したい点としては，対話的な学びは，自己の考えを広げ深めることが目的であり，

「先哲の考え方を手掛かりに考えること」（中教審答申），つまり文献等で調べたことな
どを用いることが含まれており，単に「話し合うこと」だけではないことが挙げられます。

１時間を，「つかむ」「考える・調べる」「まとめる・深める」と「本文」で構成。

考えたり，調べたり，話し合った
りしながら，課題解決に向かい，
課題解決のしかたも身に付けるこ
とができます。

考える・調べる

学習して身に付いた知識や大切な
ことをまとめ，それらを人に伝え
るなどして深め，自分の生活につ
なげることができます。

まとめる・深める

身の回りや普段の生活を手がかり
として，健康課題や今持っている
知識に気付くことができます。

つかむ

身につけることや考えることなど
を確認します。

ここで学ぶこと



9

13

 不安やなやみへの対
たい

処
しょ

本当は楽しくなくても，笑
えが お

顔を作ると楽しい気持ちになることや，笑
えが お

顔の人を見ると自分も楽しい気持ちになる
ことが，脳

のう

の研究からわかっています。

不安やなやみへの対
たい

処
しょ

として，体ほぐしの運動や呼
こ

吸
きゅう

法を行うことができるように，
14ページの資

し

料
りょう

を使って，実習してみましょう。

腹
ふく

式
しき

呼
こ

吸
きゅう

法を行う。

口をすぼめて
ゆっくりと息
をはき出す。

リズムに乗って楽しく
体を動かす。

「これをすると落ち着く」ようなことや，「ここに来ると気持
ちが休まる」場所などがないか，思い出してみましょう。

考える
調べる

話し合う，
考える

？ 不安やなやみをかかえたときに行ったことがある対
たい

処
しょ

を
出し合ってみましょう。その中で，自分が行えそうな対

たい

処
しょ

を選んでみましょう。

技能
ぎ のう

関連

体育とつなげる
「体ほぐしの運動」は，
体の調子に気付いたり，
気持ちをほぐしたりで
きるので，効

こう

果
か

のある
方法の一つです。

おうちで ちいきで

友達に先生やスクール
カウンセラーさんに

ゆっくりと体をほぐして
リラックスする。

体を動かす。
実
習  14ページ

実
習  14ページ

相談窓
まど

口
ぐち

に

友達が挙げた不安やなやみへの対
たい

処
しょ

で，
参考になった方法はどんなことでしたか。

まとめる
深める　

生活に
つなげる

友達がなやんでい
そうなら，話を聞
いてあげたいな。

もやもやして
いることを書
き出してみる
のは，すぐに
でもできそう。

実
習

不安やなやみの原
げん

因
いん

を
考える。

原
げん

因
いん

の解
かい

決
けつ

のために
努力する。

呼
こ

吸
きゅう

法を行って気持ち
を楽にする。

体ほぐしの運動を行う。

十分に休養をとる。

身近な人に話したり，相談したりする。

家の人に

運動をしたり，音楽を聞いたり，気分転
てん

換
かん

をしたりする。

友達と

困
こま

ったときの

相談窓
まど

口
ぐち

16ページ

12

333
心の健康１ ここで学ぶこと

不安やなやみへの
対
た い

処
し ょ

つかむ ふり返る

不安やなやみをかかえたときは，どう

すればよいでしょうか。

思春期は，友達との関係が強くなる時期です。そのため，友達の言葉や態
たい

度
ど

がきつく感じたり，自分の気持ちを
おさえてしまったりして，それが不安やなやみにつながることがあります。

　不安やなやみは，だれもが経
けい

験
けん

します。不安やなやみをかかえたと

きは，周りの人に相談して気持ちを楽にしたり，運動をして気分転
てん

換
かん

したりするなど，自分に合った適
てき

切
せつ

な方法で対
たい

処
しょ

することができます。

　自分の不安やなやみに気付いたり，適
てき

切
せつ

な対
たい

処
しょ

をするためにさまざ

まな経
けい

験
けん

をしたりすることを積み重ねることによって，心はたくまし

く，豊
ゆた

かに発達していくのです。

テストでなかなか
よい点数が取れな
いの。勉強なんて，
もうしたくないっ
て思っちゃう。

クラスが二つに分かれ
て，「どっちの味方？」っ
て聞いてくるんだ。ぼ
くは，みんなと仲よく
したいのにな。

考える
調べる

資
し

料
りょう

を
読み取る

？ 右のグラフを見て気付い
たことや考えられること
を話し合ってみましょう。

クラスが二つに分かれ

　思春期は，体も心も大きく変化する時期です。また，人とのつきあ

いが広がり，複
ふく

雑
ざつ

になってきます。やりたいことが増
ふ

えてくる反面，

できないこと，がまんしなければならないことも増
ふ

えてきます。その

ため，不安やなやみを経
けい

験
けん

することが多くなります。

（内
ない

閣
かく

府
ふ

による，2014年）

勉
強
や

進
学
の
こ
と

友
達
や

仲
間
の
こ
と

健
康
の
こ
と

性せ
い

格か
く

の
こ
と

お
金
の
こ
と

家
族
の
こ
と

異い

性せ
い

の
こ
と

容よ
う

姿し

の
こ
と

そ
の
他

35
％
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30

20

15
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5

0

小学生（４～６年生）のなやみや心配なこと

＊複
ふく

数
すう

回答

みんな，いろいろなこと
でなやんでいるのね。

だけど，不安やなやみなんて，
ないほうがいいんじゃないの？

5

10

次のような不安やなやみを経
けい

験
けん

したことはありませんか。

関連

なやみやその対
たい

処
しょ

については，
15～ 16ページ
でくわしく学習
します。

「主体的・対話的で深い学び」を実現す  る構成

3

まとめる
深める　

学びを
活用する

つかむ チェック
する

考える
調べる 考える

？

保
ほ

健
け ん

の学習楽 し く 学 ぼ う ！

次のように学習を進めていきましょう。

１時間の学習で身に付けることや考えることな

どを確
かく

認
にん

しよう。

病気に
ならない
ためには？

不安や
なやみを
かかえたら？

知
ち

識
しき

や情
じょう

報
ほう

を使って
解
かい

決
けつ

方法を考える。

話し合う？
くわしい人に
聞く？

「保
ほ

健
けん

の見方・考え方」を身に付けよう。
「保

ほ

健
けん

の見方・考え方」を使おう。

毎日の生活と健康
や安全はどう関係
しているかな？

課題を解
かい

決
けつ

する
ためには？

１時間の学習の進め方

身の回りやふだんの生活をふり返るなどして，

健康の課題，わからないことなどに気付こう。

チェックする，ふり返る，話し合うなどがあります。

課題について，よりよい解
かい

決
けつ

の方法を考えたり，

調べたり，友達と話し合ったりしよう。

考える，調べる，資
し

料
りょう

を読み取るなどがあります。

学習してわかったことや，大切だと思ったこと

をまとめよう。それらを，友達と教え合ったり，

クラスのみんなに発表したりしよう。そして，

自分の生活につなげよう。

学びを活用する，生活につなげる，目標を立てるなどがあります。

本文を読んで，大切なことを確
かく

認
にん

しよう。本文

ここで学ぶこと

けがを防
ふせ

ぐ
ためには？
けがをした
ときは？

図書室？
インターネット？
新聞・テレビの
ニュース？

情
じょう

報
ほう

は
どこから？

5

　心の発達のしかたや，不安やなやみをか

かえたときはどうしたらよいのかなどを学

習します。

　自分の経
けい

験
けん

などから，心の健康に関する

課題を見つけ，解
かい

決
けつ

する方法を考えたり選

んだりして，それらをみんなに伝えましょ

う。

あなたはどんなことを
学習してみたいですか。

テストのとき
に緊
きん

張
ちょう

しない
方法って，何
かあるかな？

心って，どこに
あるのかな？ 発表のときは，

いつもドキドキ
しちゃう。みん
なもするかな？

心の健康1

友達とのことでな
やんでいるんだけ
ど，どうしたらい
いのかな？

友達と一緒に行う活動には，
「友達と」マークを付けてい
ます。
教え合い学び合う活動には，
知識や考えの「共有」を表
すマークを付けています。

●学習の進め方は，教科書の
　初めに説明があります。

●各章のとびらでも，学習の進め
方，保健の「見方・考え方」

　を示しています。

●特に協働的な学習，知識や学
　んだことを共有する学
　習に適した活動には，
　マークを付けています。

紙面構成自体が課題解決的な学習の進め方を示し，工夫された学習活動が主体的・対話的で深い   学びを導きます！

単元ごと，１時間ごとに「主体的・対話的で深い学び」を実現するための   構成になっています。

4

言葉の説明や，他学
年・他教科の学習内

ない

容
よう

とのつながりなど

教え合う，学び合う活
動

家庭や地
ち

域
いき

で取
り組みたい活動

くわしい説明や関連す
る情

じょう

報
ほう

ウェブサイトのしょうか
いや情

じょう

報
ほう

の活用

５・６年の学習内
ない

容
よう

では
ありません。興

きょう

味
み

のある
人は取り組んでみましょ
う。

こ と ば

教科書に出てくるマークの説明

保
ほ

健
けん

の学習
スタート

友達と

関連

発展
はってん実

習

わたしたちと一
いっ

緒
しょ

に
　学んでいきましょう。

保
ほ

健
けん

室（養
よう

護
ご

）の先生担
たん

任
にん

の先生

救
きゅう

急
きゅう

救
きゅう

命
めい

士
し

学校歯科医学校医

スクールカウンセラークラスの仲間たち

警
けい

察
さつ

官消
しょう

防
ぼう

団
だん

員
いん

技能
ぎ のう

友達と一
いっ

緒
しょ

に学習する
活動

インターネットやデジタ
ル教材で，学習を広げた
り深めたりできます。

▲  このQ
キュー

R
アール

コードを読み
取って，「教科書サイ
ト」にアクセスします。

教科書
サイト

科学的な資
し

料
りょう

学習を広げたり，
深めたりするペー
ジへの案内

方法を知ったり，
身に付けたりする
内
ない

容
よう

実
じっ

際
さい

に試して確
たし

か
める活動

もっと

おうちで ちいきで

4

言葉の説明や，他学
年・他教科の学習内

ない

容
よう

とのつながりなど

教え合う，学び合う活
動

家庭や地
ち

域
いき

で取
り組みたい活動

くわしい説明や関連す
る情

じょう

報
ほう

ウェブサイトのしょうか
いや情

じょう

報
ほう

の活用

５・６年の学習内
ない

容
よう

では
ありません。興

きょう

味
み

のある
人は取り組んでみましょ
う。

こ と ば

教科書に出てくるマークの説明

保
ほ

健
けん

の学習
スタート

友達と

関連

発展
はってん実

習

わたしたちと一
いっ

緒
しょ

に
　学んでいきましょう。

保
ほ

健
けん

室（養
よう

護
ご

）の先生担
たん

任
にん

の先生

救
きゅう

急
きゅう

救
きゅう

命
めい

士
し

学校歯科医学校医

スクールカウンセラークラスの仲間たち

警
けい

察
さつ

官消
しょう

防
ぼう

団
だん

員
いん

技能
ぎ のう

友達と一
いっ

緒
しょ

に学習する
活動

インターネットやデジタ
ル教材で，学習を広げた
り深めたりできます。

▲  このQ
キュー

R
アール

コードを読み
取って，「教科書サイ
ト」にアクセスします。

教科書
サイト

科学的な資
し

料
りょう

学習を広げたり，
深めたりするペー
ジへの案内

方法を知ったり，
身に付けたりする
内
ない

容
よう

実
じっ

際
さい

に試して確
たし

か
める活動

もっと

おうちで ちいきで

友達と一緒に行う活動には，
「友達と」マークを付けてい
ます。
教え合い学び合う活動には，
知識や考えの「共有」を表
すマークを付けています。

わかる

つながる正確な記述の本文で，確かな知
識を習得することができます。

本文

▲  p.5５・６年

▲  p.3５・６年

見える

「技能」をわかりやすい
マークで示しています。

NEW

NEW
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保健の「見方・考え方」を身に付け，働かせ られる構成
科学的な資料や健康と的確に結び付いた発問などで，
保健の 「見方・考え方」を身に付け，働かせることができる。２

5

生活科で，きそく
正しい生活につい
て学

がく

習
しゅう

しました。

毎日，衣
い

服
ふく

を着
き

がえるのは，お
しゃれのためだ
けじゃないの？

関連
かんれん

健
けん

康
こう

って，どん
なことだろう？

早ね早起
お

き，朝
食が大切って言
われたけど，ど
うしてかな？

健
け ん

康
こ う

な生活1

あなたはどんなことを
学
が く

習
しゅう

してみたいですか。

　毎日を健
けん

康
こう

にすごすためには，どんな生活を送
おく

れば

よいかを学
がく

習
しゅう

します。

　自分の生活をふり返
かえ

り，より健
けん

康
こう

な生活を送
おく

るため

にどうすればよいかを考えたり，考えたことをみんな

に伝
つた

えたりしましょう。

部
へ

屋
や

の空気を入
れかえるのは，
健
けん

康
こう

に関
かん

係
けい

があ
るの？

3

次
つぎ

のように学
がく

習
しゅう

を進
すす

めていきましょう。

１時間の学
がく

習
しゅう

で身
み

に付
つ

けることや考えることな

どをかくにんしよう。

運
うん

動
どう

？

食
しょく

事
じ

？
栄
えい

養
よう

？
休
きゅう

養
よう

・
すいみん？

知しきを使
つか

って，
かいけつの方

ほう

法
ほう

を考える。

話し合う？
くわしい人に
聞く？

「ほけんの見方・考え方」を身
み

に付
つ

けよう。
「ほけんの見方・考え方」を使

つか

おう。

毎日の生活と健
けん

康
こう

はどう関
かん

係
けい

し
ているかな？

課
か

題
だい

をかいけつ
するためには？

１時間の学
がく

習
しゅう

の進
すす

め方

チェック
するつかむ

身
み

の回りやふだんの生活をふり返
かえ

るなどして，

健
けん

康
こう

の課
か

題
だい

，わからないことなどに気
き

付
づ

こう。

チェックする，ふり返
かえ

る，たしかめるなどがあります。

考える
調
しら

べる
考える

？ 課
か

題
だい

について，よりよいかいけつの方
ほう

法
ほう

を考え

たり，調
しら

べたり，友
とも

達
だち

と話し合ったりしよう。

考える，調
しら

べる，話し合う，くらべるなどがあります。

まとめる
深
ふか

める
学びを
活用する

学
がく

習
しゅう

してわかったことや，大切だと思ったこと

をまとめよう。それらを，友
とも

達
だち

と教え合ったり，

クラスのみんなに発
はっ

表
ぴょう

したりしよう。そして，

自分の生活につなげよう。

学びを活用する，生活につなげる，目
もく

標
ひょう

を立てるなどがあります。

本文を読んで，大切なことをかくにんしよう。本文

ここで学ぶこと

ほけんの学
が く

習
し ゅ う

楽 し く 学 ぼ う ！

図書室？
インターネット？
新聞？　テレビ？

じょうほうは
どこから？

各章のとびらでは，学習内容の明示とともに，
児童が持つ疑問の例を示し，自らの課題を持っ
て学習を始められるように工夫しています。

33

　なぜ病気になるのか，どうしたら病気を

防
ふせ

ぐことができるのかを学習します。また，

さまざまな保
ほ

健
けん

活動が行われていることを

学習します。

　自分の経
けい

験
けん

などから，病気の予
よ

防
ぼう

に関す

る課題を見つけ，解
かい

決
けつ

する方法を考えたり

選んだりして，それらをみんなに伝えまし

ょう。

あなたはどんなことを
学習してみたいですか。

「たばこやお酒
は大人になって
から」と書いて
あるのを見たけ
ど，なぜかな？

親
しん

戚
せき

の人が，心
しん

臓
ぞう

の病気になったっ
て。どんな病気な
のかな？

どうして，かぜや
インフルエンザに
かかるのかな？

病気の予
よ

防
ぼ う3

健康に関する仕事
は，いろいろある
んだって。くわし
く知りたいな。

15

身
み

の回りのかんきょう

もっと学校では，みんなの健
けん

康
こう

を守
まも

るために，さまざまな活
かつ

動
どう

が行われています。　　　　  17ページ

２

もけいの部
へ

屋
や

で，線こうをたいてみました。
　部

へ

屋
や

のまどや戸をしめ切ったままにして
おくと，人のはく息

いき

や，目に見えない小さ
なちり，細

さい

きんなどがたまります。そのた
め，具

ぐ

合
あい

が悪
わる

くなることがあります。

学校薬
やく

ざいしさんの話

まどを開
あ

けると……

次
つぎ

の二つの場
ば

面
めん

について，よくないところを見つけて，身
み

の回りのか
んきょうを整

ととの

える方
ほう

法
ほう

を考えてみましょう。

1 ２

　部
へ

屋
や

の明るさの調
ちょう

節
せつ

や，空気の入れかえ

などをして，身
み

の回りのかんきょうを整
ととの

え

ることは，毎日を健
けん

康
こう

で気
き

持
も

ちよくすごす

ことにつながります。

あなたの家では，どんなと
きに部

へ

屋
や

の明るさの調
ちょう

節
せつ

を
したり，空気の入れかえを
したりしているか，たしか
めてみましょう。

おうちで

まとめる
深
ふか

める
学びを
活用する

まどを開
あ

けるとどうなるか

まどや戸を開
あ

けると，部
へ

屋
や

の中の空気はどうなるでしょうか。
考える
調
しら

べる
考える

？

教科書
サイト

1

まどをしめ切っ
ているとき

両
りょう

側
がわ

のまどを
開
あ

けたとき
相
そう

談
だん

室

ほけん室

教室

17

みんなの健
け ん

康
こ う

を守
ま も

るための活
か つ

動
ど う

学校では，みんなの健
けん

康
こう

を守
まも

るために，いろいろな人が活
かつ

動
どう

をしています。だれがどんなことをし
ているか，調

しら

べて発
はっ

表
ぴょう

しましょう。

17

ぼくたちの学校
ではどうかな？

みんなで調
しら

べて
みたいね。

６年で，健
けん

康
こう

を守
まも

るための地い
きの活

かつ

動
どう

について学
がく

習
しゅう

します。

体がしっかり発
はつ

育
いく

しているか，
病
びょう

気
き

にかかっていないかを調
しら

べ
てくれています。

学校医
い

さん

関連
かんれん

栄
えい

養
よう

バランスのよいこんだてを
考えたり，望

のぞ

ましい食生活につ
いて教えてくれたりします。

栄
えい

養
よう

の先生

ほけん委
い

員
いん

会
かい

の
人たち

ポスターなどで，病
びょう

気
き

の予
よ

ぼう
や，けがのぼうしをよびかけて
くれています。

学校の水や空気が清
せい

けつかどう
かなどを調

しら

べてくれています。

学校薬
やく

ざいしさん

スクール
カウンセラーさん

なやみや不
ふ

安
あん

などの相
そう

談
だん

に乗
の

っ
てくれています。

けがの手当をしたり，健
けん

康
こう

につ
いて相

そう

談
だん

に乗
の

ってくれたりしま
す。

ほけん室の先生
（養

よう

ごの先生）

友
とも

達
だち

と

給
きゅう

食
しょく

室

発
はつ

育
いく

とは大きくな
ること，発

はっ

達
たつ

とは
働
はたら

きが高まること
をいいます。

生活科で，自分の
成
せい

長
ちょう

について学
がく

習
しゅう

しました。

きちんと育
そだ

つた
めには，どんな
運
うん

動
どう

や食
しょく

事
じ

がい
いのかな？

関連
かんれん

入学したとき
からどれくら
い身

しん

長
ちょう

がのび
たかな？

子どもの体と
大人の体は，
どこがちがう
のかな？

体の発
は つ

育
い く

・発
は っ

達
た つ2

　体が，年れいとともにどのように変
へん

化
か

していくのかを

学
がく

習
しゅう

します。

　自分や周
まわ

りの人の体の変
へん

化
か

に気
き

付
づ

き，受
う

け止め，より

よい発
はつ

育
いく

・発
はっ

達
たつ

のためにどうすればよいかを考えたり，

考えたことをみんなに伝
つた

えたりしましょう。

「ねる子は育
そだ

つ」
と聞いたけど，
どういうことか
な？

こ と ば

19

あなたはどんなことを
学
が く

習
しゅう

してみたいですか。

13

体の清
せい

けつ

みんなのアド
バイスも聞い
てみたいな。

　体を清
せい

けつにしたり，清
せい

けつな衣
い

服
ふく

やハンカチを

身
み

に着
つ

けたりすることで，病
びょう

気
き

をふせいだり，気
き

持
も

ちよく生活したりすることができます。

＊薬
やく

品
ひん

を使
つか

ってよごれを目立ちやすくしてあります。

あせをかいたら，あせをきちんとふ
き，衣

い

服
ふく

を着
き

がえましょう。そのま
まにしておくと，体が冷

ひ

えてかぜを
ひくことがあります。
また，あせでしめった
衣
い

服
ふく

は，あせをすい取
と

りにくく，着
き

心
ごこち

地もよ
くありません。それに，
いやなにおいのもとに
なります。

体を清
せい

けつにするために，どんなことを行っていますか。

清
せい

けつな下
した

着
ぎ

やハンカチを身
み

に着
つ

けるのはなぜでしょうか。

チェック
する
チェック
する

考える
調
しら

べる
ふり返

かえ

る
？

チェック
する
チェック
する

考える
調
しら

べる
話し合う

？

下
した

着
ぎ

やハンカチのよごれ

１日着
き

た下
した

着
ぎ

のよごれ １日使
つか

ったハンカチのよごれ

外から帰ったはるこさんが，おやつを食べようとしていま
す。はるこさんに，何とアドバイスしてあげますか。

まとめる
深
ふか

める
学びを
活用する

1 ２ ３

アドバイス

バイスも聞い

友
とも

達
だち

と

衣類に付いた目に見えない
汚れを視覚化した実験結果

運動領域との関連
は，特にわかりや
すく示しています。

保健の系統
性を示して
います。

他教科との関連を
示しています。

空気の入れ換え
実験の様子

飲酒の影響で
縮んだ脳

49

飲酒の脳
のう

へのえいきょう

飲酒の害

■ 性
せい

格
かく

の変化，考える力の低下
■ 肝
かん

臓
ぞう

，大
だい

腸
ちょう

，食道などのがん
■ 心
しん

臓
ぞう

の病気
■ 肝
かん

臓
ぞう

の病気
■ 胃

い

や腸
ちょう

がきずつく。

   　　　　　　　　　　など

健康な人の脳
のう

酒の飲みすぎで縮
ちぢ

んだ脳
のう

　喫
きつ

煙
えん

や飲酒を始めるのは，多くの場合，好
こう

奇
き

心
しん

や周り
の人からのさそいなどがきっかけです。
　喫

きつ

煙
えん

と飲酒の害について十分に知り，さそわれても断
ことわ

ることのできる強い意
い

志
し

を持つことが大切です。

　多量の飲酒を長期間続けると，やめようと思っても

やめられなくなったり，肝
かん

臓
ぞう

の病気になったり，脳
のう

が

縮
ちぢ

んだりします。

　発育期は，アルコールのえいきょうを強く受けます。

また，若
わか

い時期から飲酒を続けていると，やめられな

くなり，肝
かん

臓
ぞう

や脳
のう

に障
しょう

害
がい

が起こったりしやすくなりま

す。性
せい

格
かく

が変わったり，記
き

憶
おく

力や考える力，意
い

欲
よく

が低

下したりもします。そのため，未成年者の飲酒は法
ほう

律
りつ

で禁
きん

止
し

されています。

未成年者飲酒防
ぼう

止
し

のマーク

考える
調べる

調べる
？

多量の飲酒を長期間続けると，心身にどんなえいきょうが出るでしょうか。

未成年者飲酒を防
ぼう

止
し

するた
めの取り組み

喫
きつ

煙
えん

や飲酒のきっかけ

喫
きつ

煙
えん

・飲酒をしないために 52ページ
もっと

（久
く

里
り

浜
はま

医
い

療
りょう

センター）

長期間にわたる多量飲酒の心身へのえいきょう

5

まとめる
深める　

学びを
活用する 自分が飲酒をしない理由を考えてみましょう。19

社会科では，３年で火
か

災
さい

や事
じ

故
こ

，４年で
自然災

さい

害
がい

のための関係機関や人々の働き
について学習しました。

あなたはどんなことを
学習してみたいですか。

急に大雨が降
ふ

ったり，
地
じ

震
しん

が起きたりした
ときは，どうすれば
いいんだろう？

よくけがをして
しまうのはなぜ
かな？

自転車に乗るとき，
みんなはどんなこ
とに気を付けてい
るのかな？

きずの手当をで
きるようにして
おきたいな。

けがの防
ぼ う

止
し2

　事
じ

故
こ

やけが，犯
はん

罪
ざい

による被
ひ

害
がい

が起こる原
げん

因
いん

とそれらを防
ぼう

止
し

する方法，けがの手当の

しかたを学習します。

　自分の経
けい

験
けん

などから，けがの防
ぼう

止
し

や手当

に関する課題を見つけ，解
かい

決
けつ

する方法を考

えたり選んだりして，それらをみんなに伝

えましょう。

関連

▲このような場所には，どんな危
き

険
けん

がかくれて
　いるでしょうか。 （埼玉県川

かわ

口
ぐち

市）

▲安全の確
かく

保
ほ

につながる着衣での水泳

47喫
きつ

煙
えん

をすすめられたときの断
ことわ

り方を練習してみよう。　　　　  喫
きつ

煙
えん

・飲酒をしないために 52ページもっと

喫
きつ

煙
えん

の害

　喫
きつ

煙
えん

が習
しゅう

慣
かん

になると，やめるのが難
むずか

しくなります。やめられないま

まに長期間吸
す

い続けると，がんや心
しん

臓
ぞう

病
びょう

などにかかりやすくなります。

　喫
きつ

煙
えん

を始めた時期が早く，吸
す

っている期間が長いほど，大きな害を

受けます。このため，未成年者の喫
きつ

煙
えん

は法
ほう

律
りつ

で禁
きん

止
し

されています。

がんや心
しん

臓
ぞう

病
びょう

などに
ついては，40～ 41
ページで学習しまし
た。

　喫
きつ

煙
えん

者の近くにいる人は，喫
きつ

煙
えん

者がはき出したけむりや，

たばこの先から出るけむりを吸
す

わされてしまいます。これを

受
じゅ

動
どう

喫
きつ

煙
えん

といいます。受
じゅ

動
どう

喫
きつ

煙
えん

でも有害物
ぶっ

質
しつ

を吸
す

いこんでし

まいます。喫
きつ

煙
えん

は，周りの人にも害をあたえるのです。

外での喫
きつ

煙
えん

を禁
きん

止
し

しているところ

（北海道札
さっ

幌
ぽろ

市） （京都府京
きょう

都
と

市）

喫
きつ

煙
えん

の制
せい

限
げん

には，完全禁
きん

煙
えん

と，
喫
きつ

煙
えん

できる場所や時間帯を区
分する分

ぶん

煙
えん

があります。環
かん

境
きょう

美化のために喫
きつ

煙
えん

を制
せい

限
げん

して
いるところもあります。

関連

長期間にわたって喫
きつ

煙
えん

すると，体にどんなえいきょうが出るでしょうか。考える
調べる 調べる

？

喫
きつ

煙
えん

を制
せい

限
げん

している場所が増
ふ

えているのはなぜでしょうか。考える
調べる

考える，
話し合う

？

夫の喫
きつ

煙
えん

と妻
つま

の肺
はい

がんの危
き

険
けん

性
せい

喫
きつ

煙
えん

の肺
はい

への
えいきょう

こ と ば

決められた場所だけで吸
す

えるよう
にしているところ

以前に
吸っていた

肺
が
ん
の
危
険
性

は
い

き

け
ん
せ
い

0

1

2

倍

す

夫が吸わない場合と比べると……

＊肺がんのうちの腺がん
はい せん

１日に
20本未満

１日に
20本以上

2.2
倍

す くら

1.7
倍1.5

倍

（倉
くら

橋
はし

典
のり

絵
え

らによる）

まとめる
深める　

学びを
活用する

学習したことを活用して，大人になっても喫
きつ

煙
えん

しないほうがよい理由を
三つ挙げてみましょう。

5

健康な肺
はい

よごれた肺
はい

友達と

さまざまな病気にかかる危
き

険
けん

性
せい

の増
ぞう

加
か

＊喫
きつ

煙
えん

しない人と比
くら

べた場合

女
じょ

性
せい

男
だん

性
せい

肺
はい

がん　　　4.2倍
乳
にゅう

がん　　　1.9倍

食道がん　　3.7倍
肺
はい

がん　　　4.5倍
胃
い

がん　　　1.7倍
すい臓

ぞう

がん　1.8倍
大
だい

腸
ちょう

がん　　1.4倍

脳
のう

卒
そっ

中
ちゅう

　　2.0倍
心
しん

臓
ぞう

病
びょう

　　3.0倍

脳
のう

卒
そっ

中
ちゅう

　　1.3倍
心
しん

臓
ぞう

病
びょう

　　2.9倍

（国立がん研究センター
による）

がん 心
しん

臓
ぞう

病
びょう

など

女
じょ

性
せい

男
だん

性
せい

わかる

編
集
の
特
色
・
特
長

　学習の進め方のページと各章のとび
らで，保健の「見方・考え方」を働かせ
て学習に取り組むことを示しています。

保健の「見方・考え方」の提示
わかる

　興味・関心を高め，科学的
な理解に結び付けられるよう，

「見えないものを見える化」し
た資料を掲載しています。

「かがくの目」
見える

　保健の系統性，教科書
内の関連，他教科との関
連などを示しています。
カリキュラムマネジメン
トにも役立ちます。

「関連」
　保健の学習で必要とな
る用語や，知っておいて
ほしい用語は，「ことば」
として解説をしています。

「ことば」
わかる

9

早ね早起
お

き
している？

1日の生活のしかた

「早ね早起
お

き朝ご飯
はん

」が大切なのはなぜでしょうか。　　　　  10～11ページ

上の問
と

いでチェックした結
けっ

果
か

をもとに，リズムのある生活を送
おく

る工
く

夫
ふう

を考えて，書いてみましょう。

　運
うん

動
どう

や食
しょく

事
じ

，休
きゅう

養
よう

・すいみんなど

について，きそく正しいリズムのあ

る生活を続
つづ

けていると，毎日を健
けん

康
こう

にすごすことができます。

リズムのある生活のために，毎日できていると思うものに，○をつけ
ましょう。

いろいろな運
うん

動
どう

を
しているかな？

「　」に自分の名前を書こう。

チェック
する

「　　　　　　　　　　　」の工
く

夫
ふう

もっと

チェック
する

考える
調
しら

べる
チェック
する

？

まとめる
深
ふか

める
生活に
つなげる

　人間は大
おお

昔
むかし

から，昼間は活
かつ

動
どう

して，
夜はねむるという生活をくり返

かえ

して
きました。体はこのリズムを覚

おぼ

えて
いるため，リズムがみだれると体の

調
ちょう

子
し

も悪
わる

くなるのです。

学校医
い

さんの話

　人間は
夜はねむるという生活をくり
きました。体はこのリズムを
いるため，リズムがみだれると体の

すっきり目が覚
さ

め，自分で起
お

きている。

朝食をしっかり食べている。

便
べん

は，朝のだいたい決
き

まった時こくに出ている。

体を動
うご

かす遊
あそ

びや運
うん

動
どう

をしている。

給
きゅう

食
しょく

や夕食を，おいしく，残
のこ

さず食べている。

決
き

まった時こくにねて，ぐっすりねむっている。

リズムのある生活を送
おく

るための取
と

り組みをし
てみましょう。

おうちで

運
うん

動
どう

すいみん

食
しょく

事
じ

リズムのある生活チェック

体
たい

育
いく

やスポーツ以
い

外
がい

で取
と

り入れられる運
うん

動
どう

の例
れい

・外遊
あそ

びをする。
・なるべく歩くようにする。
・体を動

うご

かすような家の手
てつだ

伝いをする。　　　など

　　　 体
たい

育
いく

とつなげる

体
たい

育
いく

で学
がく

習
しゅう

した運
うん

動
どう

の中から
できそうなものを選

えら

んで，毎
日の生活で行ってみましょう。

関連
かんれん

リズムのある生活を送
おく

ろう

11ページ

もっと

つながる

▲  p.5３・４年

▲  p.3３・４年

▲  p.9３・４年

▲  p.17３・４年

生活を保健の科学の視点で捉える。

  p.13 

▲

３・４年

▲  p.15３・４年

▲  p.19３・４年 ▲  p.47５・６年

  p.49 

▲

５・６年

▲  p.19５・６年

▲  p.33５・６年
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14
呼
こ

吸
きゅう

法や体の力をぬく方法は，テストや発表の前，スポーツの試合の前など，緊
きん

張
ちょう

する場面で行うのも効
こう

果
か

があ
ります。

いすに座
すわ

り，背
せ

筋
すじ

をのば
す。手を胸

むね

とおなか（へそ
の辺り）に当てる。

準
じゅん

備
び

呼
こ

吸
きゅう

おなかの力をゆ
るめて，口を閉

と

じて，鼻から静
かに息を吸

す

う。

体がリラックスすると心もリラックスする

体の力をぬく方法

呼
こ

吸
きゅう

そのものや，胸
むね

やおなかが
へこんだりふくらんだりする動
きを感じながら行いましょう。

終わったら，感じたことを
書いておくといいね。

体ほぐしの運動

呼
こ

吸
きゅう

法（腹
ふ く

式
し き

呼
こ

吸
きゅう

法）

技能
ぎ のう

技能
ぎ のう

それぞれの動きは，
一人のときにも手
軽にできそうだね。

実
習

実
習

おなかをへこませなが
ら，口をすぼめて，そっ
とゆっくり長く息をは
き出す（全部の息をは
き出すように）。

１ ２

手を合わせる高さを変えてみたり，
行う速さを変えてみたり，いろい
ろと工夫してみましょう。

二人一組で行う例

座
すわ

って行う方法

１ と ２ を数回く
り返して，全体で
５分ほど行う。

教室でもできる

二人一組で背
せ

中
なか

合わせで立つ。
１ 後ろに反って

手を合わせる。
２ 前にかがんで

手を合わせる。
３ 右にひねって

手を合わせる。
４ 左にひねって

手を合わせる。
５

体を縮
ちぢ

めて体に
力を入れる。

１ 肩
かた

を上に持ち上げて
力を入れる。

１一気に体の力をぬく。２ 一気に肩
かた

の力をぬく。２

友達と

保健の「見方・考え方」を身に付け，働かせ られる構成
科学的な資料や健康と的確に結び付いた発問などで，
保健の 「見方・考え方」を身に付け，働かせることができる。

１ 健
けん

康
こう

な生活 ここで学ぶこと

手に付
つ

いたよごれの中の細
さい

きん

頭の皮
ひ

ふのよごれ

寒
かん

天
てん

に手を付
つ

けた後，２日ほどおきました。手に付
つ

いていた細
さい

きんは，寒
かん

天
てん

の上でふえて見えるようになります。

あらわなかったとき 水だけであらったとき せっけんであらったとき　

12

学校医
い

さんの話

耳あかは，耳のあなの皮
ひ

ふを守
まも

る大切な働
はたら

きをしています。でも，耳あかがたくさんたまると音が聞こえにくく
なることがあるので，ときどきは耳そうじをしましょう。

333 体の清
せ い

けつ

たしかめ
るつかむ

ぬれただっしめんで手を
ふいて，よごれが付

つ

いて
いるか，たしかめてみま
しょう。

見えないよごれ
が付

つ

いているの
は，手だ
けかな？

け ん
っし

皮
ひ

ふのよごれ

 あぶらやふけがたまった
頭の毛あな

清
せい

けつな頭の毛あな

体を清
せい

けつにするのは，なぜでしょう
か。

清
せい

けつな衣
い

服
ふく

やハンカチなどを身
み

に着
つ

けることが大切なのは，なぜでしょう
か。

ほこりなど

あぶら あせ

毛

　毎日の生活で，手には目に見えない細
さい

きんなどのよごれが付
つ

きます。
手に付

つ

いた細
さい

きんは，口から体の中に入り，病
びょう

気
き

を引き起
お

こすことが
あります。手あらいは，病

びょう

気
き

をふせぐのに役
やく

立
だ

ちます。

古くなった皮
ひ

ふ

正しい手のあらい方を
調
しら

べて，家に帰ったと
きや，食

しょく

事
じ

の前にその
あらい方で手をあらっ
てみましょう。

手のあらい方
 16ページ

もっと

おうちで

11

自分の生活をふり返
かえ

りましょう。より健
けん

康
こう

な生活を送
おく

るためにはどうすればよいでしょうか。

リズムのある生活を送
お く

ろう 8～9ページ

１リズムのある生活ができたと思いますか。当てはまるものを○でかこみましょう。

３毎日の生活で，これからも続
つづ

けていきたいことや，もっと気を付
つ

けた
　いことを書きましょう。

２元気にすごせた日は，どんなことがよかったからだと思いますか。

「早ね早起
お

き朝ご飯
はん

」は生
活のリズムを作り，それが
健
けん

康
こう

につながります。この
取
と

り組みは全
ぜん

国
こく

に広がって
います。

②～⑥は，できた＝◎，まあまあできた＝○，あまりできなかった＝△，できなかった＝×　を書きましょう。

おうちで

5／ 10
（月）

／
（　 ）

／
（　 ）

／
（　 ）

／
（　 ）

／
（　 ）

／
（　 ）

／
（　 ）

①昨
きのう

日は何時にねましたか？
9 時
30 分

時
分

時
分

時
分

時
分

時
分

時
分

時
分

②朝，すっきりと自分で起
お

きましたか？ ×

③朝食をしっかり食べましたか？ ○

④朝，便
べん

が出ましたか？ ○

⑤体を動
うご

かす遊
あそ

びや運
うん

動
どう

をしましたか？ △

⑥１日を元気にすごせましたか？ ○

たしかめること

月／日
（曜日）

例
れい

ステップ1 数日間の生活を記
き

録
ろく

してみましょう。

ステップ2 数日間の生活をふり返
かえ

って，次
つぎ

のことを考えてみましょう。

　できた　　　　　　　　　まあまあできた　

　あまりできなかった　　　できなかった

１ 健
けん

康
こう

な生活 ここで学ぶこと

手に付
つ

いたよごれの中の細
さい

きん

頭の皮
ひ

ふのよごれ

寒
かん

天
てん

に手を付
つ

けた後，２日ほどおきました。手に付
つ

いていた細
さい

きんは，寒
かん

天
てん

の上でふえて見えるようになります。

あらわなかったとき 水だけであらったとき せっけんであらったとき　

12

学校医
い

さんの話

耳あかは，耳のあなの皮
ひ

ふを守
まも

る大切な働
はたら

きをしています。でも，耳あかがたくさんたまると音が聞こえにくく
なることがあるので，ときどきは耳そうじをしましょう。

333 体の清
せ い

けつ

たしかめ
るつかむ

ぬれただっしめんで手を
ふいて，よごれが付

つ

いて
いるか，たしかめてみま
しょう。

見えないよごれ
が付

つ

いているの
は，手だ
けかな？

け ん
っし

皮
ひ

ふのよごれ

 あぶらやふけがたまった
頭の毛あな

清
せい

けつな頭の毛あな

体を清
せい

けつにするのは，なぜでしょう
か。

清
せい

けつな衣
い

服
ふく

やハンカチなどを身
み

に着
つ

けることが大切なのは，なぜでしょう
か。

ほこりなど

あぶら あせ

毛

　毎日の生活で，手には目に見えない細
さい

きんなどのよごれが付
つ

きます。
手に付

つ

いた細
さい

きんは，口から体の中に入り，病
びょう

気
き

を引き起
お

こすことが
あります。手あらいは，病

びょう

気
き

をふせぐのに役
やく

立
だ

ちます。

古くなった皮
ひ

ふ

正しい手のあらい方を
調
しら

べて，家に帰ったと
きや，食

しょく

事
じ

の前にその
あらい方で手をあらっ
てみましょう。

手のあらい方
 16ページ

もっと

おうちで

４４４４４４４４４４４４４４４
１ ここで学ぶこと

部
へ

屋
や

の明かりをつけたり，カーテンを
しめたりするのは，なぜでしょうか。

空気の入れかえをするのは，なぜで
しょうか。

健
けん

康
こう

な生活

身
み

の回りの
かんきょう

14 しめ切った部
へ

屋
や

でストーブをつけていると，物
もの

がもえるときに出るよごれた空気が部
へ

屋
や

にたまって，具
ぐ

合
あい

が悪
わる

く
なることがあります。ひどいときには死

し

んでしまうこともあります。

次
つぎ

のようなとき，明るさや物
もの

の見え方はどうなるか，
たしかめてみましょう。

たしかめ
るつかむ

パソコンなどを
使
つか

うときには

16ページ

もっと

次
つぎ

の図のような部
へ

屋
や

の中にいると，どのように感
かん

じるでしょうか。

 教室の明かりを消
け

したまま，カーテンを開
あ

けたとき 教室の明かりを消
け

して，カーテンをしめたとき１ ２

教科書が読
みづらいね。

まどが近いと，
まぶしいなあ。

息
いき

苦
ぐる

しくなった
ことがあるわ。

頭がぼうっとするん
じゃないかな。

しめ切った部
へ

屋
や

でストーブをつけています。部
へ

屋
や

の中に大ぜいの人が集
あつ

まっています。

け ん
っし

友
とも

達
だち

と

考える
調
しら

べる
考える

？

　部
へ

屋
や

が明るすぎたり暗
くら

すぎたりすると，目がつかれやすくな
ります。目のつかれは，しりょくが下がることにもつながります。

ほけん室（養
よう

ご）の先生の話

午後
12 4 8 12 4 8 12

午後

体
温
た
い
お
ん

37.5
度
ど

時

37.0

36.5

36.0

学校

午前

10

し ら知りたい

調べたい

もっと
知りたい知りたいし らし らし ら知りたい知りたい

調調調べたいたいたいたい
知りたい
もっともっともっと

知りたい知りたい
たい

１日の生活のしかたは，健
けん

康
こう

とどのように関
かん

係
けい

しているでしょうか。

6～7ページ１日の生活のしかたと健
け ん

康
こ う

日中，体
たい

温
おん

が高いのはどちらかな？

体をよく動
うご

かさないと……
　・食よくが出ない。
　・ぐっすりねむれない。

体をよく動
うご

かさない生活
　が続

つづ

くと……
　・つかれやすくなる。
　・病

びょう

気
き

にかかりやすくなる。

ぐっすりねむらないと……
　・すっきりと起

お

きられない。
　・つかれがとれない。
　・考える力が出ない。

便
べん

が出ないと……
　・おなかがいたくなる。
　・集

しゅう

中
ちゅう

できなくなる。

食
しょく

事
じ

をしっかりとらないと……
　・元気に動

うご

けない。
　・考える力が出ない。
　・いらいらする。

食
しょく

事
じ

をしっかりとらない
　生活が続

つづ

くと……
　・病

びょう

気
き

にかかりやすくなる。

胃
い

の中が空っぽのときに食
しょく

事
じ

をすると，腸
ちょう

がしげきされて，便
べん

が出
やすくなります。朝食の後は便

べん

を出すチャンスです。毎日だいたい
同じ時こくに便

べん

を出すことは，生活のリズムを作るのに大切です。

運
うん

動
どう

便
べん

朝ご飯
はん

を食べないと，
午前中，頭も体もしっ
かりと働

はたら

かないよ。

休
きゅう

養
よう

・すいみん

食
しょく

事
じ

体
温
た
い
お
ん
36.5

36.0

夜は……午前中は…… おそくねておそく起
お

きる
人の体

たい

温
おん

のリズム
早ね早起

お

きの人の体
たい

温
おん

のリズム

運
うん

動
どう

，食
しょく

事
じ

，休
きゅう

養
よう

・すいみん，便
べん

と健
けん

康
こう

「早ね早起
お

きの人」と「おそくねておそく
起
お

きる人」の１日の体
たい

温
おん

のリズム

体
たい

温
おん

がまだ低
ひく

く，しっ
かり活

かつ

動
どう

できない。

体
たい

温
おん

が上がっていて，
しっかり活

かつ

動
どう

できる。

体
たい

温
おん

が下がって，ね
むるじゅんびができ
ている。

体
たい

温
おん

が上がって，よ
うやく活

かつ

動
どう

できるよ
うになる。

（前
まえ

橋
はし

明
あきら

による，一
いち

部
ぶ

改
かい

変
へん

）

18

明日に
つなげる

「健
けん

康
こう

な生活」を学
がく

習
しゅう

して，生活に生かしてみたい，もっ
と学

がく

習
しゅう

してみたいと思ったことを書きましょう。

健
け ん

康
こ う

な生活

……健
けん

康
こう

とはどんなことで，健
けん

康
こう

には何が関
かん

係
けい

しているかがわかりましたか。

……健
けん

康
こう

のためには，どんな生活をするとよいかがわかりましたか。

……体を清
せい

けつにしたり，清
せい

けつな衣
い

服
ふく

などを身
み

に着
つ

けたりする理
り

由
ゆう

がわかりました

　　か。

……身
み

の回りのかんきょうを整
ととの

えることがなぜ大切なのかがわかりましたか。

……自分の課
か

題
だい

を見つけ，かいけつのしかたを考えることができましたか。

……進
すす

んで考えたり，調
しら

べたり，発
はっ

表
ぴょう

したり，友
とも

達
だち

の発
はっ

表
ぴょう

を聞いたりしましたか。

だ
い
た
い

も
う
少
し

十
分

生活に生かしてみたいこと

もっと学
がく

習
しゅう

してみたいこと

ふり返
か え

る・深
ふ か

める・つなげる

おうちで
学
がく

習
しゅう

したことについて，家の人と話をしてみましょう。

学
がく

習
しゅう

を
ふり返

かえ

る
「健
けん

康
こう

な生活」で学
がく

習
しゅう

したことをふり返
かえ

ってみましょう。
次
つぎ

のことについてチェックしましょう。

学びを
深
ふか

める
「健
けん

康
こう

な生活」で学
がく

習
しゅう

したことを生かして，次
つぎ

のことに
ついて考えてみましょう。

け ん

 毎朝すっきり目が覚
さ

めるようにするためには，どんなことに気を付
つ

けたり，どんな工
く

夫
ふう

をしたりするとよいでしょうか。

電気スタンドだけをつけて，「よく見えるからだいじょうぶ」と言っ
て本を読んでいる友

とも

達
だち

に，何とアドバイスしてあげますか。

56

病気の予
よ

防
ぼ う

……病気はどのようにして起こるのかがわかりましたか。
……病原体がもとになって起こる病気を予

よ

防
ぼう

するにはどうすればよいかがわかりましたか。
……生

せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を予
よ

防
ぼう

するにはどうすればよいかがわかりましたか。
……喫

きつ

煙
えん

や飲酒にはどんな害があるかがわかりましたか。
……薬物乱

らん

用
よう

を絶
ぜっ

対
たい

にしてはいけないのはなぜかがわかりましたか。
……地

ち

域
いき

の人々の健康を守るために，どんな活動が行われているかがわかりましたか。
……自分の課題を見つけ，解

かい

決
けつ

のしかたを考えたり，判
はん

断
だん

したりできましたか。
……進んで考えたり，調べたり，発表したり，友達の発表を聞いたりしましたか。

だ
い
た
い

も
う
少
し

十
分

ふり返る・深める・つなげる

明日に
つなげる

「病気の予
よ

防
ぼう

」を学習して，生活に生かしてみたい，もっ
と学習してみたいと思ったことを書きましょう。

友達と

「病気の予
よ

防
ぼう

」で学習した中から，いちばん興
きょう

味
み

を持ったことを選び，わかりやすくま
とめて，友達に伝えてみましょう。

  テーマの例
・インフルエンザの予

よ

防
ぼう

のしかた
・がんを防

ふせ

ぐための生活
・喫

きつ

煙
えん

防
ぼう

止
し

や未成年者飲酒防
ぼう

止
し

のいろいろな取り組み
・わたしたちの地

ち

域
いき

の健康情
じょう

報
ほう

　　　　　　　　　など

選んだテーマ

おうちで
学習したことについて，家の人と話をしてみましょう。

学習を
ふり返る

「病気の予
よ

防
ぼう

」で学習したことをふり返ってみましょう。
次のことについてチェックしましょう。

学びを
深める

「病気の予
よ

防
ぼう

」で学習したことを生かして，次のことに
取り組んでみましょう。

※53ページの答え：すべて×。

生活に生かしてみたいこと

もっと学習してみたいこと

52

知りたい

調べたい

もっと
知りたい知りたい知りたい

調調べたいたいたいたい
知りたい
もっともっともっと

知りたい知りたい
たい

 46～49ページ喫
き つ

煙
え ん

・飲酒をしないために

断
ことわ

り方の例
•理由をつけて断

ことわ

る。
•とりあえず断

ことわ

る。
•身ぶり手ぶりを使って断

ことわ

る。
•だまってその場を立ち去る。
•自分の不安や，やめてほしい
　気持ちなどを正直に言う。

たばこの警
けい

告
こく

表
ひょう

示
じ

販
はん

売
ばい

時の年
ねん

齢
れい

確
かく

認
にん

防
ぼう

止
し

キャンペーン

薬物をすすめられた場合は，次のことを心
こころ

得
え

ておきましょう。

・相手を無
む

視
し

したり，その場からにげたりしてもかまいません。
・自分の連

れん

絡
らく

先を教えてはいけません。

！

（神奈川県） （広島県広
ひろ

島
しま

市）

喫
きつ

煙
えん

や飲酒を防
ぼう

止
し

するために行われ
ている取り組みを調べてみたよ。

喫
きつ

煙
えん

をすすめられたとき

飲酒をすすめられたとき

○○（別の友達
の名前）は，一

いっ

緒
しょ

にやったよ。

そのほかのさそい言葉ですすめられたとき

若
わか

いうちからき
たえておいたほ
うがいいんだぞ。

たばこも吸
す

え
ないなんて，
子
こ

供
ども

だな。

１本くらい
平気だよ。

友達なら断
ことわ

ら
ないよね。

少しくらい
平気だよ。

先生が喫
きつ

煙
えん

・飲酒をすすめ
る役をします。断

ことわ

り方を考
えて，実習してみましょう。

教科書
サイト

にげる。

すすめられたときの断
ことわ

り方実
習

ここで学ぶこと

54

地
ち

域
いき

の人々の健康を守るために，どん

な活動が行われているでしょうか。

XX-XXXXX

病気の予
よ

防
ぼう

３

つかむ ふり返る 次のようなときは，どこを利用するとよいか知っていますか。

地
ち

域
い き

のさまざまな
保
ほ

健
け ん

活動

　地
ち

域
いき

には，保
ほ

健
けん

所
じょ

や保
ほ

健
けん

センターなどがあり，
人々の健康を守るために，健康な生

せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

に関

わる情
じょう

報
ほう

の提
てい

供
きょう

や予
よ

防
ぼう

接
せっ

種
しゅ

など，いろいろな活

動をしています。

自分たちの地
ち

域
いき

の保
ほ

健
けん

所
じょ

や保
ほ

健
けん

センターのウェ
ブサイトを見てみましょう。保

ほ

健
けん

センターは，
地
ち

域
いき

によって，「保
ほ

健
けん

福
ふく

祉
し

センター」「健康づく
りセンター」など，呼

よ

び名が異
こと

なります。

健康教室

ペットの予
よ

防
ぼう

接
せっ

種
しゅ

感
かん

染
せん

症
しょう

や食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

の検
けん

査
さ

インターネットや保
ほ

健
けん

所
じょ

だよりを
使っての情

じょう

報
ほう

提
てい

供
きょう

（三重県四
よっ

日
か

市
いち

市）（広島県福
ふく

山
やま

市） （神奈川県横
よこ

浜
はま

市）

（静岡県御
ご

殿
てん

場
ば

市）

母子保
ほ

健
けん

（母子健康手帳の交付）

（東京都大
おお

田
た

区）

予
よ

防
ぼう

接
せっ

種
しゅ

（東京都練
ねり

馬
ま

区）

８８８８８８８８８８８８８８８８８８８８８８８８８８８８８８

ちいきで

保
ほ

健
けん

所
じょ

や保
ほ

健
けん

センターでは，どんな活動を行っているでしょうか。考える
調べる 調べる

？

•予
よ

防
ぼう

接
せっ

種
しゅ

を受けたい。

•赤ちゃんの健康についての相談をしたい。

•地
ち

域
いき

で問題になっている感
かん

染
せん

症
しょう

について知りたい。

•地
ち

域
いき

で行われている保
ほ

健
けん

活動の情
じょう

報
ほう

が欲
ほ

しい。

保
ほ

健
けん

所
じょ

や保
ほ

健
けん

センターの活動

地
ち

域
いき

の人々の健康を守るための活動には，その地
ち

域
いき

の住民が行っているボランティア活動もあります。

鑑
かん

札
さつ

注
ちゅう

射
しゃ

済
ずみ

票
ひょう

ここで学ぶこと

48

少ない 多い

病気の予
よ

防
ぼう

３

つかむ 話し合う 飲酒が原
げん

因
いん

で起こる事
じ

故
こ

や事
じ

件
けん

には，どんなものがあるでしょうか。

飲酒の害
飲酒には，どんな害があるでしょうか。

5

酒の量

酒にふくまれてい
るアルコールは，
胃
い

や小
しょう

腸
ちょう

から吸
きゅう

収
しゅう

され，血
けつ

液
えき

によっ
て全身に運ばれる。

陽気になる。
心
しん

臓
ぞう

がドキドキする。
まともに立てない。

意
い

識
しき

がはっきりしなくなる。
意
い

識
しき

がなくなる。
死ぬこともある。

＊えいきょうの出方は人によってちがいます。子
こ
供
ども
の場合には，より強いえいきょうを受けます。

　酒にふくまれているアルコールは，

脳
のう

の働きをまひさせます。そのため，

酒を飲むと，注意力や判
はん

断
だん

力がにぶく

なり，体も思うように動かなくなりま

す。その結果，交通事
じ

故
こ

や転落，けん

かなどを起こすことがあります。

　特に一度に多量の酒を飲むのは危
き

険
けん

で，意
い

識
しき

がなくなり，呼
こ

吸
きゅう

が止まって，

死ぬこともあります。

飲酒運転防
ぼう

止
し

のポスター

学校や家の近くなどで，
飲酒運転を防

ぼう

止
し

するた
めにどんな取り組みが
行われているか，探

さが

し
てみましょう。

酒にふくまれてい
るアルコールは，

から吸
きゅう

収
しゅう

によっ
て全身に運ばれる。

６６６６６６６６６６６６６６６６６６６６６６６６

考える
調べる 調べる

？
酒を飲むと，心身にどんなえいきょうが出るでしょうか。

交通事
じ

故
こ

けんか
（暴
ぼう

力
りょく

）

飲酒運転を防
ぼう

止
し

する
ための取り組み

「イッキ飲み」は命に
関わる

親
しん

戚
せき

の人がお酒を飲
んでまっすぐ歩けず
に，転んでけがをし
たことが
あるよ。

酒に強い，弱い，まったく飲めないは，体
たい

質
しつ

によるところが大きく，日本人の約半分は，弱いか，まったく飲め
ない体

たい

質
しつ

だといわれています。

（岡山県）

友達と

転落

飲酒の心身へのえいきょう

ちいきで

　実感を伴って理解し，生活と
の結び付きを感じられるように，
実験や体験的な学習活動を重視
し，随所に取り入れています。

実験・体験的な学習活動を重視

　児童の探究心に応え，学習したことを
広げたり深めたりできるように，詳しい
資料を豊富に掲載しています。

　章末で，習得した知識の確認や学習活
動の振り返り，思考・判断や表現する課
題，生活へつなげる記述欄などを設けて
います。自己評価にも役立ちます。

「ふり返る・深める・つなげる」

　学習したことを家庭や地域な
どで確かめたり調べたりする活
動を示しています。
　生活そのものを学びの場とす
るとともに，家の人とのコミュ
ニケーションも促します。

「おうちで」「ちいきで」
つながる

深める

つながる
「もっと知りたい・調べたい」

生活と結び付ける。深い学びを実現する。

「見方・考え方」は，教科等の本質に関わるものであり，各教科固有の知識
や技能を，いかに汎用的な資質・能力につなげていくのか，あるいは社会
に開かれた学びにつなげていくのかを考えるうえで重要なものです。

わかる

▲  p.10３・４年 ▲  p.52５・６年

  p.14 

▲

３・４年

▲  p.12３・４年

  p.14 

▲

５・６年

▲  p.18３・４年 ▲  p.56５・６年

▲  p.11３・４年

  p.48 

▲

５・６年

  p.12 ▲３・４年

深める

▲  p.54５・６年



12

現代的な健康課題，学習課題を充実させています。
3編

集
の
特
色
・
特
長

いろいろなスポーツを見よう。いろいろな運動・
スポーツをしよう。

▲

アンプティサッ
　カーを楽しむ
　（兵庫県明

あかし

石市）

▲義
ぎ

足
そく

の人が競
きょう

技
ぎ

用の義
ぎ

足
そく

を
　気軽に試すことができる
　（ギソクの図書館／東京都江

こう

東
とう

区）

▲地
ち

域
いき

で行う防
ぼう

災
さい

運動会（東京都北
きた

区）

▲ウィルチェアー（車いす）ラグビー（仲
なか

里
ざと

進
しん

さん）
右から二人目

▲

卓た
っ

球き
ゅ
う（

伊い

藤と
う

美み

誠ま

さ
ん
）

▲平
へい

成
せい

28年
ねん

熊
くま

本
もと

地
じ

震
しん

の
　ための募

ぼ

金
きん

活動（神奈川県横
よこ

須
す

賀
か

市）

▲海外での保
ほ

健
けん

活動（歯みがきの指
し

導
どう

）
　（ガーナ /J

ジャイカ

ICA）

  心も体も
　元気に！

スポーツに
親しもう

いろいろな人と
スポーツをしよう。

みんなが健康であるために

健康ってどんなことか，

考えたことがあるかな？

病気でないとか，

けがをしていないというだけのことかな？

病気でも，体に不自由なところがあっても，

一生懸
けん

命
めい

に生き生きと生活している人がいるよね。

健康ってどんなことか，一
いっ

緒
しょ

に考えてみよう。

　わたしたちはみな，健康に生きる権
けん

利
り

を持っています。

　では，どうすれば健康に過
す

ごせるのか，それを学習す

るのが「保
ほ

健
けん

」です。学習したことは，生活の中で実行

していきましょう。

　健康を守るためには，一人一人の生活だけでなく，周

りの環
かん

境
きょう

や社会も，健康によいものに変えていく必要が

あります。

　助け合い，支
ささ

え合って，みんなが健康に生きていける

社会を作っていきましょう。

一
人
一
人
が
限か

ぎ

り
な
い
能の

う

力り
ょ
く

と

す
て
き
な
個こ

性せ
い

を
持
っ
て
い
ま
す
。

健康って，どんなこと？

14
呼
こ

吸
きゅう

法や体の力をぬく方法は，テストや発表の前，スポーツの試合の前など，緊
きん

張
ちょう

する場面で行うのも効
こう

果
か

があ
ります。

いすに座
すわ

り，背
せ

筋
すじ

をのば
す。手を胸

むね

とおなか（へそ
の辺り）に当てる。

準
じゅん

備
び

呼
こ

吸
きゅう

おなかの力をゆ
るめて，口を閉

と

じて，鼻から静
かに息を吸

す

う。

体がリラックスすると心もリラックスする

体の力をぬく方法

呼
こ

吸
きゅう

そのものや，胸
むね

やおなかが
へこんだりふくらんだりする動
きを感じながら行いましょう。

終わったら，感じたことを
書いておくといいね。

体ほぐしの運動

呼
こ

吸
きゅう

法（腹
ふ く

式
し き

呼
こ

吸
きゅう

法）

技能
ぎ のう

技能
ぎ のう

それぞれの動きは，
一人のときにも手
軽にできそうだね。

実
習

実
習

おなかをへこませなが
ら，口をすぼめて，そっ
とゆっくり長く息をは
き出す（全部の息をは
き出すように）。

１ ２

手を合わせる高さを変えてみたり，
行う速さを変えてみたり，いろい
ろと工夫してみましょう。

二人一組で行う例

座
すわ

って行う方法

１ と ２ を数回く
り返して，全体で
５分ほど行う。

教室でもできる

二人一組で背
せ

中
なか

合わせで立つ。
１ 後ろに反って

手を合わせる。
２ 前にかがんで

手を合わせる。
３ 右にひねって

手を合わせる。
４ 左にひねって

手を合わせる。
５

体を縮
ちぢ

めて体に
力を入れる。

１ 肩
かた

を上に持ち上げて
力を入れる。

１一気に体の力をぬく。２ 一気に肩
かた

の力をぬく。２

友達と
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 生活のしかたと病気①

　日ごろから全身を使った運動をすること，バランスのよい食

事，十分な休養など，健康によい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を身に付けることに

よって，生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を予
よ

防
ぼう

することができます。

　また，早期発見，早期治
ち

療
りょう

ができれば，病気の進行を食い止

めたり，回
かい

復
ふく

を早めたりすることができます。

関連

関連
３年で，健康な
生活について学
習しました。

体育とつなげる
体育で学習する
全身を使った運
動を日ごろの生
活に取り入れて
みましょう。

考える
調べる 調べる

？ 心
しん

臓
ぞう

病
びょう

や脳
のう

卒
そっ

中
ちゅう

は，どのようにして起こるでしょ
うか。

健康によい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

として，あなたがこれから特に実行したいことを，運
動について一つ，運動以外で一つ挙げてみましょう。

まとめる
深める　

目標を
立てる

糖
とう

分
ぶん

や，しぼう，塩分のとりすぎ

心
しん

臓
ぞう

病
びょう

脳
のう

卒
そっ

中
ちゅう

運動不足

たばこや酒の飲みすぎ，ストレス

このような生活を続けると……

血管にしぼうがたまる。

しぼうが
たまった血管

血け
つ

液え
き

が
通
る
部
分

健康な血管

生活のしかた

血管がせま
く，かたく，
もろくなる。

心
しん

臓
ぞう

病
びょう

や脳
のう

卒
そっ

中
ちゅう

の起こり方

心
しん

臓
ぞう

の血管の流れが悪くなったり，
つまったりする。

脳
のう

の血管がつまったり，破
やぶ

れたりする。

5

ウェブサイト『スマート・ライフ・プロジェクト「生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を知ろう！」』（スマート・ライフ・プロ
ジェクト事

じ

務
む

局
きょく

）で，さまざまな生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

について，くわしく知ることができます。
教科書
サイト

　児童が健康課題，学習課題をさ
まざまな視点で捉えることができ
るように，教科書全体の記述やイ
ラストなどの内容にも配慮してい
ます。
　例えば３・４年の「体の発育・発 
達」では，思春期に起こる心や体
の変化について，個人差があるこ
とを尊重した記述としています。

9

早ね早起
お

き
している？

1日の生活のしかた

「早ね早起
お

き朝ご飯
はん

」が大切なのはなぜでしょうか。　　　　  10～11ページ

上の問
と

いでチェックした結
けっ

果
か

をもとに，リズムのある生活を送
おく

る工
く

夫
ふう

を考えて，書いてみましょう。

　運
うん

動
どう

や食
しょく

事
じ

，休
きゅう

養
よう

・すいみんなど

について，きそく正しいリズムのあ

る生活を続
つづ

けていると，毎日を健
けん

康
こう

にすごすことができます。

リズムのある生活のために，毎日できていると思うものに，○をつけ
ましょう。

いろいろな運
うん

動
どう

を
しているかな？

「　」に自分の名前を書こう。

チェック
する

「　　　　　　　　　　　」の工
く

夫
ふう

もっと

チェック
する

考える
調
しら

べる
チェック
する

？

まとめる
深
ふか

める
生活に
つなげる

　人間は大
おお

昔
むかし

から，昼間は活
かつ

動
どう

して，
夜はねむるという生活をくり返

かえ

して
きました。体はこのリズムを覚

おぼ

えて
いるため，リズムがみだれると体の

調
ちょう

子
し

も悪
わる

くなるのです。

学校医
い

さんの話

　人間は
夜はねむるという生活をくり
きました。体はこのリズムを
いるため，リズムがみだれると体の

すっきり目が覚
さ

め，自分で起
お

きている。

朝食をしっかり食べている。

便
べん

は，朝のだいたい決
き

まった時こくに出ている。

体を動
うご

かす遊
あそ

びや運
うん

動
どう

をしている。

給
きゅう

食
しょく

や夕食を，おいしく，残
のこ

さず食べている。

決
き

まった時こくにねて，ぐっすりねむっている。

リズムのある生活を送
おく

るための取
と

り組みをし
てみましょう。

おうちで

運
うん

動
どう

すいみん

食
しょく

事
じ

リズムのある生活チェック

体
たい

育
いく

やスポーツ以
い

外
がい

で取
と

り入れられる運
うん

動
どう

の例
れい

・外遊
あそ

びをする。
・なるべく歩くようにする。
・体を動

うご

かすような家の手
てつだ

伝いをする。　　　など

　　　 体
たい

育
いく

とつなげる

体
たい

育
いく

で学
がく

習
しゅう

した運
うん

動
どう

の中から
できそうなものを選

えら

んで，毎
日の生活で行ってみましょう。

関連
かんれん

リズムのある生活を送
おく

ろう

11ページ

もっと

32

し ら知りたい

調べたい

もっと
知りたい知りたいし らし らし ら知りたい知りたい

調調調べたいたいたいたい
知りたい
もっともっともっと

知りたい知りたい
たい

楽しく運
う ん

動
ど う

を続
つ づ

けよう

バランスよく食べよう

30ページ

30ページ

みなさんの年れいのころ
は，いろいろな動

うご

きが身
み

に付
つ

きやすい時
じ

期
き

です。
積
せっ

極
きょく

的
てき

に，いろいろな運
うん

動
どう

や体を動
うご

かす遊
あそ

びをし
ましょう。

副
ふく

菜
さい

主
しゅ

菜
さい

体そう 手つなぎおに

タオルを使
つか

って引き合う リズムに合わせて

何を選
えら

んだか，友
とも

達
だち

と教え合ってみましょう。
選
えら

んだ理
り

由
ゆう

についても話し合ってみましょう。

楽しい遊
あそ

びを，友
とも

達
だち

といっしょに考
えてみようかな。

体
たい

育
いく

で楽しかった
運
うん

動
どう

を，外遊
あそ

びで
もやってみたいな。

おうちで

友
とも

達
だち

と

体
たい

育
いく

で学
がく

習
しゅう

した運
うん

動
どう

や，ふだん行っている運
うん

動
どう

の中から，毎日の生活でで
きそうなものを挙

あ

げてみましょう。

バランスがよくなるように，右の料
りょう

理
り

の中から，主
しゅ

菜
さい

，
副
ふく

菜
さい

を一つずつ選
えら

んでみましょう。

運
うん

動
どう

の例
れい

室内でもできる運
うん

動
どう

の例
れい

焼
や

き魚

ポテトチップス りんご

ひじきのにもの

えびフライ 焼
や

きそば

ほうれんそうの
ごまあえ

ハンバーグ

料
りょう
理
り

えてみようかな。

ウェブサイト『「子
こ

供
ども

の体
力向
こう

上
じょう

」ホームページ』（日
本レクリエーション協

きょう

会
かい

）で，いろいろな
運
うん

動
どう

や遊
あそ

びについて知ることができます。

教科書
サイト

体
たい

育
いく

とつなげる関連
かんれん

線などを活用して

27

 体の中で起
お

こる変
へん

化
か

体の中の変
へん

化
か

や心の変
へん

化
か

の起
お

こる時
じ

期
き

や起
お

こり方には個
こ

人
じん

差
さ

がありますが，ほかの人とのちがいが気になるとき
は，ほけん室（養

よう

ご）の先生などに相
そう

談
だん

しましょう。

中１・あきこ

　思
し

春
しゅん

期
き

になると，心にも変
へん

化
か

が起
お

こります。異
い

性
せい

へ

の関
かん

心
しん

が高まり，異
い

性
せい

のことが気になったり，仲
なか

よく

したいという気
き

持
も

ちが強くなったりする人もいます。

　体の中の変
へん

化
か

や心の変
へん

化
か

は，大人に近づいているし

るしです。その変
へん

化
か

の起
お

こる時
じ

期
き

や起
お

こり方には，個
こ

人
じん

差
さ

があります。

5

次
つぎ

のような友
とも

達
だち

に対
たい

して，何をしてあげたいですか。
まとめる
深
ふか

める
学びを
活用する

女子にとっては男
子，男子にとって
は女子のことを異

い

性
せい

といいます。

こ と ば

次
つぎ

の例
れい

のようなことはありませんでしたか。けいけんをふり返
かえ

ってみま
しょう。

考える
調
しら

べる
ふり返

かえ

る
？

　母から月
げっ

経
けい

のことを少し聞いてい
たけど，「学校でなっちゃったらどう
しよう」と不

ふ

安
あん

だったの。ほけん室
の先生に相

そう

談
だん

したら，「そのときは
ほけん室に来れ
ばだいじょうぶ
よ」と言われて
安
あん

心
しん

したことを
覚
おぼ

えているよ。

　６年生の４月。朝起
お

きると，ぬる
っとしたものがパンツについていて
びっくりした。病

びょう

気
き

だったらどうし
ようと思った。ほけんの教科書を開

ひら

いてたしかめたら，「大
人に近づいているしる
し」と書いてあって，
学
がく

習
しゅう

していてよかった
と思った。

 月
げっ

経
けい

が始
はじ

まったんだ
けれど，みんなに知
られたくないな。

 男子と女子ではり合
うことが多くなって，
いやだな。

小６・やすひろ

思
し

春
しゅん

期
き

になって，月
げっ

経
けい

や射
しゃ

精
せい

が起
お

こるように
なったことは，新しい
命
いのち

を生み出すじゅんび
が始

はじ

まったしるしなん
ですよ。

新しい命
いのち

29ページ

もっと

本当は仲
なか

よくし
たいんだけど，
いたずらをして
おこらせてしま
うんだ。

近ごろ，女子だ
けで集

あつ

まって，
男子のうわさを
するようになっ
たよね。

初
しょ

経
けい

や精
せい

通
つう

が起
お

こったとき，どんな気
き

持
も

ちだったか

体の変
へん

化
か

，一人一
人ちがうね

29ページ

もっと

25

体の変
へん

化
か

，一人
一人ちがうね

29ページ

もっと

女子

 大人に近づく体

　わたしは，中学生になっ
たころ，母に「大人っぽく
なったわね」と言われたの
を覚
おぼ

えているわ。

　わたしは，６年生のと
きに，ひげが生えている
のに気が付

つ

いて，おどろ
いたことを覚

おぼ

えているよ。

思
し

春
しゅん

期
き

には体にどんな変
へん

化
か

が起
お

こるでしょうか。また，女子と男子では，
どんなちがいがあるでしょうか。

考える
調
しら

べる
調
しら

べる
？

丸みのある
体つきになってくる。

がっしりとした
体つきになってくる。

声が少し低
ひく

くなる。

むねがふくらんでくる。

わきに毛が生えてくる。

性
せい

器
き

の周
まわ

りに毛が
生えてくる。

ひげが生えてくる。

声が低
ひく

くなる。

わきに毛が生えてくる。

性
せい

器
き

の周
まわ

りに毛が
生えてくる。

ほけん室（養
よう

ご）の先生

しょうたさんのお父さん

自分の体の変
へん

化
か

に気
き

付
づ

いたとき，自分にどんな言
こと

葉
ば

をかけてあげた
いですか。

まとめる
深
ふか

める
学びを
活用する

男子

　わたしは，４年生ぐら
いから，急

きゅう

に身
しん

長
ちょう

がのび
始
はじ

めて，丸みのある体つ
きになってきたわ。

　わたしは，気が付
つ

いた
ら声が低

ひく

くなっていて，
いつ変

か

わったのか，わか
らなかったよ。

きよみさんのお母さん

たんにんの先生

しょうたさんのお父さん

思
し

春
しゅん

期
き

に起
お

こる体の変
へん

化
か

体にどんな変
へん

化
か

が起
お

きたの
か，教えても
らったよ。

29

「高１のとき」

けんた

「小５のとき」

こういち

新しい命
いのち

体の変
へ ん

化
か

，一人一人ちがうね 24～27ページ

26～27ページ

かけがえのない命
いのち

。そのもとになるのが，卵
らん

子
し

と精
せい

子
し

です。

赤ちゃんは，お母さんの子
し

宮
きゅう

の中で
「へそのお」から栄

えい

養
よう

をとりこんで，
育
そだ

ちます。

５年の理科で，
人のたんじょう
について学

がく

習
しゅう

し
ます。

　声
こえ

変
が

わりが起
お

こったのは，
５年生の冬休み。クラスでい
ちばん早かった。３学

がっ

期
き

にな
り，音楽の時間，ぼくが歌う
とみんなが笑

わら

うので，とても
いやだった。
　でも，６年生になると，ぼくのことを笑

わら

った男
子も声

こえ

変
が

わりし始
はじ

めた。ぼくの気
き

持
も

ちがわかった
みたいだった。今はもうだれも笑

わら

わない。

小６・のりお

　最
さい

近
きん

，仲
なか

よしの女の子のむねが少しだけふくら
んできたのに気

き

付
づ

いた。わたしはまだなので，取
と

り残
のこ

されるような気がして不
ふ

安
あん

だった。
　母に聞いたら，「お母さ
んのむねがふくらみ始

はじ

めた
のは中学に入ってからだっ
たわよ。人それぞれなのだ
から，気にすることはない
わよ」と教えてくれた。

小４・まさこ

関連
かんれん

ちゃんのたんじ うょ赤

「中３のとき」

ゆうか

「小４のとき」

りょうこ

■ 初
しょ

経
けい

が起
お

こった時
じ

期
き

■ 月
げっ

経
けい

のときの感
かん

じ方

■ 精
せい

通
つう

が起
お

こった時
じ

期
き

ふだんと
変
か

わらな
い。

いろいろな人がいる

体の変
へん

化
か

について，どんな気
き

持
も

ちだったか

おなかが
少しはる
感
かん

じ。

❖中学校１年の「性
せい
機
き
能
のう
の成
せい
熟
じゅく
」で学

がく
習
しゅう
します。

※ほかの人とのちがいが気になるときは，ほけん室（養
よう

ご）の先生などに相
そう

談
だん

しましょう。

つながる

　口絵で，「心も体も元気に！／ス
ポーツに親しもう」として，元気
に外遊びをしている様子，年齢を
超えて共にスポーツを楽しむ様子
を示しています。また，オリンピッ
ク・パラリンピックで活躍した選
手を掲載し，スポーツを「見る」関
わり方についても示しています。

つながる

運動領域との
つながりを重視

心と体の個人差に配慮 深める

現代と未来を生きる子供たちの
健康課題，学習課題に対応

３・４年では

５・６年では

▲ p.9

▲ p.32▲ p.1

▲ 表紙裏〜 p.1
▲ p.14

  p.41 

▲

病
びょう

気
き

でないこと？

けがをしていないこと？

病
びょう

気
き

でも，体に不
ふ

自
じ

由
ゆう

なところがあっても，

一生けんめいに，

生き生きと生活している人がいるよね。

健
けん

康
こう

って，どんなことか，

いっしょに考えてみようよ。

あなたはどんなゆめや希
き

望
ぼう

を持
も

っていますか？

それをかなえるための土台となるのが健
けん

康
こう

です。

健
けん

康
こう

な心と体，それを作っていくのはあなたです。

でも，一人ではできないこともあります。

みんなで助
たす

け合い，ささえ合っていくことも必
ひつ

要
よう

です。

あなた自
じ

身
しん

のために，わたしたちみんなのために，

あなたにはどんなことができますか？

一
人
一
人
が
「
か
ぎ
り
な
い
力
」
と

す
て
き
な
「
自
分
ら
し
さ
」
を
持も

っ
て
い
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
、
あ
な
た
も
。

▲体そう競
きょう

ぎ・ゆか（白
しら

井
い

健
けん

三
ぞう

さん）

▲

ボッチャ（杉
すぎ

村
むら

英
ひで

孝
たか

さん）

いろいろなスポーツを見よう。

いろいろな運
う ん

動
ど う

・
スポーツをしよう。

心も体も
 元気に！

スポーツに
親しもう

いろいろな人と
スポーツをしよう。

▲地いきで行うぼうさい運
うん

動
どう

会（東
とう

京
きょう

都
と

新
しん

宿
じゅく

区
く

）

健
け ん

康
こ う

って，  どんなこと？

▲  p.25３・４年

▲  p.29３・４年 ▲  p.27３・４年
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　新たに加わった「がん教育」につい
ては，生活習慣病の項目で記述すると
ともに，時間をとってしっかり学習す
ることもできるように構成しています。
　「心の健康」については，いじめにつ
いて考えるページを新設し，さらに充
実させました。

26 関連

にげる。
大声を
出す。

防
ぼう

犯
はん

ブザー
を鳴らす。

※いざというときにできないことも多いので，練習しておくことが必要です。

犯
はん

罪
ざい

に巻
ま

きこまれそうになったら，すぐに助け
を求めることが大切です。危

き

険
けん

な目にあったら，
そのことを，家の人などに必ず話しましょう。

犯
はん

罪
ざい

から身を守るため
にどうすればよいか，
警
けい

察
さつ

署
しょ

の人に教えても
らいました。

犯
はん

罪
ざい

から身を守るためには，どんな場所や場面で犯
はん

罪
ざい

が起こりやすいかを知り，犯
はん

罪
ざい

が起こりやすい場
所や場面をさけることです。なるべく一人にならな
いこと，知らない道を通らないことも大切ですよ。

出かけるときは，「だれと，どこへ
行くか，何時に帰るか」を家の人
に伝えておくようにしているよ。

犯
はん

罪
ざい

の起こりやすい場所や場面

犯
はん

罪
ざい

の起こりやすい場所や場面には，どんなものがあるでしょうか。

犯
はん

罪
ざい

に巻
ま

きこまれそうになったとき，どうすればよいでしょうか。

３年の社会科で，地
ち

域
いき

の安全を守る警
けい

察
さつ

などの働きについて学習しました。学校全体の安全指
し

導
どう

でも学習します。

犯
は ん

罪
ざ い

から身を守るために

車の中に引っ張
ぱ

りこまれる。 エレベーターの中などで，知ら
ない人と二人だけになる。

知らない人に，「一
いっ

緒
しょ

に行こう」な
どとさそわれる。

 落書きやごみが放置されているような，
地
ち

域
いき

の人の目が行き届
とど

いていない場所。 

犯
はん

罪
ざい

に巻
ま

きこまれそうになったときは……

へいのかげや物かげなど，周りから見えにくい場所。

27

緊
きん

急
きゅう

通
つう

報
ほう

装
そう

置
ち

地
ち

域
いき

の住民による見守り 子ども（こども）110番の家 防
ぼう

犯
はん

ブザー

実
じっ

際
さい

に自分の住んでいる地
ち

域
いき

を歩いて，
次のような場所を探

さが

してみよう。

・だれでも出入りしやすいところ
・周りから見えにくいところ
・人の目が行き届

とど

いていないところ

・自分たちで地図を作る。
・作った地図に危

き

険
けん

なとこ
　ろを入れる。
・なぜ危

き

険
けん

なのかを書く。

※ 個
こ

人
じん

の家などを調べた
り，写真をとったりす
るときは，必ず許

きょ

可
か

を
得
え

てからにしましょう。

もしものときににげこむ場
所も示

しめ

しておくと，とても
役に立つ地図になるね。

犯
はん

罪
ざい

の起こりやすい場所を探
さが

す 地図を作成する

（神奈川県川
かわ

崎
さき

市）

（新潟県新
にい

潟
がた

市）

（北海道札
さっ

幌
ぽろ

市）（大阪府大
おお

阪
さか

市）

地
ち

域
いき

で行われている，犯
はん

罪
ざい

による被
ひ

害
がい

を防
ぼう

止
し

するための工夫や努力の例

安全マップの作り方

地
ち

域
いき

では，犯
はん

罪
ざい

による被
ひ

害
がい

を防
ぼう

止
し

するため，どんな工夫や努力がなされているでしょうか。

犯
はん

罪
ざい

の起こりやすい場所を調べて，地
ち

域
いき

の「安全マップ」を作ってみましょう。

自分の住んでいる地
ち

域
いき

で，犯
はん

罪
ざい

による被
ひ

害
がい

を防
ぼう

止
し

するための工夫や努力を探
さが

してみましょう。
ちいきで

友達と

インターネットを正しく
安全に使おう

例えば，こんなトラブルが……
・インターネットで知り合った人と直

ちょく

接
せつ

会って，危
き

険
けん

な
目にあった。

・自分の画
が

像
ぞう

がインターネット上に広がってしまった。
・住所や名前などの個

こ

人
じん

情
じょう

報
ほう

をだまし取られて，身に覚
えのない高

こう

額
がく

の請
せい

求
きゅう

をされてしまった。
・ウイルスメールを開いてしまい，友達にもウイルス
メールが送られてしまった。

・メールなどで，友達とけんかになってしまった。

どうすればいいかな？
・インターネットで知り合った人と直

ちょく

接
せつ

会わない。
・個

こ

人
じん

的な画
が

像
ぞう

などを安
あん

易
い

に送ったり投
とう

稿
こう

したりしな
い。

・個
こ

人
じん

情
じょう

報
ほう

の入力は，家の人に相談してからにする。
・知らない人からのメールは開かない。
・メールや掲

けい

示
じ

板などでは，読む人の気持ちを考えて
書く。

発展
はってん

17

クラスの仲間がいじわるやいやがらせを何人もの人からされたり，何回もくり返しされていたりするの
に気が付いたとき，あなたにはどんなことができますか。

考えてみよう。友達やクラスの仲間のこと

いじわるやいやなこと　～これって，いじめ？～

次のようなことをさ
れたり，されている
のを見たり，してし
まったりしたことは
ありませんか？

遊んでいるだけなのかなと
思っていたことがあるよ。

このようなことをされた人が，いやな気持ちになったり痛
いた

みを感じたりすることを「いじめ」と呼
よ

びます。した人が「い
じめ」と考えていなくても，「いじめ」になるのです。

からかう，悪口を言う。 遊ぶふりをして，たたく，ける。

持ち物をとる，かくす，こわす。 仲間外れ，無
む

視
し

，かげ口を言う。 強くぶつかる，たたく，ける。

パソコンやスマートフォンを
通じたいやがらせ。

いじわるやいやがらせをされて
いる人に声をかける。

学校の先生に話してみる。 家の人に話してみる。

がんの起こり方

44

知りたい

調べたい

もっと
知りたい知りたい知りたい

調調べたいたいたいたい
知りたい
もっともっともっと

知りたい知りたい
たい

がんになっても，仕事を
して希望を持って生きて
いる人が大

おお

勢
ぜい

います。

正
せい

常
じょう

な細
さい

胞
ぼう

が生活の
しかたのえいきょう
などを受ける。

遺
い

伝
でん

子
し

（細
さい

胞
ぼう

の設
せっ

計
けい

図
ず

）がきず
ついて，異

い

常
じょう

な細
さい

胞
ぼう

ができる。
がんになる。

＊細
さい

菌
きん

やウイルスの感
かん

染
せん

が主な
原
げん

因
いん

となるがんもあります。

およそ二人に一人です。
男
だん

性
せい

の約60％，女
じょ

性
せい

の
約45％が，がんにかか
るといわれています。

家の人に，がん
検
けん

診
しん

を受けたか，
聞いてみよう。

みなさんの疑
ぎ

問
もん

に，学校医さんが答えてくれました。

おうちで

 40ページ「がん」って， どんな病気？発展
はってん

（岩手県）

QQQQQQ

QQQQQQ

QQQQQQ

QQQQQQ

AAAAAAAAA

AAAAAAAAA

AAAAAAAAA

AAAAAAAAA

がんの主な原
げん

因
いん

・喫
きつ

煙
えん

　（46～47ページを参照）
・アルコール
　（48～ 49ページを参照）

がんは，日本人の死
し

亡
ぼう

原
げん

因
いん

の１位だと
学習したけど，どのくらいの人が，が
んにかかるといわれているのかな？

がんは，どのようにして起こるのかな？

がんにかからないためには，どうしたらいいの？

がんにかかると治らないの？

わたしたちの体の中では，毎日のように，
正
せい

常
じょう

ではない細
さい

胞
ぼう

ができています。ふだ
んは，体のていこう力でおさえられてい
ますが，ていこう力が低下すると，おさ
えることができなくなります。その異

い

常
じょう

な細
さい

胞
ぼう

が増
ふ

えて，がんになります。

絶
ぜっ

対
たい

にがんにかからない方法というのはありません。
でも，がんの原

げん

因
いん

となることをさけたり，よい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

で生活したりすることで，かかりにくくなりま
す。また，がんは感

かん

染
せん

する病気ではなく，治
ち

療
りょう

で使
う放

ほう

射
しゃ

線
せん

も周りの人にえいきょうはありません。

医学の進歩によって，がんは治せない病気ではなく
なってきています。がん検

けん

診
しん

などで早期に発見され，
早期に治

ち

療
りょう

を受けることができれば治る確
かく

率
りつ

も高く
なります。

がんについての教材を作っ
ている地

ち

域
いき

が多くあります。

❖中学校２年の「がんの予
よ
防
ぼう
」で学習します。
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へい・かんばん 川や海の近く

安
あん

全
ぜん

を守
まも

るための緊
きん

急
きゅう

の警
けい

報
ほう

（全
ぜん

国
こく

瞬
しゅん

時
じ

警
けい

報
ほう

システム）

自
し

然
ぜ ん

災
さ い

害
が い

や

緊
き ん

急
きゅう

事
じ

態
た い

にそなえて

地
じ

震
しん

があったときは，きけんな
物
もの

・場
ば

所
しょ

に近づかない。

地
じ

震
しん

などのときの行
こう

動
どう

のしかた
をたしかめておく。

何かあったときの連
れん

らくの取
と

り
方を家の人と決

き

めておく。

近くのひなん場
ば

所
しょ

を
たしかめておく。

ぼうさい訓
くん

練
れん

など
で，どんな行

こう

動
どう

を
すればよいか，た
しかめましょう。

ちいきで

ここなら安
あん

心
しん

と思わず，より高い
場
ば

所
しょ

を目
め

指
ざ

してひなん。
直ちに命

いのち

を守
まも

る行
こう

動
どう

をとる。

地
じ

震
しん

津
つ

波
なみ

大雨，暴
ぼう

風
ふう

，火山噴
ふん

火
か

など

周
まわ

りの様
よう

子
す

を見ながら，あわてず，
まず身

み

の安
あん

全
ぜん

を。

緊
きん

急
きゅう

地
じ

震
しん

速
そく

報
ほう

屋
おく

外
がい

：近くの建
たて

物
もの

の中か地下にひなん。
屋
おく

内
ない

： まどからはなれるか，まどのな
い部

へ

屋
や

にいどうする。
周
まわ

りに建
たて

物
もの

がない：物
もの

かげに身
み

をかく
　　　すか，地

じ

面
めん

にふせて頭
とう

部
ぶ

を守
まも

る。

ミサイルなど

国
こく

民
みん

保
ほ

護
ご

情
じょう

報
ほう

津
つ

波
なみ

警
けい

報
ほう

大
おお

津
つ

波
なみ

警
けい

報
ほう

特
とく

別
べつ

警
けい

報
ほう

▲2017年に出された緊
きん

急
きゅう

速
そく

報
ほう

教科書
サイト

全
ぜん

国
こく

瞬
しゅん

時
じ

警
けい

報
ほう

システム（Ｊ
ジェイ

アラート）は，強い
地
じ

震
しん

や津
つ

波
なみ

，大雨などの自
し

然
ぜん

災
さい

害
がい

のときなどに，
すぐに知らせるしくみです。警

けい

報
ほう

を知ったとき
にどうすればよいか，たしかめておきましょう。

しりょう  安
あ ん

全
ぜ ん

な生活のために②
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外出するときに気を付
つ

けること

はんざいは，
だれもが入りやすく，
見えにくい場

ば

所
しょ

で
起
お

こりやすい。

外出するときの

安
あん

全
ぜん

健
けん

康
こう

とよりよい発
はつ

育
いく

・発
はっ

達
たつ

のためにも，安
あん

全
ぜん

に気を付
つ

けな
がら，外遊

あそ

びや運
うん

動
どう

をたくさんしてくださいね。安
あん

全
ぜん

につ
いては，５年の「けがの防

ぼう

止
し

」で，くわしく学
がく

習
しゅう

します。

○さんと公園へ。
５時に帰る。

だれと，どこへ行くか，何時に
帰るかを家の人に伝

つた

えておく。
きけんなときにひなんで
きる場

ば

所
しょ

を覚
おぼ

えておく。

なるべく一人にならない。
はんざいの起

お

こりやすい場
ば

所
しょ

で
遊
あそ

ばない。

知らない人にさそわれてもつい
ていかない。

知らない道や暗
くら

い道を通らない。

行かない。
かわいい
ねこが…。

ちいきで

しりょう  安
あ ん

全
ぜ ん

な生活のために①

　３・４年の巻末資料で，防犯，防
災について大切なことを整理して掲
載しています。特に，生命に関わる
緊急の警報などについて，３・４年
生でも知っておいてほしい要点を整
理して取り上げています。

　５・６年では，防犯，防災につい
て豊富な資料を基に学習できるよう
に構成しています。特に，生命に関
わる緊急の警報などについて，要点
を整理して取り上げています。

「がん教育」「心の健康」の
内容をさらに充実

深める

　今回の学習指導要領改訂で新しく加わったものとしては，「技能」が
あります。「心の健康」の領域で，悩みや不安への対処として，体ほぐ
しの運動や呼吸法などが位置づけられたことなどが挙げられます。

５・６年では

３・４年では安全に関する内容を
さらに充実

▲ p.35 ▲ p.36
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知りたい

調べたい

もっと
知りたい知りたい知りたい

調調べたいたいたいたい
知りたい
もっともっともっと

知りたい知りたい
たい

　全国瞬
しゅん

時
じ

警
けい

報
ほう

システム（Ｊ
ジェイ

アラート）は，強い地
じ

震
しん

や津
つ

波
なみ

，大雨などの自然災
さい

害
がい

の発
生や，ミサイルなどが発

はっ

射
しゃ

さ
れたときなどに，すぐに知ら
せるしくみです。警

けい

報
ほう

を知っ
たときにどうすればよいか，
確
たし

かめておきましょう。

安全を守るための
緊
きん

急
きゅう

の警
けい

報
ほう

自分の身を守ろう。 正しい情
じょう

報
ほう

を入手して，安全
に行動しよう。

安全な場所（避
ひ

難
なん

場所）へ
避
ひ

難
なん

しよう。

緊
きん

急
きゅう

地
じ

震
しん

速
そく

報
ほう

などで，事前
にわかることがあります。

海の近くにいるときは，すぐに
高台などに避

ひ

難
なん

します。

地
じ

震
しん

津
つ

波
なみ

大雨，暴
ぼう

風
ふう

，火山噴
ふん

火
か

など ミサイルなど

注
ちゅう
意
い
報
ほう
：災
さい

害
がい

に備
そな

え，早めの準
じゅん

備
び

。

ここなら安心と思わず，よ
り高い場所を目指して避

ひ

難
なん

。
周
しゅう

囲
い

の状
じょう

況
きょう

に応
おう

じて，あわてず，
まず身の安全を。

屋外：近くの建物の中
 か地下に避

ひ

難
なん

。
屋内：窓

まど

からはなれるか，
 窓

まど

のない部屋に移
い

動
どう

する。
建物がない： 物かげに身をかくすか，地面にふせ

て頭部を守る。

直ちに命を守る行動
をとる。

必要に応
おう

じて速やか
に避

ひ

難
なん

。

平
へい

成
せい

28年
ねん

熊
くま

本
もと

地
じ

震
しん

では，ゆれによって，
建物や家具がたおれたり，物が落ちたり
しました。 （熊本県益

ましき

城町，2016年）

東
ひがし

日
に

本
ほん

大
だい

震
しん

災
さい

では，海岸から数キロメー
トルはなれたところにも津

つ

波
なみ

がおし寄
よ

せ
ました。 （宮城県名

な

取
とり

市，2011年）

阪
はん

神
しん

・淡
あわ

路
じ

大
だい

震
しん

災
さい

では，火
か

災
さい

が被
ひ

害
がい

を大
きくしました。

（兵庫県神
こう

戸
べ

市，1995年）

地
じ

震
しん

が起きたときは，どうすればよいでしょうか。

一人でも多くの人の命を守るためには，まず自分の身を守ることです。そして近くにいる人どうしが助け合うこと
が大切です。家の人や友達，下級生などのために，あなたはどんなことができますか。

津
つ
波
なみ
警
けい
報
ほう

大
おお
津
つ
波
なみ
警
けい
報
ほう

緊
きん
急
きゅう
地
じ
震
しん
速
そく
報
ほう

警
けい
報
ほう

特
とく
別
べつ
警
けい
報
ほう 国

こく
民
みん
保
ほ
護
ご
情
じょう
報
ほう

自然災
さい

害
がい

による被
ひ

害
がい

には，どんなものがあるでしょうか。地
じ

震
しん

を例に，調べて
みましょう。

自然災
さ い

害
が い

や緊
き ん

急
きゅう

事
じ

態
た い

に備
そ な

えて  24ページ

火
か
災
さい

津
つ
波
なみたおれる・くずれる

地
じ

震
しん

などの自然災
さい がい

害が起きたときは……

津
つ
波
なみ
注
ちゅう
意
い
報
ほう
：

海岸からはなれる，
海から上がる。

地
じ

震
しん

による災
さい がい

害の例

▲ 2017年に出された
緊
きん

急
きゅう

速
そく

報
ほう

教科書
サイト

発展
はってん

❖中学校２年の「自然災
さい
害
がい
による傷

しょう
害
がい
の防

ぼう
止
し
」で学習します。

2929

その他の自然災
さい

害
がい

による被
ひ

害
がい

国内だけでなく，外
国からも多くの支

し

援
えん

がありました。

地
じ

震
しん

後の避
ひ

難
なん

所での生活。
みんなで助け合いながら
の生活でした。

地
じ

震
しん

から５年以上が過
す

ぎた 2016年 12月に
復
ふっ

旧
きゅう

した鉄道。少しず
つ復
ふっ

興
こう

への歩みが進ん
でいます。

豪
ごう

雨
う

によって，川の
はんらんや土

ど

砂
しゃ

くず
れが起きました。
（福岡県朝

あさ

倉
くら

市）

噴
ふん

火
か

する新
しん

燃
もえ

岳
だけ

。
（宮崎県／鹿児島県）

写真の手前から後方に竜
たつ

巻
まき

が移
い

動
どう

しました。
（茨城県つくば市）

・自
じ

宅
たく

や学校以外
で災
さい

害
がい

にあった
ら，どこに避

ひ

難
なん

するか。
・連
れん

絡
らく

方法
　　など

起
き

震
しん

車
しゃ

による大きな
ゆれの体験

（東京都中
ちゅう

央
おう

区）

家具などがたおれたり，物が
落ちたりしないようにする。

非
ひ

常
じょう

用持ち出し品や，水や食料，
ヘルメットなどを備

そな

えておく。
災
さい

害
がい

が起きたらどうするかを，家の
人などと話し合っておく。

助け合いと復
ふっ

興
こう

への願い

●広
こう

域
いき

避
ひ

難
なん

場所　●一
いっ

時
とき

避
ひ

難
なん

場所　●津
つ

波
なみ

避
ひ

難
なん

場所　など

津
つ

波
なみ

一
いっ

時
とき

避
ひ

難
なん

場所（山形県酒
さか

田
た

市）緊
きん

急
きゅう

避
ひ

難
なん

場所　（兵庫県神
こう

戸
べ

市）

＊地
ち
域
いき
によって，呼

よ
び名がちがうことがあります。

関連

自然災
さい

害
がい

が発生した場合の連
れん

絡
らく

には，災
さい

害
がい

用伝言ダイヤル（局番なしの 171番），災
さい

害
がい

用伝言板を活用しましょう。
毎月 1日，15日など，特定の日に体験することができます。

台風・集中豪
ごう
雨
う

火山噴
ふん
火
か

竜
たつ
巻
まき

地
じ

震
しん

に備
そな

えて，どんなことができるでしょうか。

日ごろから備
そな

えておこう

平
へい
成
せい
28年

ねん
熊
くま
本
もと
地
じ
震
しん

東
ひがし
日
に
本
ほん
大
だい
震
しん
災
さい

避
ひ

難
なん

場所やそこへ行く道を確
たし

かめておく。 地
ち

域
いき

の防
ぼう

災
さい

訓練に参加する。

ここに集合ね。

それぞれのちがいは何か，調べてみましょう。

教科書
サイト

５・６年で外国語の表
ひょう

現
げん

を学習します。身を守
る行動を英語で何と言うか，調べてみましょう。

▲ p.28〜29

p.26〜27 

▲

わかる

▲  p.44５・６年 ▲  p.17５・６年
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編
集
上
の
工
夫
と
特
長

　新学習指導要領の最重要点ともいえ
る，学び方（主体的・対話的で深い学び）
がわかるように示しています。「保健の
見方・考え方」を身に付けたり，働かせた
りすることにも触れています。保健の学
習に入る前に，新しい時代の学び方のイ
メージをつかむことができます。

　章（学習のまとまり）全体のイメージを持ち，見通しを持って学習ができるように，各章にとびらのペー
ジを設けています。子供達が持ちやすい疑問の例を示し，学習内容への興味・関心を高めやすくしています。

章とびら

学習の進め方のページ

3

まとめる
深める　

学びを
活用する

つかむ チェック
する

考える
調べる 考える

？

保
ほ

健
け ん

の学習楽 し く 学 ぼ う ！

次のように学習を進めていきましょう。

１時間の学習で身に付けることや考えることな

どを確
かく

認
にん

しよう。

病気に
ならない
ためには？

不安や
なやみを
かかえたら？

知
ち

識
しき

や情
じょう

報
ほう

を使って
解
かい

決
けつ

方法を考える。

話し合う？
くわしい人に
聞く？

「保
ほ

健
けん

の見方・考え方」を身に付けよう。
「保

ほ

健
けん

の見方・考え方」を使おう。

毎日の生活と健康
や安全はどう関係
しているかな？

課題を解
かい

決
けつ

する
ためには？

１時間の学習の進め方

身の回りやふだんの生活をふり返るなどして，

健康の課題，わからないことなどに気付こう。

チェックする，ふり返る，話し合うなどがあります。

課題について，よりよい解
かい

決
けつ

の方法を考えたり，

調べたり，友達と話し合ったりしよう。

考える，調べる，資
し

料
りょう

を読み取るなどがあります。

学習してわかったことや，大切だと思ったこと

をまとめよう。それらを，友達と教え合ったり，

クラスのみんなに発表したりしよう。そして，

自分の生活につなげよう。

学びを活用する，生活につなげる，目標を立てるなどがあります。

本文を読んで，大切なことを確
かく

認
にん

しよう。本文

ここで学ぶこと

けがを防
ふせ

ぐ
ためには？
けがをした
ときは？

図書室？
インターネット？
新聞・テレビの
ニュース？

情
じょう

報
ほう

は
どこから？

5

　心の発達のしかたや，不安やなやみをか

かえたときはどうしたらよいのかなどを学

習します。

　自分の経
けい

験
けん

などから，心の健康に関する

課題を見つけ，解
かい

決
けつ

する方法を考えたり選

んだりして，それらをみんなに伝えましょ

う。

あなたはどんなことを
学習してみたいですか。

テストのとき
に緊
きん

張
ちょう

しない
方法って，何
かあるかな？

心って，どこに
あるのかな？ 発表のときは，

いつもドキドキ
しちゃう。みん
なもするかな？

心の健康1

友達とのことでな
やんでいるんだけ
ど，どうしたらい
いのかな？

発
はつ

育
いく

とは大きくな
ること，発

はっ

達
たつ

とは
働
はたら

きが高まること
をいいます。

生活科で，自分の
成
せい

長
ちょう

について学
がく

習
しゅう

しました。

きちんと育
そだ

つた
めには，どんな
運
うん

動
どう

や食
しょく

事
じ

がい
いのかな？

関連
かんれん

入学したとき
からどれくら
い身

しん

長
ちょう

がのび
たかな？

子どもの体と
大人の体は，
どこがちがう
のかな？

体の発
は つ

育
い く

・発
は っ

達
た つ2

　体が，年れいとともにどのように変
へん

化
か

していくのかを

学
がく

習
しゅう

します。

　自分や周
まわ

りの人の体の変
へん

化
か

に気
き

付
づ

き，受
う

け止め，より

よい発
はつ

育
いく

・発
はっ

達
たつ

のためにどうすればよいかを考えたり，

考えたことをみんなに伝
つた

えたりしましょう。

「ねる子は育
そだ

つ」
と聞いたけど，
どういうことか
な？

こ と ば

19

あなたはどんなことを
学
が く

習
しゅう

してみたいですか。

学
習
の
系
統
性
や
他
教
科
と
の
関
連
も
示
し
て
い
ま
す
。

  p.3 

▲

５・６年

▲  p.19３・４年 ▲  p.5５・６年



15

生き生きとした活動や実例の写真

　全国各地の実例の写真を豊富に
掲載しています。実例があること
で，学習のヒントとなります。特
に，身近な地域の実例の場合は，
興味・関心がより高まります。

　教科書全体をユニバーサルデザインの考え方に基づい
て編集，レイアウトしています。教科書内の文字は，発
育・発達段階に応じて大きさを選定し，図表などの文字
では，読み違いを起こしにくいユニバーサルデザイン
フォントを積極的に使用しています。また，カラーユニ
バーサルデザインに配慮し，引きだし罫や区切り線の活
用とともに，目に優しい色合いとの調和も図っています。

　教科書の随所に「教科書サイト」マークをつけて
います。タブレットなどを活用し，QRコードから
リンク先にアクセスすることで，動画や関連サイ
トを閲覧しながら学習を深めることができます。

　環境に配慮してつくられた紙，インキ，印刷方
式を使用しています。また，製本においても，環
境と安全，強度に配慮して針金を使わないあじろ
綴じを採用しています。

ユニバーサルデザインへの対応 デジタル時代に対応した教材との連携

環境と安全への配慮

病
びょう

気
き

でないこと？

けがをしていないこと？

病
びょう

気
き

でも，体に不
ふ

自
じ

由
ゆう

なところがあっても，

一生けんめいに，

生き生きと生活している人がいるよね。

健
けん

康
こう

って，どんなことか，

いっしょに考えてみようよ。

あなたはどんなゆめや希
き

望
ぼう

を持
も

っていますか？

それをかなえるための土台となるのが健
けん

康
こう

です。

健
けん

康
こう

な心と体，それを作っていくのはあなたです。

でも，一人ではできないこともあります。

みんなで助
たす

け合い，ささえ合っていくことも必
ひつ

要
よう

です。

あなた自
じ

身
しん

のために，わたしたちみんなのために，

あなたにはどんなことができますか？

一
人
一
人
が
「
か
ぎ
り
な
い
力
」
と

す
て
き
な
「
自
分
ら
し
さ
」
を
持も

っ
て
い
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
、
あ
な
た
も
。

▲体そう競
きょう

ぎ・ゆか（白
しら

井
い

健
けん

三
ぞう

さん）

▲

ボッチャ（杉
すぎ

村
むら

英
ひで

孝
たか

さん）

いろいろなスポーツを見よう。

いろいろな運
う ん

動
ど う

・
スポーツをしよう。

心も体も
 元気に！

スポーツに
親しもう

いろいろな人と
スポーツをしよう。

▲地いきで行うぼうさい運
うん

動
どう

会（東
とう

京
きょう

都
と

新
しん

宿
じゅく

区
く

）

健
け ん

康
こ う

って，  どんなこと？

33

すいみんには，記おくをよくする役
やく

わりもあります。

すいみんと成
せい

長
ちょう

ホルモン

31ページなぜ，すいみんは大切なの？

バランスのとれた食
しょく

事
じ

について学んだことを生かして，
料
りょう

理
り

を選
えら

んでいます。　　　　　　　　　（青
あお

森
もり

県
けん

三
み

沢
さわ

市）
すいみんを大切にし，全

ぜん

員
いん

が早くねる日を決
き

めるなど，
地いき全

ぜん

体
たい

で取
と

り組んでいます。　　　　（大
おお

阪
さか

府
ふ

堺
さかい

市）

・毎朝，同じ時こくに起
お

きる。
・朝の光を浴

あ

びる。
・きそく正しい食

しょく

事
じ

と運
うん

動
どう

を毎日続
つづ

ける。
・ねる前に，リラックスする。
・ ねる前のスマートフォンやパソコンの
　使

し

用
よう

をひかえる。 など

（東
とう

京
きょう

都
と

練
ねり

馬
ま

区
く

） （宮
みや

城
ぎ

県
けん

気
け

仙
せん

沼
ぬま

市）

多
い

　

  

成
長
ホ
ル
モ
ン
の
量

　

  

少
な
い
8 10 12 2 4 6 8

時こく

10 2 4 6 8時12
午前 午後 午前

すいみん

ち
ょ
う

り
ょ
う

せ
い

＊思
し

春
しゅん

期
き

の場合。

ウェブサイト『ウェルカム！ ヘルシーアイランド～探
たん

検
けん

！健
けん

康
こう

島
じま

～』（日本学校保
ほ

健
けん

会）で，すいみんの大切さに
ついて学

がく

習
しゅう

することができます。

　ねむっている間に，成
せい

長
ちょう

ホルモンがたくさん出
ます。成

せい

長
ちょう

ホルモンは，体を育
そだ

てること，つかれ
をとることなどに必

ひつ

要
よう

なものです。また，すいみ
ん不

ぶ

足
そく

だと太りやすいこともわかっています。

学校医
い

さんの話

よいすいみんのための工
く

夫
ふう

学校での体力アップの取
と

り組み

バイキング給
きゅう

食
しょく

の様
よう

子
す

すいみんを大切にする取
と

り組み

東日本大しんさいのひなん所
じょ

で工
く

夫
ふう

して行われ
た運

うん

動
どう

運
うん
動
どう
，食

しょく
事
じ
，休

きゅう
養
よう
・すいみんについての工

く
夫
ふう
の例
れい

教科書
サイト

（フィンケルシュタインらの資
し

料
りょう

より作
さく

成
せい

）

❖中学校１年の「休
きゅう
養
よう
と健
けん
康
こう
」で学

がく
習
しゅう
します。

ここで学ぶこと健
けん

康
こう

な生活

健
けん

康
こう

のためには，どんな生活のしかた
がよいでしょうか。

１日の
生活のしかた

１

２２２２２２２２２２２２２２２２２２

8

くらべるつかむ

今の小学校３・４年生を約
やく

35年前とくらべると，ねる時こくが約
やく

20分おそくなり，すいみん時間も約
やく

45分
短
みじか

くなっています。これが健
けん

康
こう

や発
はつ

育
いく

・発
はっ

達
たつ

によくないえいきょうがあるとして，問
もん

題
だい

となっています。

はるかさんとたかしさんに，前の日に学校から帰ってからの生活を
ふり返

かえ

ってもらいました。はるかさんが元気なのはなぜでしょうか。

たかしさんはるかさん
昨
きのう

日

自
じ

由
ゆう

自
じ

由
ゆう

家
か

庭
てい

学
がく

習
しゅう

すいみん

すいみん

今日

身み

じ
た
く

便べ
ん

朝
食

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

1

2

3

4

5

6

7

8

9

午前

午後

はるかさんが元気な理
り

由
ゆう

時

身み

じ
た
く

登と
う

校こ
う

はるかさんとたかしさんの生活

学校学校

夕食

自
じ

由
ゆう

自
じ

由
ゆう

家
か

庭
てい

学
がく

習
しゅう

学校

夕食

自
じ

由
ゆう

学校

登と
う

校こ
う

20

友達と

けがの防
ぼう

止
し

２ ここで学ぶこと

大きな事故が一つ起こるまでには，29の小さな事故と，300の「ひやり」としたことがあるといわれています。

１１１１１１１１１１１１１１１ けがの発生
どんな事

じ

故
こ

やけがが起こっているで

しょうか。

事
じ

故
こ

やけがは，どのようにして起こる

でしょうか。

けがの防
ぼう

止
し

つかむ ふり返る
事
じ

故
こ

やけがの体験や，「ひやり」とした体験を出し合ってみま
しょう。

合計：320514人その他　7.1%

階段　5.1%

屋外
運動場
・校庭
42.4%

廊下
5.8%

教室
17.7%

体育館・
屋内運動場
21.9%

かいだん

ろう か

※災害給付を
　行った負傷・
　疾病の数

さい  がい

ふ しょう

しっ  ぺい

情
じょう

報
ほう

の活用をしてみよう

資
し

料
りょう

を集めたり，インターネッ
トを活用したりして調べる。

調べたことを，パソコンを使う
などして，グラフで表す。

 調べてわかったことを，学校や
地
ち

域
いき

の人に発表する。

自分たちの学校や住んでいる地
ち

域
いき

での事
じ

故
こ

やけがの現
げん

状
じょう

について調べてみましょう。

１
２
３ （日本スポーツ振

しん

興
こう

センターの資
し

料
りょう

による）

大きな事
じ

故
こ

が一つ起こるまでには，29の小さな事
じ

故
こ

と，300の「ひやり」としたことがあるといわれています。

交通事
じ

故
こ

の防
ぼう

止
し

，水の事
じ

故
こ

や学校での事
じ

故
こ

の防
ぼう

止
し

，
犯
はん

罪
ざい

被
ひ

害
がい

の防
ぼう

止
し

は，22 ～
27ページで学習します。

先生から資
し

料
りょう

を借りて，小
学生の事

じ

故
こ

や
けがの現

げん

状
じょう

を
調べてみたよ。

急いで自転車を走らせて
いたら，交差点で車とぶ
つかりそうになったよ。

サンダルで川に入って，
足をすべらせてしまった
ことがあるな。

図工の時間に，カッター
ナイフを使っていて，指
を切りそうになったこと
があるよ。

関連

けが：18082人
死亡：29人
合計：18111人

その他　0.5%

歩行中
24.1% 自動車

乗用中
41.3%

自転車乗車中
34.0%

し ぼう

（交通事
じ

故
こ

総
そう

合
ごう

分
ぶん

析
せき

センターの資
し

料
りょう

による）

その他　3.3%
プール　1.7%
湖や池など
7.6%

海
42.9%

助けられた人：102人
死者・行方不明者：17人
合計：119人

ゆくえ

川
44.5%

（警
けい

察
さつ

庁
ちょう

の資
し

料
りょう

による）

　毎年多くの交通事
じ

故
こ

や水の事
じ

故
こ

が起こっていて，けがを

する人や死
し

亡
ぼう

する人が少なくありません。学校でもさまざ

まな事
じ

故
こ

が起こっています。また，ゆうかいされる，おそ

われるなどの犯
はん

罪
ざい

による被
ひ

害
がい

も起こっています。

考える
調べる

資
し

料
りょう

を
読み取る

？
小学生はどんな事

じ

故
こ

にあっているでしょうか。

水の事
じ

故
こ

にあった小学生（2016年）

小学校内での事
じ

故
こ

（2016年度）

交通事
じ

故
こ

にあった小学生（2016年）

▲発表の様子（熊本県水
みず

上
かみ

村）

いろいろなスポーツを見よう。いろいろな運動・
スポーツをしよう。

▲

アンプティサッ
　カーを楽しむ
　（兵庫県明

あかし

石市）

▲義
ぎ

足
そく

の人が競
きょう

技
ぎ

用の義
ぎ

足
そく

を
　気軽に試すことができる
　（ギソクの図書館／東京都江

こう

東
とう

区）

▲地
ち

域
いき

で行う防
ぼう

災
さい

運動会（東京都北
きた

区）

▲ウィルチェアー（車いす）ラグビー（仲
なか

里
ざと

進
しん

さん）
右から二人目

▲

卓た
っ

球き
ゅ
う（
伊い

藤と
う

美み

誠ま

さ
ん
）

▲平
へい

成
せい

28年
ねん

熊
くま

本
もと

地
じ

震
しん

の
　ための募

ぼ

金
きん

活動（神奈川県横
よこ

須
す

賀
か

市）

▲海外での保
ほ

健
けん

活動（歯みがきの指
し

導
どう

）
　（ガーナ /J

ジャイカ

ICA）

  心も体も
　元気に！

スポーツに
親しもう

いろいろな人と
スポーツをしよう。

みんなが健康であるために

健康ってどんなことか，

考えたことがあるかな？

病気でないとか，

けがをしていないというだけのことかな？

病気でも，体に不自由なところがあっても，

一生懸
けん

命
めい

に生き生きと生活している人がいるよね。

健康ってどんなことか，一
いっ

緒
しょ

に考えてみよう。

　わたしたちはみな，健康に生きる権
けん

利
り

を持っています。

　では，どうすれば健康に過
す

ごせるのか，それを学習す

るのが「保
ほ

健
けん

」です。学習したことは，生活の中で実行

していきましょう。

　健康を守るためには，一人一人の生活だけでなく，周

りの環
かん

境
きょう

や社会も，健康によいものに変えていく必要が

あります。

　助け合い，支
ささ

え合って，みんなが健康に生きていける

社会を作っていきましょう。

一
人
一
人
が
限か

ぎ

り
な
い
能の

う

力り
ょ
く

と

す
て
き
な
個こ

性せ
い

を
持
っ
て
い
ま
す
。

健康って，どんなこと？

4

言葉の説明や，他学
年・他教科の学習内

ない

容
よう

とのつながりなど

教え合う，学び合う活
動

家庭や地
ち

域
いき

で取
り組みたい活動

くわしい説明や関連す
る情

じょう

報
ほう

ウェブサイトのしょうか
いや情

じょう

報
ほう

の活用

５・６年の学習内
ない

容
よう

では
ありません。興

きょう

味
み

のある
人は取り組んでみましょ
う。

こ と ば

教科書に出てくるマークの説明

保
ほ

健
けん

の学習
スタート

友達と

関連

発展
はってん実

習

わたしたちと一
いっ

緒
しょ

に
　学んでいきましょう。

保
ほ

健
けん

室（養
よう

護
ご

）の先生担
たん

任
にん

の先生

救
きゅう

急
きゅう

救
きゅう

命
めい

士
し

学校歯科医学校医

スクールカウンセラークラスの仲間たち

警
けい

察
さつ

官消
しょう

防
ぼう

団
だん

員
いん

技能
ぎ のう

友達と一
いっ

緒
しょ

に学習する
活動

インターネットやデジタ
ル教材で，学習を広げた
り深めたりできます。

▲  このQ
キュー

R
アール

コードを読み
取って，「教科書サイ
ト」にアクセスします。

教科書
サイト

科学的な資
し

料
りょう

学習を広げたり，
深めたりするペー
ジへの案内

方法を知ったり，
身に付けたりする
内
ない

容
よう

実
じっ

際
さい

に試して確
たし

か
める活動

もっと

おうちで ちいきで

52

知りたい

調べたい

もっと
知りたい知りたい知りたい

調調べたいたいたいたい
知りたい
もっともっともっと

知りたい知りたい
たい

 46～49ページ喫
き つ

煙
え ん

・飲酒をしないために

断
ことわ

り方の例
•理由をつけて断

ことわ

る。
•とりあえず断

ことわ

る。
•身ぶり手ぶりを使って断

ことわ

る。
•だまってその場を立ち去る。
•自分の不安や，やめてほしい
　気持ちなどを正直に言う。

たばこの警
けい

告
こく

表
ひょう

示
じ

販
はん

売
ばい

時の年
ねん

齢
れい

確
かく

認
にん

防
ぼう

止
し

キャンペーン

薬物をすすめられた場合は，次のことを心
こころ

得
え

ておきましょう。

・相手を無
む

視
し

したり，その場からにげたりしてもかまいません。
・自分の連

れん

絡
らく

先を教えてはいけません。

！

（神奈川県） （広島県広
ひろ

島
しま

市）

喫
きつ

煙
えん

や飲酒を防
ぼう

止
し

するために行われ
ている取り組みを調べてみたよ。

喫
きつ

煙
えん

をすすめられたとき

飲酒をすすめられたとき

○○（別の友達
の名前）は，一

いっ

緒
しょ

にやったよ。

そのほかのさそい言葉ですすめられたとき

若
わか

いうちからき
たえておいたほ
うがいいんだぞ。

たばこも吸
す

え
ないなんて，
子
こ

供
ども

だな。

１本くらい
平気だよ。

友達なら断
ことわ

ら
ないよね。

少しくらい
平気だよ。

先生が喫
きつ

煙
えん

・飲酒をすすめ
る役をします。断

ことわ

り方を考
えて，実習してみましょう。

教科書
サイト

にげる。

すすめられたときの断
ことわ

り方実
習

25

学校や地
ち

域
いき

でのけがの防
ぼう

止
し

かみなり雲の移
い

動
どう

速度は時速10 ～ 40kmくらいです。遠くだと思っていても，すぐ近づいてくることがあるので，
早く避

ひ

難
なん

しましょう。

整理・整
せい

頓
とん

安全のための決まり（遊び場の割
わ
り当て）安全点

てん

検
けん

・整
せい

備
び

危
き

険
けん

な場所の掲
けい

示
じ

（兵庫県神
こう

戸
べ

市）

遊び方の注意の掲
けい

示
じ

（東京都墨
すみ

田
だ

区）

歩道などの段
だん

差
さ

を小さくする

車いすが通りやすいように，車道との境
さかい

目
め

をななめにした歩道 （東京都品
しな

川
がわ

区）

避
ひ

難
なん

する場所の掲
けい

示
じ

（神奈川県横
よこ

浜
はま

市）

考える
調べる 調べる

？ 学校や地
ち

域
いき

でのけがを防
ふせ

ぐための工夫や努力にはどんなものがあるでしょ
うか。

まとめる
深める　

学びを
活用する

次のそれぞれの行動について，適
てき

切
せつ

なものには○，適
てき

切
せつ

でないものには×
をつけてみましょう。また，判

はん

断
だん

した理由を説明しましょう。

自分の家の近所で，危
き

険
けん

な場所の掲
けい

示
じ

など，
安全のための工夫を探

さが

してみましょう。
ちいきで

ほかの人が見つけたことで，自分が気が付かなかったことや，なる
ほどと感じたことを書いてみましょう。

学校の廊
ろう

下
か

がぬれているのに気が付い
たので，近くにあった雑

ぞう

巾
きん

でふいてか
ら通った。

公園で遊んでいるとき，風で帽
ぼう

子
し

が飛
ばされて池に落ちたので，さくを乗り
こえて池のふちから手をのばして取ろ
うとした。

１

２

大雨・洪
こう

水
ずい

警
けい

報
ほう

を知らせている車を見
かけたので，近くの川まで様子を見に
行った。

外で遊んでいるとき，かみなりの光が
見え，音が聞こえたが，自分のいると
ころは雨も降

ふ

っていなかったのでその
まま遊んでいた。

３

４

学校で

地
ち

域
いき

で

▲  p.20５・６年

55３年の「みんなの健康を守るための活動」や，４年の社会科で健康と生活環
かん

境
きょう

を支
ささ

える事業について学習しました。

地
ち

域
いき

のさまざまな保
ほ

健
けん

活動

学
校 保

ほ

健
けん

室（養
よう

護
ご

）の先生の活動 保
ほ

健
けん

委員会の活動 学校薬
やく

剤
ざい

師
し

の活動栄
えい

養
よう

士
し

，栄養の先生の活動

地ち

域い
き

薬の取りあつかい（薬局）

高
こう

齢
れい

者の介
かい

護
ご

診
しん

察
さつ

，治
ち

療
りょう

（病院）

急病人の手当，搬
はん

送
そう

（消
しょう

防
ぼう

）

訓練の様子

相談窓
まど

口
ぐち

の開
かい

設
せつ

（教育委員会）

（島根県）

防
ぼう

災
さい

マップやハザード
マップの作成

（東京都江
こう

東
とう

区）

ごみの処
しょ

理
り

（清
せい

掃
そう

工場）水の浄
じょう

化
か

（浄
じょう

水
すい

場）

（福井県福
ふく

井
い

市） （埼玉県さいたま市）

地
ち

域
いき

のスポーツイベントの開
かい

催
さい

健康について
学べる施

し

設
せつ

（大阪府）

（愛知県東
ひがし

浦
うら

町）

わたしたちは，さまざま
な活動を通して，支

ささ

え
合って健康に生活してい
ます。みなさんにできる
こともたくさんあり，現

げん

在
ざい

行っていることもいろ
いろあるはずですよ。

まとめる
深める　

生活に
つなげる

地
ち

域
いき

のさまざまな保
ほ

健
けん

活動を学んでどんなことを感じましたか。また，
自分や家の人がこれから利用できそうなものは何ですか。

わたしたちの健康を守るための活動にはどんなものがあるでしょうか。考える
調べる 調べる

？

健康を守るためのさまざまな活動

関連

▲  p.1３・４年

▲  p.25５・６年

▲  p.55５・６年

▲  p.52５・６年

▲  p.4５・６年

▲  p.33３・４年

▲

  p.8３・４年

▲  p.1５・６年
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４４４４４４４４４４４４４４４
１ ここで学ぶこと

部
へ

屋
や

の明かりをつけたり，カーテンを
しめたりするのは，なぜでしょうか。

空気の入れかえをするのは，なぜで
しょうか。

健
けん

康
こう

な生活

身
み

の回りの
かんきょう

14 しめ切った部
へ

屋
や

でストーブをつけていると，物
もの

がもえるときに出るよごれた空気が部
へ

屋
や

にたまって，具
ぐ

合
あい

が悪
わる

く
なることがあります。ひどいときには死

し

んでしまうこともあります。

次
つぎ

のようなとき，明るさや物
もの

の見え方はどうなるか，
たしかめてみましょう。

たしかめ
るつかむ

パソコンなどを
使
つか

うときには

16ページ

もっと

次
つぎ

の図のような部
へ

屋
や

の中にいると，どのように感
かん

じるでしょうか。

 教室の明かりを消
け

したまま，カーテンを開
あ

けたとき 教室の明かりを消
け

して，カーテンをしめたとき１ ２

教科書が読
みづらいね。

まどが近いと，
まぶしいなあ。

息
いき

苦
ぐる

しくなった
ことがあるわ。

頭がぼうっとするん
じゃないかな。

しめ切った部
へ

屋
や

でストーブをつけています。部
へ

屋
や

の中に大ぜいの人が集
あつ

まっています。

け ん
っし

友
とも

達
だち

と

考える
調
しら

べる
考える

？

　部
へ

屋
や

が明るすぎたり暗
くら

すぎたりすると，目がつかれやすくな
ります。目のつかれは，しりょくが下がることにもつながります。

ほけん室（養
よう

ご）の先生の話

内 容 見 本

実験・体験的な活動
で，学習課題をつか
むことができるよう
にしています。

導入の課題を基に，経
験したことがあるよう
な場面を例にして，考
えることができるよう
になっています。

キャラクターのせりふ
は，保健の「見方・考え
方」を働かせて考える
ためのヒントとなって
います。

「実験」はマーク
で示しています。

協働学習や，対話的
な学習活動を示して
います。

脚注に興味・関心を高め，生活に
役立つミニ知識を載せています。

学習内容と関連させて，ICT機器を使う
ときの注意の学習に結び付けられるな
ど，別ページへのガイドを示しています。

3年 健康な生活
３・４年
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４４４４４４４４４４４４４４４
１ ここで学ぶこと

部
へ

屋
や

の明かりをつけたり，カーテンを
しめたりするのは，なぜでしょうか。

空気の入れかえをするのは，なぜで
しょうか。

健
けん

康
こう

な生活

身
み

の回りの
かんきょう

14 しめ切った部
へ

屋
や

でストーブをつけていると，物
もの

がもえるときに出るよごれた空気が部
へ

屋
や

にたまって，具
ぐ

合
あい

が悪
わる

く
なることがあります。ひどいときには死

し

んでしまうこともあります。

次
つぎ

のようなとき，明るさや物
もの

の見え方はどうなるか，
たしかめてみましょう。

たしかめ
るつかむ

パソコンなどを
使
つか

うときには

16ページ

もっと

次
つぎ

の図のような部
へ

屋
や

の中にいると，どのように感
かん

じるでしょうか。

 教室の明かりを消
け

したまま，カーテンを開
あ

けたとき 教室の明かりを消
け

して，カーテンをしめたとき１ ２

教科書が読
みづらいね。

まどが近いと，
まぶしいなあ。

息
いき

苦
ぐる

しくなった
ことがあるわ。

頭がぼうっとするん
じゃないかな。

しめ切った部
へ

屋
や

でストーブをつけています。部
へ

屋
や

の中に大ぜいの人が集
あつ

まっています。

け ん
っし

友
とも

達
だち

と

考える
調
しら

べる
考える

？

　部
へ

屋
や

が明るすぎたり暗
くら

すぎたりすると，目がつかれやすくな
ります。目のつかれは，しりょくが下がることにもつながります。

ほけん室（養
よう

ご）の先生の話

15

身
み

の回りのかんきょう

もっと学校では，みんなの健
けん

康
こう

を守
まも

るために，さまざまな活
かつ

動
どう

が行われています。　　　　  17ページ

２

もけいの部
へ

屋
や

で，線こうをたいてみました。
　部

へ

屋
や

のまどや戸をしめ切ったままにして
おくと，人のはく息

いき

や，目に見えない小さ
なちり，細

さい

きんなどがたまります。そのた
め，具

ぐ

合
あい

が悪
わる

くなることがあります。

学校薬
やく

ざいしさんの話

まどを開
あ

けると……

次
つぎ

の二つの場
ば

面
めん

について，よくないところを見つけて，身
み

の回りのか
んきょうを整

ととの

える方
ほう

法
ほう

を考えてみましょう。

1 ２

　部
へ

屋
や

の明るさの調
ちょう

節
せつ

や，空気の入れかえ

などをして，身
み

の回りのかんきょうを整
ととの

え

ることは，毎日を健
けん

康
こう

で気
き

持
も

ちよくすごす

ことにつながります。

あなたの家では，どんなと
きに部

へ

屋
や

の明るさの調
ちょう

節
せつ

を
したり，空気の入れかえを
したりしているか，たしか
めてみましょう。

おうちで

まとめる
深
ふか

める
学びを
活用する

まどを開
あ

けるとどうなるか

まどや戸を開
あ

けると，部
へ

屋
や

の中の空気はどうなるでしょうか。
考える
調
しら

べる
考える

？

教科書
サイト

1

まどをしめ切っ
ているとき

両
りょう

側
がわ

のまどを
開
あ

けたとき

学習した知識や，課題解決の学習活動のまとめとして，知識を活
用し，新たな課題を解決する方法を考える課題を設定しています。

健康への影響などの大切なことを，専門家が
わかりやすく語っています。地域社会との連
携の参考にもなります。

「かがくの目」で，視覚的に捉えるとともに，
さらに考えを広げたり深めたりすることがで
きるようになっています。また，実験のヒン
トにもなっています。

「おうちで」で，家
庭学習につなげて
います。

3年 健康な生活
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内 容 見 本

２ ここで学ぶこと体の発
はつ

育
いく

・発
はっ

達
たつ

変
へ ん

化
か

してきた
わたしの体

身
しん

長
ちょう

や体
たい

重
じゅう

は，年れいとともにどのよ
うに変

へん

化
か

するでしょうか。１１１１１１１１１１１１

20

ふり返
かえ

るつかむ
入学してから今までで，「身

しん

長
ちょう

がのびた」「体が大きくなった」と感
かん

じた
ときのことを挙

あ

げてみましょう。

下のグラフは，二人の毎年の身
しん

長
ちょう

ののびを表
あらわ

しています。グラフから，
どんなことがわかりますか。

考える
調
しら

べる
しりょうを
読み取

と

る

？

図書室の上のたなの
本に，手がとどくよ
うになったよ。

※紙テープでグラフを作った例
れい

毎年ののびは同
じかな？
二人のグラ
フの形は同
じかな？

5

　わたしたちの体は，年れいとともに発
はつ

育
いく

し，変
へん

化
か

します。

　身
しん

長
ちょう

は，生まれてからこれまで，大きく

のびてきました。

　しかし，毎年同じようにのびるわけでは

ありません。大きくのびるときもあれば，

少しだけのときもあります。

わたしのこれまでとこれから

22ページ

もっと

体が発
はつ

育
いく

するって，どういう
こと？ 23ページ

もっと

お気に入りの服
ふく

のそでの長さ
が足りなくなって，着

き

られな
くなっちゃった。

こういち ゆうか

わたしは，
パソコンを

使
つか

って，グラフ
を作ってみ
ようかな。

毎年の身
しん

長
ちょう

ののび

自分の体験の振り返
りから，この時間の学
習課題をつかむことが
できるようになってい
ます。

資料の読み取りで，
「情報」を手がかりに
考えることができる
ようになっています。

キャラクターのせり
ふは，保健の「見方・
考え方」を働かせて考
えるためのヒントと
なっています。

ICT の活用を促す内容
には，マークをつけて
います。

３・４年
4年 体の発育・発達

初めて学ぶことが多い時間では，本文を読
んだ後に資料等で確かめるなど，効果的な
学習の順序にも配慮しています。
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２ ここで学ぶこと体の発
はつ

育
いく

・発
はっ

達
たつ

変
へ ん

化
か

してきた
わたしの体

身
しん

長
ちょう

や体
たい

重
じゅう

は，年れいとともにどのよ
うに変

へん

化
か

するでしょうか。１１１１１１１１１１１１

20

ふり返
かえ

るつかむ
入学してから今までで，「身

しん

長
ちょう

がのびた」「体が大きくなった」と感
かん

じた
ときのことを挙

あ

げてみましょう。

下のグラフは，二人の毎年の身
しん

長
ちょう

ののびを表
あらわ

しています。グラフから，
どんなことがわかりますか。

考える
調
しら

べる
しりょうを
読み取

と

る

？

図書室の上のたなの
本に，手がとどくよ
うになったよ。

※紙テープでグラフを作った例
れい

毎年ののびは同
じかな？
二人のグラ
フの形は同
じかな？

5

　わたしたちの体は，年れいとともに発
はつ

育
いく

し，変
へん

化
か

します。

　身
しん

長
ちょう

は，生まれてからこれまで，大きく

のびてきました。

　しかし，毎年同じようにのびるわけでは

ありません。大きくのびるときもあれば，

少しだけのときもあります。

わたしのこれまでとこれから

22ページ

もっと

体が発
はつ

育
いく

するって，どういう
こと？ 23ページ

もっと

お気に入りの服
ふく

のそでの長さ
が足りなくなって，着

き

られな
くなっちゃった。

こういち ゆうか

わたしは，
パソコンを

使
つか

って，グラフ
を作ってみ
ようかな。

毎年の身
しん

長
ちょう

ののび

21

 変
へん

化
か

してきたわたしの体

下の図は，４人の身
しん

長
ちょう

の変
へん

化
か

の様
よう

子
す

を表
あらわ

しています。身
しん

長
ちょう

が大きくの
びている時

じ

期
き

は，それぞれいつでしょうか。
考える
調
しら

べる
しりょうを
読み取

と

る

？

5

　身
しん

長
ちょう

は，小学校高学年から高校生のころに大きく

のびます。また，身
しん

長
ちょう

がのびるときは，骨
ほね

や筋
きん

肉
にく

な

どが発
はつ

育
いく

するので，体
たい

重
じゅう

もふえていきます。

　身
しん

長
ちょう

ののび方など，体の発
はつ

育
いく

のしかたには，個
こ

人
じん

差
さ

があります。

６さい ９さい 12さい 15さい 18さい

ゆうか

６さい ９さい 12さい 15さい 18さい

こういち りょうこ

６さい ９さい 12さい 15さい 18さい

身
しん

長
ちょう

について，次
つぎ

のような心
しん

配
ぱい

をしている友
とも

達
だち

がいます。あなたなら
何と言ってあげますか。

まとめる
深
ふか

める
学びを
活用する

身
しん

長
ちょう

の変
へん

化
か

の様
よう

子
す

一人一人のちがいを
個
こ

人
じん

差
さ

といいます。

こ と ば

６さい ９さい 12さい 15さい 18さい

けんた

食べすぎや運
うん

動
どう

不
ぶ

足
そく

による太り
すぎに注

ちゅう

意
い

しま
しょう。

３年生までは同じ身
しん

長
ちょう

だっ
た友

とも

達
だち

が，どんどん身
しん

長
ちょう

が
のびているようなの。わた
しも同じようにのびたいな。

思春期に起こる体の変化についての不安や悩みに答
える形で，学習したことを基に体の変化や個人差を
肯定的に捉えられるような課題を設けています。

学習に関係の深い，
知っておいてほしい
語句は，「ことば」で
解説しています。

4年 体の発育・発達

興味・関心を持ちや
すいイラストを用い
て，視覚的にわかり
やすいグラフで，学
習に取り組みやすい
工夫をしています。
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内 容 見 本

32

し ら知りたい

調べたい

もっと
知りたい知りたいし らし らし ら知りたい知りたい

調調調べたいたいたいたい
知りたい
もっともっともっと

知りたい知りたい
たい

楽しく運
う ん

動
ど う

を続
つ づ

けよう

バランスよく食べよう

30ページ

30ページ

みなさんの年れいのころ
は，いろいろな動

うご

きが身
み

に付
つ

きやすい時
じ

期
き

です。
積
せっ

極
きょく

的
てき

に，いろいろな運
うん

動
どう

や体を動
うご

かす遊
あそ

びをし
ましょう。

副
ふく

菜
さい

主
しゅ

菜
さい

体そう 手つなぎおに

タオルを使
つか

って引き合う リズムに合わせて

何を選
えら

んだか，友
とも

達
だち

と教え合ってみましょう。
選
えら

んだ理
り

由
ゆう

についても話し合ってみましょう。

楽しい遊
あそ

びを，友
とも

達
だち

といっしょに考
えてみようかな。

体
たい

育
いく

で楽しかった
運
うん

動
どう

を，外遊
あそ

びで
もやってみたいな。

おうちで

友
とも

達
だち

と

体
たい

育
いく

で学
がく

習
しゅう

した運
うん

動
どう

や，ふだん行っている運
うん

動
どう

の中から，毎日の生活でで
きそうなものを挙

あ

げてみましょう。

バランスがよくなるように，右の料
りょう

理
り

の中から，主
しゅ

菜
さい

，
副
ふく

菜
さい

を一つずつ選
えら

んでみましょう。

運
うん

動
どう

の例
れい

室内でもできる運
うん

動
どう

の例
れい

焼
や

き魚

ポテトチップス りんご

ひじきのにもの

えびフライ 焼
や

きそば

ほうれんそうの
ごまあえ

ハンバーグ

料
りょう
理
り

えてみようかな。

ウェブサイト『「子
こ

供
ども

の体
力向
こう

上
じょう

」ホームページ』（日
本レクリエーション協

きょう

会
かい

）で，いろいろな
運
うん

動
どう

や遊
あそ

びについて知ることができます。

教科書
サイト

体
たい

育
いく

とつなげる関連
かんれん

線などを活用して

探究的な学習のページです。興味・関心や児童の実態に応じて学習することができます。

運動領域とのつなが
りを重視しています。

●この他のテーマ：「１日の生活のしかたと健康」「リズムのある生活を送ろう」「手のあらい方」「パソコンなどを
使うときには」「みんなの健康を守るための活動」「わたしのこれまでとこれから」「体が発育するって，どういうこ
と？」「体の変化はどうして起こるの？」「月経のしくみ」「新しい命」「体の変化，一人一人ちがうね」

友達の考えを聞いて
自分の考えを広げた
り，自分の考えを表
現したりする活動に
は，共有マークをつ
けています。

３・４年
「もっと知りたい・調べたい」

具体例をイラストで
示し，実際に行える
ようにしています。
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32

し ら知りたい

調べたい

もっと
知りたい知りたいし らし らし ら知りたい知りたい

調調調べたいたいたいたい
知りたい
もっともっともっと

知りたい知りたい
たい

楽しく運
う ん

動
ど う

を続
つ づ

けよう

バランスよく食べよう

30ページ

30ページ

みなさんの年れいのころ
は，いろいろな動

うご

きが身
み

に付
つ

きやすい時
じ

期
き

です。
積
せっ

極
きょく

的
てき

に，いろいろな運
うん

動
どう

や体を動
うご

かす遊
あそ

びをし
ましょう。

副
ふく

菜
さい

主
しゅ

菜
さい

体そう 手つなぎおに

タオルを使
つか

って引き合う リズムに合わせて

何を選
えら

んだか，友
とも

達
だち

と教え合ってみましょう。
選
えら

んだ理
り

由
ゆう

についても話し合ってみましょう。

楽しい遊
あそ

びを，友
とも

達
だち

といっしょに考
えてみようかな。

体
たい

育
いく

で楽しかった
運
うん

動
どう

を，外遊
あそ

びで
もやってみたいな。

おうちで

友
とも

達
だち

と

体
たい

育
いく

で学
がく

習
しゅう

した運
うん

動
どう

や，ふだん行っている運
うん

動
どう

の中から，毎日の生活でで
きそうなものを挙

あ

げてみましょう。

バランスがよくなるように，右の料
りょう

理
り

の中から，主
しゅ

菜
さい

，
副
ふく

菜
さい

を一つずつ選
えら

んでみましょう。

運
うん

動
どう

の例
れい

室内でもできる運
うん

動
どう

の例
れい

焼
や

き魚

ポテトチップス りんご

ひじきのにもの

えびフライ 焼
や

きそば

ほうれんそうの
ごまあえ

ハンバーグ

料
りょう
理
り

えてみようかな。

ウェブサイト『「子
こ

供
ども

の体
力向
こう

上
じょう

」ホームページ』（日
本レクリエーション協

きょう

会
かい

）で，いろいろな
運
うん

動
どう

や遊
あそ

びについて知ることができます。

教科書
サイト

体
たい

育
いく

とつなげる関連
かんれん

線などを活用して

33

すいみんには，記おくをよくする役
やく

わりもあります。

すいみんと成
せい

長
ちょう

ホルモン

31ページなぜ，すいみんは大切なの？

バランスのとれた食
しょく

事
じ

について学んだことを生かして，
料
りょう

理
り

を選
えら

んでいます。　　　　　　　　　（青
あお

森
もり

県
けん

三
み

沢
さわ

市）
すいみんを大切にし，全

ぜん

員
いん

が早くねる日を決
き

めるなど，
地いき全

ぜん

体
たい

で取
と

り組んでいます。　　　　（大
おお

阪
さか

府
ふ

堺
さかい

市）

・毎朝，同じ時こくに起
お

きる。
・朝の光を浴

あ

びる。
・きそく正しい食

しょく

事
じ

と運
うん

動
どう

を毎日続
つづ

ける。
・ねる前に，リラックスする。
・ ねる前のスマートフォンやパソコンの
　使

し

用
よう

をひかえる。 など

（東
とう

京
きょう

都
と

練
ねり

馬
ま

区
く

） （宮
みや

城
ぎ

県
けん

気
け

仙
せん

沼
ぬま

市）

多
い

　

  

成
長
ホ
ル
モ
ン
の
量

　

  

少
な
い
8 10 12 2 4 6 8

時こく

10 2 4 6 8時12
午前 午後 午前

すいみん

ち
ょ
う

り
ょ
う

せ
い

＊思
し

春
しゅん

期
き

の場合。

ウェブサイト『ウェルカム！ ヘルシーアイランド～探
たん

検
けん

！健
けん

康
こう

島
じま

～』（日本学校保
ほ

健
けん

会）で，すいみんの大切さに
ついて学

がく

習
しゅう

することができます。

　ねむっている間に，成
せい

長
ちょう

ホルモンがたくさん出
ます。成

せい

長
ちょう

ホルモンは，体を育
そだ

てること，つかれ
をとることなどに必

ひつ

要
よう

なものです。また，すいみ
ん不

ぶ

足
そく

だと太りやすいこともわかっています。

学校医
い

さんの話

よいすいみんのための工
く

夫
ふう

学校での体力アップの取
と

り組み

バイキング給
きゅう

食
しょく

の様
よう

子
す

すいみんを大切にする取
と

り組み

東日本大しんさいのひなん所
じょ

で工
く

夫
ふう

して行われ
た運

うん

動
どう

運
うん
動
どう
，食

しょく
事
じ
，休

きゅう
養
よう
・すいみんについての工

く
夫
ふう
の例
れい

教科書
サイト

（フィンケルシュタインらの資
し

料
りょう

より作
さく

成
せい

）

❖中学校１年の「休
きゅう
養
よう
と健

けん
康
こう
」で学

がく
習
しゅう
します。

探究的な学習のページです。興味・関心や児童の実態に応じて学習することができます。

※３・４年の巻末に「安全な生活のために」の資料を掲載し，現代的な課題である防犯・防災などに対応しています。

具体例を写真で紹介し，
実際の取り組みにつなげ
られるようにしています。

「もっと知りたい・調べたい」

健康への影響などを，
専門家がわかりやすく
説明しています。
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内 容 見 本

6

心の健康１ ここで学ぶこと

心は，どのように発達するでしょうか。

心は，どんなことを通して発達するで

しょうか。
心の発達

　心は，感
かん

情
じょう

，社会性
せい

，思考力など，さまざまな
働きが関わり合って成り立っており，年

ねん

齢
れい

ととも

に発達します。

関連

日本語には，「うきうき」「ドキドキ」「しょんぼり」「もやもや」など，感
かん

情
じょう

を表す言葉がたくさんあります。国
語の教科書や本などで，このような言葉を探

さが

してみましょう。

４年で，思春期には体と
心に変化が起こることに
ついて学習しました。

感
かん

情
じょう

が複
ふく

雑
ざつ

に
豊
ゆた

かになる。
ほかの人を
思いやる。

深く考えない
で行動する。

いろいろな
ことを考え
たうえで行
動する。

喜
よろこ

びや悲しみ，いかりなど 約束や決まりを守る，責
せき

任
にん

を果た
す，協力し合う，ほかの人を思い
やるなど

物事を筋
すじ

道
みち

を立てて考える力

つかむ ふり返る
みなさんは，次のようなことができますか。
１年生のころはどうでしたか。

考える
調べる 考える

？ 赤ちゃんや１年生のころと比
くら

べて，５年生の今の心の働きは，どう変化して
いるでしょうか。

１１１１１１１１１１１１

５年生の今と１年生のころとでちがうの
は，なぜだと思いますか。

心って，どこに
あるの？

8ページ

もっと

思春期の心

8ページ

もっと

感
かん

情
じょう

社会性
せい

思考力

自分のことし
か考えない。

気持ちよい，
気持ち悪い。気持ち悪い。

思いやる。

感
かん

情
じょう

を上手に表す。 学習したことを発表する。

責
せき

任
にん

を
果たす。

心の働きの変化

5・６年
5年 心の健康

自分の体験の振り返
りから，この時間の
学習課題をつかむこ
とができるようになっ
ています。

初めて学習する内容は
活動の前に本文で丁寧
に説明し，学習するう
えで重要な語句は，太
字で示しています。

自分の経験や，資料を
基に考えられるように
しています。

言語能力の育成にもつなげられる
ような情報を掲載しています。

系統性や学習内容の関連
を示し，学習しやすくし
ています。
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6

心の健康１ ここで学ぶこと

心は，どのように発達するでしょうか。

心は，どんなことを通して発達するで

しょうか。
心の発達

　心は，感
かん

情
じょう

，社会性
せい

，思考力など，さまざまな
働きが関わり合って成り立っており，年

ねん

齢
れい

ととも

に発達します。

関連

日本語には，「うきうき」「ドキドキ」「しょんぼり」「もやもや」など，感
かん

情
じょう

を表す言葉がたくさんあります。国
語の教科書や本などで，このような言葉を探

さが

してみましょう。

４年で，思春期には体と
心に変化が起こることに
ついて学習しました。

感
かん

情
じょう

が複
ふく

雑
ざつ

に
豊
ゆた

かになる。
ほかの人を
思いやる。

深く考えない
で行動する。

いろいろな
ことを考え
たうえで行
動する。

喜
よろこ

びや悲しみ，いかりなど 約束や決まりを守る，責
せき

任
にん

を果た
す，協力し合う，ほかの人を思い
やるなど

物事を筋
すじ

道
みち

を立てて考える力

つかむ ふり返る
みなさんは，次のようなことができますか。
１年生のころはどうでしたか。

考える
調べる 考える

？ 赤ちゃんや１年生のころと比
くら

べて，５年生の今の心の働きは，どう変化して
いるでしょうか。

１１１１１１１１１１１１

５年生の今と１年生のころとでちがうの
は，なぜだと思いますか。

心って，どこに
あるの？

8ページ

もっと

思春期の心

8ページ

もっと

感
かん

情
じょう

社会性
せい

思考力

自分のことし
か考えない。

気持ちよい，
気持ち悪い。気持ち悪い。

思いやる。

感
かん

情
じょう

を上手に表す。 学習したことを発表する。

責
せき

任
にん

を
果たす。

心の働きの変化

7

 心の発達

　年
ねん

齢
れい

が進むにつれて，多くの人と関わるようにな

ります。また，自然体験や遊び，学習など，いろい

ろな経
けい

験
けん

をしていきます。その中で，感
かん

情
じょう

が豊
ゆた

かに

なっていき，自分の感
かん

情
じょう

をコントロールすることや，

人と上手につきあうこと，筋
すじ

道
みち

を立てて考えること

ができるようになっていきます。

「サッカーは子
こ

供
ども

を大人に育て，大人を紳
しん

士
し

にする」「ラグビーは少年をいち早く大人にし，大人にいつまでも少
年の心をいだかせる」といった名言から，スポーツが心の発達に役立つことがわかります。

地
ち

域
いき

の清
せい

掃
そう

ボラン
ティア活動に参加
している様子

（神奈川県川
かわ

崎
さき

市）

心は，いろいろな経
けい

験
けん

を通して，
新しいことに気付いたり，感動し
たり，成功や失敗をくり返したり
しながら発達していきます。

考える
調べる 考える

？ 心が発達するうえで役立ったと思うこと
を三つ挙げてみましょう。

考える
調べる

考える，
話し合う

？
心は，どんなことを通して発達するでしょうか。

心がよりよく発達するように，これか
らどんなことを行ってみたいですか。

まとめる
深める　

生活に
つなげる

新しいことに気付いたり，感動し
たり，成功や失敗をくり返したり

ぼくは，本をたくさん
読んでみようかな。

地
ち

域
いき

のボランティ
ア活動に参加して
みたいな。

地
ち

域
いき

の大人と下級生とクラスの友達と

もっと自分のよいところを発見しよう，
どのように気持ちを伝えますか？

９ページ

さまざまな人との関わり 社会的な活動

ルールや役
やく

割
わり

のある遊び，
スポーツ

学習や読書

友達と

5

自然や動物にふれる体験

5年 心の健康

友達と考えを共有しな
がら，心の発達につい
て考えられるような課
題を設定しています。

体育との関連を図ることができる
ような情報を掲載しています。

先生からの言葉で，失敗も心の発
達に必要なことをメッセージとし
て伝えています。

協働学習や，対話的な学
習活動を示しています。
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内 容 見 本

20

友達と

けがの防
ぼう

止
し

２ ここで学ぶこと

大きな事故が一つ起こるまでには，29の小さな事故と，300の「ひやり」としたことがあるといわれています。

１１１１１１１１１１１１１１１ けがの発生
どんな事

じ

故
こ

やけがが起こっているで

しょうか。

事
じ

故
こ

やけがは，どのようにして起こる

でしょうか。

けがの防
ぼう

止
し

つかむ ふり返る
事
じ

故
こ

やけがの体験や，「ひやり」とした体験を出し合ってみま
しょう。

合計：320514人その他　7.1%

階段　5.1%

屋外
運動場
・校庭
42.4%

廊下
5.8%

教室
17.7%

体育館・
屋内運動場
21.9%

かいだん

ろう か

※災害給付を
　行った負傷・
　疾病の数

さい  がい

ふ しょう

しっ  ぺい

情
じょう

報
ほう

の活用をしてみよう

資
し

料
りょう

を集めたり，インターネッ
トを活用したりして調べる。

調べたことを，パソコンを使う
などして，グラフで表す。

 調べてわかったことを，学校や
地
ち

域
いき

の人に発表する。

自分たちの学校や住んでいる地
ち

域
いき

での事
じ

故
こ

やけがの現
げん

状
じょう

について調べてみましょう。

１
２
３ （日本スポーツ振

しん

興
こう

センターの資
し

料
りょう

による）

大きな事
じ

故
こ

が一つ起こるまでには，29の小さな事
じ

故
こ

と，300の「ひやり」としたことがあるといわれています。

交通事
じ

故
こ

の防
ぼう

止
し

，水の事
じ

故
こ

や学校での事
じ

故
こ

の防
ぼう

止
し

，
犯
はん

罪
ざい

被
ひ

害
がい

の防
ぼう

止
し

は，22 ～
27ページで学習します。

先生から資
し

料
りょう

を借りて，小
学生の事

じ

故
こ

や
けがの現

げん

状
じょう

を
調べてみたよ。

急いで自転車を走らせて
いたら，交差点で車とぶ
つかりそうになったよ。

サンダルで川に入って，
足をすべらせてしまった
ことがあるな。

図工の時間に，カッター
ナイフを使っていて，指
を切りそうになったこと
があるよ。

関連

けが：18082人
死亡：29人
合計：18111人

その他　0.5%

歩行中
24.1% 自動車

乗用中
41.3%

自転車乗車中
34.0%

し ぼう

（交通事
じ

故
こ

総
そう

合
ごう

分
ぶん

析
せき

センターの資
し

料
りょう

による）

その他　3.3%
プール　1.7%
湖や池など
7.6%

海
42.9%

助けられた人：102人
死者・行方不明者：17人
合計：119人

ゆくえ

川
44.5%

（警
けい

察
さつ

庁
ちょう

の資
し

料
りょう

による）

　毎年多くの交通事
じ

故
こ

や水の事
じ

故
こ

が起こっていて，けがを

する人や死
し

亡
ぼう

する人が少なくありません。学校でもさまざ

まな事
じ

故
こ

が起こっています。また，ゆうかいされる，おそ

われるなどの犯
はん

罪
ざい

による被
ひ

害
がい

も起こっています。

考える
調べる

資
し

料
りょう

を
読み取る

？
小学生はどんな事

じ

故
こ

にあっているでしょうか。

水の事
じ

故
こ

にあった小学生（2016年）

小学校内での事
じ

故
こ

（2016年度）

交通事
じ

故
こ

にあった小学生（2016年）

▲発表の様子（熊本県水
みず

上
かみ

村）

自分の経験の振り返
りから，この時間の
学習課題をつかむこ
とができるように
なっています。

情報やICT機器を活
用した学習活動の例
を示しています。

系統性や学習内容の関
連を示し，学習しやす
くしています。

表現して人に伝える活動を，共有
マークで示しています。

資料を読み取り，情
報を基に考える課題
を設定しています。
また，調べ学習のヒ
ントにもなります。

5・６年
5年 けがの防止
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20

友達と

けがの防
ぼう

止
し

２ ここで学ぶこと

大きな事故が一つ起こるまでには，29の小さな事故と，300の「ひやり」としたことがあるといわれています。

１１１１１１１１１１１１１１１ けがの発生
どんな事

じ

故
こ

やけがが起こっているで

しょうか。

事
じ

故
こ

やけがは，どのようにして起こる

でしょうか。

けがの防
ぼう

止
し

つかむ ふり返る
事
じ

故
こ

やけがの体験や，「ひやり」とした体験を出し合ってみま
しょう。

合計：320514人その他　7.1%

階段　5.1%

屋外
運動場
・校庭
42.4%

廊下
5.8%

教室
17.7%

体育館・
屋内運動場
21.9%

かいだん

ろう か

※災害給付を
　行った負傷・
　疾病の数

さい  がい

ふ しょう

しっ  ぺい

情
じょう

報
ほう

の活用をしてみよう

資
し

料
りょう

を集めたり，インターネッ
トを活用したりして調べる。

調べたことを，パソコンを使う
などして，グラフで表す。

 調べてわかったことを，学校や
地
ち

域
いき

の人に発表する。

自分たちの学校や住んでいる地
ち

域
いき

での事
じ

故
こ

やけがの現
げん

状
じょう

について調べてみましょう。

１
２
３ （日本スポーツ振

しん

興
こう

センターの資
し

料
りょう

による）

大きな事
じ

故
こ

が一つ起こるまでには，29の小さな事
じ

故
こ

と，300の「ひやり」としたことがあるといわれています。

交通事
じ

故
こ

の防
ぼう

止
し

，水の事
じ

故
こ

や学校での事
じ

故
こ

の防
ぼう

止
し

，
犯
はん

罪
ざい

被
ひ

害
がい

の防
ぼう

止
し

は，22 ～
27ページで学習します。

先生から資
し

料
りょう

を借りて，小
学生の事

じ

故
こ

や
けがの現

げん

状
じょう

を
調べてみたよ。

急いで自転車を走らせて
いたら，交差点で車とぶ
つかりそうになったよ。

サンダルで川に入って，
足をすべらせてしまった
ことがあるな。

図工の時間に，カッター
ナイフを使っていて，指
を切りそうになったこと
があるよ。

関連

けが：18082人
死亡：29人
合計：18111人

その他　0.5%

歩行中
24.1% 自動車

乗用中
41.3%

自転車乗車中
34.0%

し ぼう

（交通事
じ

故
こ

総
そう

合
ごう

分
ぶん

析
せき

センターの資
し

料
りょう

による）

その他　3.3%
プール　1.7%
湖や池など
7.6%

海
42.9%

助けられた人：102人
死者・行方不明者：17人
合計：119人

ゆくえ

川
44.5%

（警
けい

察
さつ

庁
ちょう

の資
し

料
りょう

による）

　毎年多くの交通事
じ

故
こ

や水の事
じ

故
こ

が起こっていて，けがを

する人や死
し

亡
ぼう

する人が少なくありません。学校でもさまざ

まな事
じ

故
こ

が起こっています。また，ゆうかいされる，おそ

われるなどの犯
はん

罪
ざい

による被
ひ

害
がい

も起こっています。

考える
調べる

資
し

料
りょう

を
読み取る

？
小学生はどんな事

じ

故
こ

にあっているでしょうか。

水の事
じ

故
こ

にあった小学生（2016年）

小学校内での事
じ

故
こ

（2016年度）

交通事
じ

故
こ

にあった小学生（2016年）

▲発表の様子（熊本県水
みず

上
かみ

村）

21

けがの発生

　夕方，辺りが暗くなり始
めたころです。Ｙさんは自
転車でスピードを出してい
ました。家に帰る時間がお
そくなってしまったので，
急いでいたのです。
　坂を下り，見通しの悪い
交差点を一時停

てい

止
し

せずに走りぬけようとしたとき，右から
自動車が来ました。急ブレーキをかけましたが，間に合わ
ず，ぶつかってしまいました。

廊
ろう

下
か

でおにごっ
こなんかするか
らだよ。

でも，廊
ろう

下
か

がぬれ
ていなければ，け
がをしなかったん
じゃないかな。

　Ｓさんたちは，掃
そう

除
じ

の後，廊
ろう

下
か

でおにごっこを始めました。夢
む

中
ちゅう

でにげていたＳさんは，ぬれてい
たところで足をすべらせ，転んで
けがをしてしまいました。

 人の行動

 そのときの心の状
じょう

態
たい

や体の調子

 環
かん

境
きょう

友達と

心の状
じょう

態
たい

や体の調子の例

・夢
む

中
ちゅう

になっている
・いらいらしている
・心配事がある　　・急いでいる
・すいみん不足　　　　　　など

人の行動の例

・決まりを守らない
・周

しゅう

囲
い

を確
かく

認
にん

しない　　・飛び出す
・道具を正しい方法で
　使っていない など

環
かん

境
きょう

の例

・見通しが悪い（交差点など）
・すべりやすい（ぬれた路面など）
・暗くて見えにくい
・階

かい

段
だん

や段
だん

差
さ

　　　　　　　など

　事
じ

故
こ

やけがは，人の行動と周りの環
かん

境
きょう

が原
げん

因
いん

で起こり

ます。そして，人の行動は，その人の心の状
じょう

態
たい

や体の調
子と関係しています。

考える
調べる

考える，
話し合う

？
次のけがは，なぜ起こったのでしょうか。

まとめる
深める　

学びを
活用する

次の事
じ

故
こ

はなぜ起こったのか，「人の行動」「心の状
じょう

態
たい

や体の調子」「環
かん

境
きょう

」
のそれぞれについて考えてみましょう。

事
じ

故
こ

やけがの起こり方

事
じ

故
こ

・
けが

事例を基にけがの要
因を考えたのち，資
料や本文で分析のし
かたを押さえたうえ
で，別の事例につい
て考える展開です。
保健の「見方・考え
方」を身に付け，働
かせられるようにし
ています。

事故やけがの起こり方について，論理的に理解し，
考えられるようにわかりやすい図で示しています。

5年 けがの防止
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内 容 見 本

ここで学ぶこと

46

喫
きつ

煙
えん

と手の血
けつ

液
えき

の流れ

病気の予
よ

防
ぼう

３

つかむ 話し合う たばこについて知っていることやイメージを出し合ってみましょう。

たばこのけむり全体には，約5300種類の物
ぶっ

質
しつ

がふくまれます。有害物
ぶっ

質
しつ

は200種類以上もあり，がんの発生に
関係する物

ぶっ

質
しつ

はそのうち約70種類といわれています。

喫
き つ

煙
え ん

の害
喫
きつ

煙
えん

には，どんな害があるでしょうか。

喫
きつ

煙
えん

の害は，喫
きつ

煙
えん

者だけの問題でしょ

うか。

未成年者の喫
きつ

煙
えん

は禁
きん

止
し

と書かれ
たポスターを見たことがあるよ。

生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の学習をした
ときに出てきたよね。

■ はき気，せき，たん，息切れ
■ 心
しん

臓
ぞう

がドキドキする。
■ めまい，思考力などの低下
■ 運動能

のう

力
りょく

の低下
■ 食

しょく

欲
よく

の低下
■ 歯がよごれる。
■ はだあれ　　　　　　など

　たばこのけむりには，数多くの有害物
ぶっ

質
しつ

がふくまれています。

このため，喫
きつ

煙
えん

すると，脳
のう

や心
しん

臓
ぞう

，肺
はい

，胃
い

などに悪えいきょう

がすぐに現
あらわ

れます。

たばこのけむりにふくまれる有害物
ぶっ

質
しつ

は，肺
はい

から血
けつ

液
えき

に取
りこまれ，全身に運ばれる。そのため，体のいろいろな器
官は，喫

きつ

煙
えん

するとすぐにえいきょうを受ける。

５５５５５５５５５５５５５５５５５５

喫
きつ

煙
えん

すると，心身にどんなえいきょうが出るでしょうか。考える
調べる 調べる

？

赤色：血流量が多い。青色：血流量が少ない。
喫
きつ

煙
えん

によって，指先の血流量が少なくなっている。

喫
きつ
煙
えん
前 喫

きつ
煙
えん
後

たばこのけむりの中の有害物
ぶっ

質
しつ

の例

副
ふく

流
りゅう

煙
えん
（たばこの先から出るけむり）

（数
すう

値
ち

は，アメリカ合
がっ

衆
しゅう

国
こく

保
ほ

健
けん

教
きょう

育
いく

福
ふく

祉
し

省
しょう

の資
し

料
りょう

による）

主
しゅ

流
りゅう

煙
えん
（喫

きつ

煙
えん

者が吸
す

いこむけむり）

発展
はってん

タール………がんの原
げん

因
いん

になる。

ニコチン…… 血管を縮
ちぢ

める。たばこを

やめられなくする。
一
いっ

酸
さん

化
か

炭
たん

素
そ

…体が酸
さん

素
そ

不足になる。

一
いっ

酸
さん

化
か

炭
たん

素
そ

主
しゅ

流
りゅう

煙
えん

の
4.7倍

タール
主
しゅ

流
りゅう

煙
えん

の
3.4倍

ニコチン
主
しゅ

流
りゅう

煙
えん

の
2.8倍

友達と

喫
きつ

煙
えん

の心身へのえいきょう

❖中学校２年の「喫
きつ
煙
えん
と健康」で学習します。

これまでに学習したこ
とや，すでに持ってい
る知識を基に，課題を
つかむことができるよ
うになっています。

教科書の資料で，調べ
たり確かめたりするこ
ともできるようにして
います。

必要に応じて深く学習
できるよう，「発展的
な学習内容」を掲載し
ています。

「かがくの目」
科学的な写真を提示す
ることで，心身への影
響を視覚的に捉えやす
くしています。

5・６年
6年 病気の予防
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ここで学ぶこと

46

喫
きつ

煙
えん

と手の血
けつ

液
えき

の流れ

病気の予
よ

防
ぼう

３

つかむ 話し合う たばこについて知っていることやイメージを出し合ってみましょう。

たばこのけむり全体には，約5300種類の物
ぶっ

質
しつ

がふくまれます。有害物
ぶっ

質
しつ

は200種類以上もあり，がんの発生に
関係する物

ぶっ

質
しつ

はそのうち約70種類といわれています。

喫
き つ

煙
え ん

の害
喫
きつ

煙
えん

には，どんな害があるでしょうか。

喫
きつ

煙
えん

の害は，喫
きつ

煙
えん

者だけの問題でしょ

うか。

未成年者の喫
きつ

煙
えん

は禁
きん

止
し

と書かれ
たポスターを見たことがあるよ。

生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の学習をした
ときに出てきたよね。

■ はき気，せき，たん，息切れ
■ 心
しん

臓
ぞう

がドキドキする。
■ めまい，思考力などの低下
■ 運動能

のう

力
りょく

の低下
■ 食

しょく

欲
よく

の低下
■ 歯がよごれる。
■ はだあれ　　　　　　など

　たばこのけむりには，数多くの有害物
ぶっ

質
しつ

がふくまれています。

このため，喫
きつ

煙
えん

すると，脳
のう

や心
しん

臓
ぞう

，肺
はい

，胃
い

などに悪えいきょう

がすぐに現
あらわ

れます。

たばこのけむりにふくまれる有害物
ぶっ

質
しつ

は，肺
はい

から血
けつ

液
えき

に取
りこまれ，全身に運ばれる。そのため，体のいろいろな器
官は，喫

きつ

煙
えん

するとすぐにえいきょうを受ける。

５５５５５５５５５５５５５５５５５５

喫
きつ

煙
えん

すると，心身にどんなえいきょうが出るでしょうか。考える
調べる 調べる

？

赤色：血流量が多い。青色：血流量が少ない。
喫
きつ

煙
えん

によって，指先の血流量が少なくなっている。

喫
きつ
煙
えん
前 喫

きつ
煙
えん
後

たばこのけむりの中の有害物
ぶっ

質
しつ

の例

副
ふく

流
りゅう

煙
えん
（たばこの先から出るけむり）

（数
すう

値
ち

は，アメリカ合
がっ

衆
しゅう

国
こく

保
ほ

健
けん

教
きょう

育
いく

福
ふく

祉
し

省
しょう

の資
し

料
りょう

による）

主
しゅ

流
りゅう

煙
えん
（喫

きつ

煙
えん

者が吸
す

いこむけむり）

発展
はってん

タール………がんの原
げん

因
いん

になる。

ニコチン…… 血管を縮
ちぢ

める。たばこを

やめられなくする。
一
いっ

酸
さん

化
か

炭
たん

素
そ

…体が酸
さん

素
そ

不足になる。

一
いっ

酸
さん

化
か

炭
たん

素
そ

主
しゅ

流
りゅう

煙
えん

の
4.7倍

タール
主
しゅ

流
りゅう

煙
えん

の
3.4倍

ニコチン
主
しゅ

流
りゅう

煙
えん

の
2.8倍

友達と

喫
きつ

煙
えん

の心身へのえいきょう

❖中学校２年の「喫
きつ
煙
えん
と健康」で学習します。

47喫
きつ

煙
えん

をすすめられたときの断
ことわ

り方を練習してみよう。　　　　  喫
きつ

煙
えん

・飲酒をしないために 52ページもっと

喫
きつ

煙
えん

の害

　喫
きつ

煙
えん

が習
しゅう

慣
かん

になると，やめるのが難
むずか

しくなります。やめられないま

まに長期間吸
す

い続けると，がんや心
しん

臓
ぞう

病
びょう

などにかかりやすくなります。

　喫
きつ

煙
えん

を始めた時期が早く，吸
す

っている期間が長いほど，大きな害を

受けます。このため，未成年者の喫
きつ

煙
えん

は法
ほう

律
りつ

で禁
きん

止
し

されています。

がんや心
しん

臓
ぞう

病
びょう

などに
ついては，40～ 41
ページで学習しまし
た。

　喫
きつ

煙
えん

者の近くにいる人は，喫
きつ

煙
えん

者がはき出したけむりや，

たばこの先から出るけむりを吸
す

わされてしまいます。これを

受
じゅ

動
どう

喫
きつ

煙
えん

といいます。受
じゅ

動
どう

喫
きつ

煙
えん

でも有害物
ぶっ

質
しつ

を吸
す

いこんでし

まいます。喫
きつ

煙
えん

は，周りの人にも害をあたえるのです。

外での喫
きつ

煙
えん

を禁
きん

止
し

しているところ

（北海道札
さっ

幌
ぽろ

市） （京都府京
きょう

都
と

市）

喫
きつ

煙
えん

の制
せい

限
げん

には，完全禁
きん

煙
えん

と，
喫
きつ

煙
えん

できる場所や時間帯を区
分する分

ぶん

煙
えん

があります。環
かん

境
きょう

美化のために喫
きつ

煙
えん

を制
せい

限
げん

して
いるところもあります。

関連

長期間にわたって喫
きつ

煙
えん

すると，体にどんなえいきょうが出るでしょうか。考える
調べる 調べる

？

喫
きつ

煙
えん

を制
せい

限
げん

している場所が増
ふ

えているのはなぜでしょうか。考える
調べる

考える，
話し合う

？

夫の喫
きつ

煙
えん

と妻
つま

の肺
はい

がんの危
き

険
けん

性
せい

喫
きつ

煙
えん

の肺
はい

への
えいきょう

こ と ば

決められた場所だけで吸
す

えるよう
にしているところ

以前に
吸っていた

肺
が
ん
の
危
険
性

は
い

き

け
ん
せ
い

0

1

2

倍

す

夫が吸わない場合と比べると……

＊肺がんのうちの腺がん
はい せん

１日に
20本未満

１日に
20本以上

2.2
倍

す くら

1.7
倍1.5

倍

（倉
くら

橋
はし

典
のり

絵
え

らによる）

まとめる
深める　

学びを
活用する

学習したことを活用して，大人になっても喫
きつ

煙
えん

しないほうがよい理由を
三つ挙げてみましょう。

5

健康な肺
はい

よごれた肺
はい

友達と

さまざまな病気にかかる危
き

険
けん

性
せい

の増
ぞう

加
か

＊喫
きつ

煙
えん

しない人と比
くら

べた場合

女
じょ

性
せい

男
だん

性
せい

肺
はい

がん　　　4.2倍
乳
にゅう

がん　　　1.9倍

食道がん　　3.7倍
肺
はい

がん　　　4.5倍
胃
い

がん　　　1.7倍
すい臓

ぞう

がん　1.8倍
大
だい

腸
ちょう

がん　　1.4倍

脳
のう

卒
そっ

中
ちゅう

　　2.0倍
心
しん

臓
ぞう

病
びょう

　　3.0倍

脳
のう

卒
そっ

中
ちゅう

　　1.3倍
心
しん

臓
ぞう

病
びょう

　　2.9倍

（国立がん研究センター
による）

がん 心
しん

臓
ぞう

病
びょう

など

女
じょ

性
せい

男
だん

性
せい

学習したことを生活
につなげるととも
に，思考力・判断力・
表現力の育成につな
がる課題を設定して
います。

「がん教育」につなげら
れるように，別ページ
の資料へのガイドを設
けています。

長期間にわたる喫煙の害について，整理さ
れたわかりやすい資料で示しています。

ロールプレイングの実習へつなげ
られるようにガイドをしています。

6年 病気の予防
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内 容 見 本

がんの起こり方

44

知りたい

調べたい

もっと
知りたい知りたい知りたい

調調べたいたいたいたい
知りたい
もっともっともっと

知りたい知りたい
たい

がんになっても，仕事を
して希望を持って生きて
いる人が大

おお

勢
ぜい

います。

正
せい

常
じょう

な細
さい

胞
ぼう

が生活の
しかたのえいきょう
などを受ける。

遺
い

伝
でん

子
し

（細
さい

胞
ぼう

の設
せっ

計
けい

図
ず

）がきず
ついて，異

い

常
じょう

な細
さい

胞
ぼう

ができる。
がんになる。

＊細
さい

菌
きん

やウイルスの感
かん

染
せん

が主な
原
げん

因
いん

となるがんもあります。

およそ二人に一人です。
男
だん

性
せい

の約60％，女
じょ

性
せい

の
約45％が，がんにかか
るといわれています。

家の人に，がん
検
けん

診
しん

を受けたか，
聞いてみよう。

みなさんの疑
ぎ

問
もん

に，学校医さんが答えてくれました。

おうちで

 40ページ「がん」って， どんな病気？発展
はってん

（岩手県）

QQQQQQ

QQQQQQ

QQQQQQ

QQQQQQ

AAAAAAAAA

AAAAAAAAA

AAAAAAAAA

AAAAAAAAA

がんの主な原
げん

因
いん

・喫
きつ

煙
えん

　（46～47ページを参照）
・アルコール
　（48～ 49ページを参照）

がんは，日本人の死
し

亡
ぼう

原
げん

因
いん

の１位だと
学習したけど，どのくらいの人が，が
んにかかるといわれているのかな？

がんは，どのようにして起こるのかな？

がんにかからないためには，どうしたらいいの？

がんにかかると治らないの？

わたしたちの体の中では，毎日のように，
正
せい

常
じょう

ではない細
さい

胞
ぼう

ができています。ふだ
んは，体のていこう力でおさえられてい
ますが，ていこう力が低下すると，おさ
えることができなくなります。その異

い

常
じょう

な細
さい

胞
ぼう

が増
ふ

えて，がんになります。

絶
ぜっ

対
たい

にがんにかからない方法というのはありません。
でも，がんの原

げん

因
いん

となることをさけたり，よい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

で生活したりすることで，かかりにくくなりま
す。また，がんは感

かん

染
せん

する病気ではなく，治
ち

療
りょう

で使
う放

ほう

射
しゃ

線
せん

も周りの人にえいきょうはありません。

医学の進歩によって，がんは治せない病気ではなく
なってきています。がん検

けん

診
しん

などで早期に発見され，
早期に治

ち

療
りょう

を受けることができれば治る確
かく

率
りつ

も高く
なります。

がんについての教材を作っ
ている地

ち

域
いき

が多くあります。

❖中学校２年の「がんの予
よ
防
ぼう
」で学習します。

探究的な学習のページです。興味・関心や児童の実態に応じて学習することができます。

●この他のテーマ：「心って，どこにあるの？」「思春期の心」「自分のよいところを発見しよう」「どのように気持
ちを伝えますか？」「自然災害や緊急事態に備えて」「ていこう力って，何だろう？」「食中毒」「エイズ」「喫煙・飲
酒をしないために」「医薬品の正しい使い方」

「がん教育」を，やさし
くわかりやすく展開で
きるよう，Ｑ＆Ａ形式
で構成しています。児
童が自分で学習を深め
ることもできます。

調べ学習や，地域社会
との連携をとるための
ヒントとして，地域の
がんについての教材を
紹介しています。

5・６年
「もっと知りたい・調べたい」
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がんの起こり方

44

知りたい

調べたい

もっと
知りたい知りたい知りたい

調調べたいたいたいたい
知りたい
もっともっともっと

知りたい知りたい
たい

がんになっても，仕事を
して希望を持って生きて
いる人が大

おお

勢
ぜい

います。

正
せい

常
じょう

な細
さい

胞
ぼう

が生活の
しかたのえいきょう
などを受ける。

遺
い

伝
でん

子
し

（細
さい

胞
ぼう

の設
せっ

計
けい

図
ず

）がきず
ついて，異

い

常
じょう

な細
さい

胞
ぼう

ができる。
がんになる。

＊細
さい

菌
きん

やウイルスの感
かん

染
せん

が主な
原
げん

因
いん

となるがんもあります。

およそ二人に一人です。
男
だん

性
せい

の約60％，女
じょ

性
せい

の
約45％が，がんにかか
るといわれています。

家の人に，がん
検
けん

診
しん

を受けたか，
聞いてみよう。

みなさんの疑
ぎ

問
もん

に，学校医さんが答えてくれました。

おうちで

 40ページ「がん」って， どんな病気？発展
はってん

（岩手県）

QQQQQQ

QQQQQQ

QQQQQQ

QQQQQQ

AAAAAAAAA

AAAAAAAAA

AAAAAAAAA

AAAAAAAAA

がんの主な原
げん

因
いん

・喫
きつ

煙
えん

　（46～47ページを参照）
・アルコール
　（48～ 49ページを参照）

がんは，日本人の死
し

亡
ぼう

原
げん

因
いん

の１位だと
学習したけど，どのくらいの人が，が
んにかかるといわれているのかな？

がんは，どのようにして起こるのかな？

がんにかからないためには，どうしたらいいの？

がんにかかると治らないの？

わたしたちの体の中では，毎日のように，
正
せい

常
じょう

ではない細
さい

胞
ぼう

ができています。ふだ
んは，体のていこう力でおさえられてい
ますが，ていこう力が低下すると，おさ
えることができなくなります。その異

い

常
じょう

な細
さい

胞
ぼう

が増
ふ

えて，がんになります。

絶
ぜっ

対
たい

にがんにかからない方法というのはありません。
でも，がんの原

げん

因
いん

となることをさけたり，よい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

で生活したりすることで，かかりにくくなりま
す。また，がんは感

かん

染
せん

する病気ではなく，治
ち

療
りょう

で使
う放

ほう

射
しゃ

線
せん

も周りの人にえいきょうはありません。

医学の進歩によって，がんは治せない病気ではなく
なってきています。がん検

けん

診
しん

などで早期に発見され，
早期に治

ち

療
りょう

を受けることができれば治る確
かく

率
りつ

も高く
なります。

がんについての教材を作っ
ている地

ち

域
いき

が多くあります。

❖中学校２年の「がんの予
よ
防
ぼう
」で学習します。

45

パソコンやタブレットと健康

いろいろな病気

医学や保
ほ

健
け ん

の分野での日本人の世界的な活
か つ

躍
や く

　これまで学習した以外にも，次のような病気があります。

・姿
し

勢
せい

をよくする。
・部屋を適

てき

切
せつ

な明るさにする。
・ときどき遠くの景色をながめる。
・画面を続けて見る場合は，30分ご
　とに目を休める。
・１日の使用時間を決めて使用する。

インターネットの安全な使用のしかた
については，27ページにあります。

　生活の中で，パソコンやタブレットなど
を使うことが多くなってきました。これら
は便利で楽しいものですが，長時間使った
り悪い姿

し

勢
せい

で使ったりすると，健康によく
ないえいきょうをおよぼす心配もあります。

関連

発展
はってん

発展
はってん

　化学物
ぶっ

質
しつ

の中には，殺
さっ

虫
ちゅう

剤
ざい

や農薬，
建材に使われる接

せっ

着
ちゃく

剤
ざい

，ダイオキシ
ンなど，健康に害をおよぼすおそれ
のあるものがたくさんあります。

■ 化学物
ぶっ

質
しつ

による病気

　アレルギー性
せい

の病気には，花
か

粉
ふん

症
しょう

，ぜんそく，食物アレルギー，
アトピー性

せい

皮
ひ

膚
ふ

炎
えん

，じんましんな
どがあります。これは，ほこりや
花
か

粉
ふん

などの原
げん

因
いん

となる物
ぶっ

質
しつ

と体
たい

質
しつ

が関係しています。

　暑い日に激
はげ

しい運動をして，大量のあ
せをかいて体の水分や塩分が不足したり，
体温が上がりすぎたりすると，熱

ねっ

中
ちゅう

症
しょう

に
かかることがあります。（31ページを参
照）

健康へのえいきょうの例

•視
し

力
りょく

の低下　　　　　　　•ドライアイ（目がかわく）
•ストレス　　　　　　　　•姿

し

勢
せい

が悪くなる
•インターネットへの依

い

存
ぞん

　（インターネットなしではいられなくなる）　　など

健康へのえいきょうの例

■ 蟻
あり

田
た

 功
いさお

　（1926年－）
・熊本県生まれ
・天
てん

然
ねん

痘
とう

根
こん

絶
ぜつ

のリーダーとして活
かつ

躍
やく

■ 鈴
すず

木
き

 梅
うめ

太
た

郎
ろう

　（1874年－1943年）

・静岡県生まれ　　・ビタミンB1を発見

■ 利
と

根
ね

川
がわ

 進
すすむ

　（1939年－）

・愛知県生まれ
・免
めん

疫
えき

（ていこう力）の研究

■ 山
やま

中
なか

 伸
しん

弥
や

　（1962年－）

・大阪府生まれ
・体のいろいろな部分になることが
できる「i

アイピーエス

PS細
さい

胞
ぼう

」の作
さくせい

製

■ 大
おお

村
むら

 智
さとし

　（1935年－）

・山梨県生まれ
・線
せん

虫
ちゅう

感
かん

染
せん

症
しょう

の新しい治
ち

療
りょう

法の発見

■ 大
おお

隅
すみ

 良
よし

典
のり

　（1945年－）

・福岡県生まれ
・オートファジー（不要なたんぱ
く質
しつ

の分
ぶん

解
かい

のしくみ）の解
かい

明
めい

■ 北
きた

里
さと

 柴
しば

三
さぶ

郎
ろう

　（1853年－1931年）

・熊本県生まれ　　・ペスト菌
きん

を発見

■ 志
し

賀
が

 潔
きよし

　（1871年－1957年）

・宮城県生まれ　　・赤
せき

痢
り

菌
きん

を発見

ノーベル生理学・医学賞
しょう

を受
じゅ

賞
しょう

した人

目の健康を守る
ために気を付け
ることを，保

ほ

健
けん

室の先生に教え
てもらったよ。

■ アレルギー性
せい

の病気 ■ 暑さが引き起こす病気＝熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

メダルを
手にする
大
おお

隅
すみ

良
よし

典
のり

さん

❖中学校１年の「健康の成り立ち」で学習します。

探究的な学習のページです。興味・関心や児童の実態に応じて学習することができます。

※５・６年の巻末に，みんなの健康を守るさまざまな仕事を掲載し，キャリア教育につなげられるようにしています。

子供たちに身近な健康
課題として，アレルギー
性の病気についても取
り上げています。

ICT機器の活用が増えることを想定し，パソコンやタブレット
の使用の際の注意について，健康の視点から掲載しています。

「もっと知りたい・調べたい」
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教師用指導書の紹介

教師用指導書は，朱書き編，研究編，授業実践事例編，掲示資料などで構成されています。
充実した内容で，教材研究に活用でき，より質の高い授業の実現に役立ちます。

第１時 p.6 〜 7

6

心の健康１ ここで学ぶこと

心は，どのように発達するでしょうか。

心は，どんなことを通して発達するで

しょうか。
心の発達

　心は，感
かん

情
じょう

，社会性
せい

，思考力など，さまざまな
働きが関わり合って成り立っており，年

ねん

齢
れい

ととも

に発達します。

関連

日本語には，「うきうき」「ドキドキ」「しょんぼり」「もやもや」など，感
かん

情
じょう

を表す言葉がたくさんあります。国
語の教科書や本などで，このような言葉を探

さが

してみましょう。

４年で，思春期には体と
心に変化が起こることに
ついて学習しました。

感
かん

情
じょう

が複
ふく

雑
ざつ

に
豊
ゆた

かになる。
ほかの人を
思いやる。

深く考えない
で行動する。

いろいろな
ことを考え
たうえで行
動する。

喜
よろこ

びや悲しみ，いかりなど 約束や決まりを守る，責
せき

任
にん

を果た
す，協力し合う，ほかの人を思い
やるなど

物事を筋
すじ

道
みち

を立てて考える力

つかむ ふり返る
みなさんは，次のようなことができますか。
１年生のころはどうでしたか。

考える
調べる 考える

？ 赤ちゃんや１年生のころと比
くら

べて，５年生の今の心の働きは，どう変化して
いるでしょうか。

１１１１１１１１１１１１

５年生の今と１年生のころとでちがうの
は，なぜだと思いますか。

心って，どこに
あるの？

8ページ

もっと

思春期の心

8ページ

もっと

感
かん

情
じょう

社会性
せい

思考力

自分のことし
か考えない。

気持ちよい，
気持ち悪い。気持ち悪い。

思いやる。

感
かん

情
じょう

を上手に表す。 学習したことを発表する。

責
せき

任
にん

を
果たす。

心の働きの変化

7

 心の発達

　年
ねん

齢
れい

が進むにつれて，多くの人と関わるようにな

ります。また，自然体験や遊び，学習など，いろい

ろな経
けい

験
けん

をしていきます。その中で，感
かん

情
じょう

が豊
ゆた

かに

なっていき，自分の感
かん

情
じょう

をコントロールすることや，

人と上手につきあうこと，筋
すじ

道
みち

を立てて考えること

ができるようになっていきます。

「サッカーは子
こ

供
ども

を大人に育て，大人を紳
しん

士
し

にする」「ラグビーは少年をいち早く大人にし，大人にいつまでも少
年の心をいだかせる」といった名言から，スポーツが心の発達に役立つことがわかります。

地
ち

域
いき

の清
せい

掃
そう

ボラン
ティア活動に参加
している様子

（神奈川県川
かわ

崎
さき

市）

心は，いろいろな経
けい

験
けん

を通して，
新しいことに気付いたり，感動し
たり，成功や失敗をくり返したり
しながら発達していきます。

考える
調べる 考える

？ 心が発達するうえで役立ったと思うこと
を三つ挙げてみましょう。

考える
調べる

考える，
話し合う

？
心は，どんなことを通して発達するでしょうか。

心がよりよく発達するように，これか
らどんなことを行ってみたいですか。

まとめる
深める　

生活に
つなげる

新しいことに気付いたり，感動し
たり，成功や失敗をくり返したり

ぼくは，本をたくさん
読んでみようかな。

地
ち

域
いき

のボランティ
ア活動に参加して
みたいな。

地
ち

域
いき

の大人と下級生とクラスの友達と

もっと自分のよいところを発見しよう，
どのように気持ちを伝えますか？

９ページ

さまざまな人との関わり 社会的な活動

ルールや役
やく

割
わり

のある遊び，
スポーツ

学習や読書

友達と

5

自然や動物にふれる体験

１　�心の発達

１　心の健康

ワ

76

掲示資料No.1

ねらい
１．感情，社会性，思考力などの心の働
きは，さまざまな生活経験を通して年
齢とともに発達することを理解する。
２．自分の心を豊かに発達させるために
は，どんなことをすればよいのかを考
えられるようになる。

準備
掲示資料No.1，ワークシートNo.1

①心が豊かに発達してきたことを実感さ
せるとともに，さらに心を豊かに発達さ
せるための展望を持たせるような構成に
したい。

②教科書の図を示して，今の自分と赤ち
ゃんや１年生の頃の自分ができるかでき
ないかを簡単に振り返らせたうえで，５
年生の今と１年生のころで違うのがなぜ
かについて考えさせ，ワークシート
No.1-1に記入させる。教科書p.8，研究
編p.42❷を用いて，脳の働きについて詳
しく説明してもよい。

③感情が分化し，さらに状況に応じて自
分の感情を適切に表現したり抑えたりす
ることができるようになってきたことを
実感させたい（感情の発達については研
究編p.43❸を参照）。生まれたときは，
興奮という簡単なものだけである。その
後，空腹などに対して不快，満腹などに
対して快が生じる。さらに年月の経過と
ともに怒り，恐れ，愛情，嫉妬，喜びな
どが出現していく。

④社会性が発達してきたことがわかる具
体的な場面を思い起こさせる（例：掃除
当番，給食当番，ボランティア活動など）。
　多くの人とのつきあいの中で気を付け
ていることを考えさせる。

⑤「心」（２年生），「愛」（４年生），続
いて「優」（６年生）などの漢字を示し，
漢字の読み書きの力が発達してきたこと
を実感させる。また，学年が上がるにつ

れ，情報量が増え難しくなった教科書を
理解できるようになったことを確認させ
てもよい。

⑥教科書の図または，掲示資料No.1を
示して，それぞれ，どんな活動によって
どんな心が発達するかワークシート
No.1-2に書かせ，それを出し合わせる。

⑦さまざまな人との関わりや自然体験な
どを通して心が発達することを強調した
い。脳の神経細胞の発育の様子（研究編
p.43❹参照）を示すと，心の発達をより
イメージさせやすい。

⑧さまざまな活動（ボランティア活動，
技能を身に付ける活動，スポーツ，読書，
映画，音楽など）を振り返らせる（ワー
クシートNo.1-3）。周りの人と，書いた
ことを共有するとよい。

⑨自分がこれから行ってみたいことを具
体的に考えさせる（ワークシートNo.1-
4）。先の課題で共有したことも踏まえて，
考えを広げるように促すとよい。

ワ 掲ワークシートを使うところです。 掲示資料を使うところです。

板書例
１．心の発達　　　
◆心の働き

感情

○欲しい物を買ってもらえないとき
赤ちゃんや１年生のころ　　今の自分
・だだをこねる。　　　　　・おこる。
・泣きさけぶ。　　　　　　・こづかいを
・あばれる。　　　　　　　　ためて買お
　　　　　　　　　　　　　　うと考える。

社会性
○多くの人とのかかわり
・相手のことを考える。
・決まりを守る。
・わがままを言わない。
　　　…

思考力
○言葉の力や理解力の発達
・読み書きできる漢字が
　増えた。
・難しい計算ができる
　ようになった。
　　　…

◆心を豊かに発達させるために，これから行ってみたいこと

●①
●⑥

●②

●③

●⑦

ワ

ワ

●④

●⑤

ワ

掲

●⑧

●⑨

『新・みんなの保健 5・6年』掲示資料5・6年No.1　心の発達〔教科書p.4～5〕

心はどんなことを通して発達するか
●さまざまな人とのかかわり ●社会的な活動

●自然や動物にふれる体験 ●ルールや役割のある遊び，
　スポーツ

●学習や読書
やく わり

ち　いき

クラスの友達と

下級生と

地域の大人と

親子でスポーツ競技場の清掃ボランティア活動に参加
している様子（神奈川県横浜市）

せい そうきょう　ぎ

か　 な　がわ よこ はま

第１章　心の健康①38

第１章　心の健康① 39

心の健康1

・教科書p.7「考える，
話し合う」

・掲示資料No.1
☆感情，社会性，思考力
の面から考え，心はさ
まざまな経験を通して
発達することを理解し
ている。
� （思考・判断・表現）
� （知識・理解）

・研究編p.43❹

・教科書p.7
・教科書p.7「考える」
・ワークシートNo.1-3
・教科書p.7「生活につ
なげる」
・ワークシートNo.1-4
☆先の課題で理解したこ
とや考えたことを元に
書いている。
☆毎日の生活と関連させ
て，具体的で実行可能
な目当てを考えている。
� （思考・判断・表現）
� （知識・理解）

・教科書p.5

・研究編p.42❶
・教科書p.6，
　研究編p.42❷
・ワークシートNo.1-1

・ワークシートNo.1-1
☆自分の考えを書いてい
る。
�（主体的に学習に取り組
む態度）
・ワークシートNo.1-2
☆感情，社会性，思考力
の具体的な発達につい
て考え，年齢とともに
変化していることを押
さえている。
� （思考・判断）
・研究編p.43❸

１．第１章のオリエンテーションと本時の課題の把
握

●第１章で学習することを知る。

○第１章では，心の発達のしかたと，不安や悩み
を抱えたときにはどうすればよい

かを学習することを知らせる。

２．５年生の今と１年生の頃との違い

●ワークシートに，できるかできないかを記入す
る。

●ワークシートに，考えを記入する。

３．心はどう発達してきたか
○教科書の本文を確認し，心は，感情，社会性，

思考力など，さまざまな働きが関

わり合って成り立っていることを押さえ，そのう
えで，それぞれについて資料を

基に考えていく。ワークシートにわかったことな
どを記入させる。

《感情の発達》
　今の自分…「怒って文句を言う」，「自分で小遣

いをためて買おうとする」

　赤ちゃんの頃や１年生の頃…「だだをこねる」，
「泣き叫ぶ」，「暴れる」

○今の自分，赤ちゃんや１年生の頃の自分の順に考
えさせ，実際の場面を想定して，

せりふや身振りを付けて発表させる。

○数多く発表させ，感情の表し方が多様になって
きたこと，感情を自分でコントロ

ールできるようになってきたことを押さえる。

《社会性の発達》
●年齢とともに，人との関わり方がどう変化（拡

大）してきたかを思い起こす。

○赤ちゃん，幼児，小学生の三つの時期に分け，
人との関わり方が徐々に広がって

いることに気付かせる。
●人とのつきあいの中で気を付けていることを考

え，発表する。

教科書のイラストにあるようなことを，今のみな
さんはできるでしょうか。１

年生の頃はどうだったでしょうか。振り返って考
えてみましょう。

５年生の今と，１年生の頃では違うと思います。
それはなぜだと思いますか。

赤ちゃんや１年生の頃と比べて，５年生の今の心
の働きはどう変化している

でしょうか。

　「相手のことを思いやる」，「わがままを言わない
」，「約束や決まりを守る」，「協

力し合う」，「責任を果たす」

○学校での活動，家庭・地域での生活，友達と遊
ぶときなど，具体例を出して考え

やすいようにする。多くの意見を出させ，認める
ことで，これからの行動の変容

に結び付くようにする。
○社会性の意味を説明し，社会的ルールの必要性

に触れる。

《思考力の発達》
●漢字を読み，言語能力が発達してきたことを実

感し，これからの発達の可能性を

展望する。
○まず，２学年と４学年の漢字を示し，言語能力

の発達を実感できるようにする。

次に６学年の漢字を示し，言語能力の発達の可能
性について触れる。

●さまざまな経験を通して，年齢とともに思考力
が発達してきたことを知る。

○学年が上がるにつれて，教科書の情報量が増え
，内容が難しくなっていることに

気付かせるとともに，それが理解できるようにな
ったことを確認させるとよい。

４．心の発達にはどんなことが関わっているのか

●心はどんなことを通して発達するのかを話し合
う。

○項目のそれぞれが，主に心のどの働きを発達さ
せるのかを考えさせる。

　「さまざまな人との関わり」…社会性，思考力，
感情

　「自然体験や動物に触れる体験」…感情，社会性
，思考力

　「ルールや役割のある遊び，スポーツ」…社会性
，思考力，感情

　「学習」…思考力，社会性，感情

・心は，遊びや学習，自然体験，人との関わりな
ど，いろいろな経験を通して発達

する。
○「さまざまな人」とは，家族，友達，地域の人

などであることを押さえる。

○教科書の図以外にも具体例を出して考えやすい
ようにし，次の活動につなげられ

るようにする。
○研究編の資料によって脳の神経細胞の発育の様

子を示すと，心の発達をよりイメ

ージしやすい。
○児童の興味・関心に応じて，教科書「もっと知

りたい・調べたい」を活用する。

５．心を豊かに発達させるために

○ワークシートに記入させる。書いたら，周囲の
人数人と共有させる。

○共有した意見を踏まえて，自分の考えを広げた
うえで，感情，社会性，思考力の

三つの面から考えさせるようにし，より具体的で
実行可能なものを書くようにア

ドバイスする。

心はどんなことを通して発達するのでしょうか。

心が発達するうえで役立ったと思うことを三つ挙
げましょう。

心がよりよく発達するために，これから行ってみた
いことを書いてみましょう。

１．感情，社会性，思考力などの心の働きは，さ
まざまな生活経験を通して年齢とともに発達

することを理解する。
２．自分の心を豊かに発達させるためには，どん

なことをすればよいのかを考えられるように

なる。

準備：掲示資料No.1，ワークシートNo.1

心の発達第１時　
教科書p.6〜7

本時のねらい

授業展開例

	 ●学習活動・内容／○教師の働きかけ	
資料・評価

	 ●学習活動・内容／○教師の働きかけ	
資料・評価

＋

１ 心の発達
　　　　年　　組　　番　　名前

１．

●５年生の今と１年生のころとでちがうのは，なぜだと思いますか。

２．　　　　　　　　　

３．

　

４．

　

５・６年No. １

１　心の健康

▶教科書６〜７ページ

みなさんは，次のようなことができますか。１年生のころはどうでしたか。

心は，どんなことを通して発達するでしょうか。

心が発達するうえで役立ったと思うことを三つ挙げてみましょう。

心がよりよく発達するように，これからどんなことを行ってみたいですか。

感
かん

情
じょう

を上手に表す 責
せき

任
にん

を果たす 学習したことを発表する５年生の今 できる できない できる できない できる できない１年生のころ できる できない できる できない できる できない

つかむ ふり返る

考える
調べる 考える

？

考える
調べる

考える，
話し合う

？

まとめる
深める　

生活に
つなげる

※内容，構成は変更となることがあります。

朱書き編
見本

研究編
見本

ワーク
シート
見本
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デジタル教科書・教材の紹介

『みんなのほけん３・４年』『みんなの保健５・６年』は，
デジタル教科書に対応しています。

学習者用デジタル教科書+デジタル教材

学習者用デジタル教科書 学校教育法上，紙の教科書に替えて使用できるものです。
教科書紙面と同一の内容です。
拡大，縮小，ペン等の基本機能が付いています。

デジタル教科書ならではの仕掛けが
満載！

「学習者用デジタル教科書」をベース
に，学習に役立つ動画や資料を掲載
した指導者用です。大きく提示して
使用することができます。

学習者用デジタル教科書（教材一体型）
「学習者用デジタル教科書」とデジタル教材を一体
的に使用できるようにしたものです。ICT を活用
した指導のご要望にお応えします。

指導に役立つ動画や資料を多数掲載
！

シンプルで，動きがよく，使いやす
い！

シンプルで，動きがよく，使いやす
い！

指導者用デジタル教科書（教材）
より先進的な
ICT活用に対応！

　これまでのさまざまな
実践を踏まえ，

軽快な動作を基本とした
『使いやすいデジタル教科書』

を準備しました。

※開発中のものであり，機能，内容，構成は変更となることがあります。

教材一体型及び指導者用デジタル教科書は，「デジタル教材」です。
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　箱庭の中に，健康や日々の生活に関
することがぎゅっと詰まった楽しいイ
ラストを大きく配置しました｡
　３・４年では，身の回りを中心に考える
こと，５・６年では，社会との関わりも
含めて考えることを表現しています｡
　教科書を開く前に，「健康に関係して
いることを探してみよう」と呼びかけて
みてください｡ そして，「見つけたこと
を周りの友達と教え合ってみよう」と促
してみてください｡
　きっと，保健の学習に興味・関心が湧
いて，主体的・対話的で深い学びのよい
スタートを切ることができます｡
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