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# さまざまな健康課題

# 多様性の尊重
# ヘルスプロモーション

　中学生がこれから生きていく社会は，厳しい挑戦の時代と予想されていま
す。その社会も，グローバル化の進展や絶え間ない技術革新などにより，予
測困難な時代

＊
を迎えています。このような状況において，「生きる力」や「自

ら学び自ら考える力」は重要さを増しています。
　学研の保健体育教科書では，今と未来をよりよく生きることのできる資質・
能力を身に付けるために，３つの編集方針を立て，教科書を編集しました。

生きる力，自ら学び自ら考える力を育てる
学研の保健体育教科書

ヘルスプロモーション，積極的な健康観，共生の視点
を基本とし，身の回りの事象や情報と運動，健康や安
全などとを結び付けて考える学習活動を基本とする。

運動・スポーツの意義や効果，原則の理解を基に，健
康や共生の視点を結び付けて，運動・スポーツとより
よい生活との関係を考える学習活動を基本とする。

体育分野，保健分野の学習を通して身に付けた知識や技能，思考力・判断力・表
現力などを基に，課題を発見し，その解決に向けた学習活動を基本とする。また，
それらを実生活に生かし，新たな時代を切りひらこうとする態度を育成する。

運動・スポーツのよさや大切さ，
よりよい生活との関係について
考えることができる教科書

保健体育科の目標の実現と，資質・能力の育成のために，
課題解決的な学習から実践に結び付けることができる教科書

健康とはどんなことか，日々の生活が
健康とどう関係しているかについて
考えることができる教科書

▶�共に学習を進める
　キャラクター「ウィズ」

運動・スポーツ，健康・安全に
ついて，想像し，創造する 
ことができるようになることを
目指しています。

＃ この資料では，教科書を通して身に付けることができる資質・能力や，教科書の
活用による学習・指導への効果などを，＃（ハッシュタグ）で表しています。

# 予測困難な時代

＊V
ブ ー カ
UCAの時代ともいわれています。
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ハンドボール

There’s a dream,
I feel so rare, so real
All the world in union
The world as one

Gathering together
One mind, one heart
Every creed, every color
Once joined, never apart

Searching for the best in me
I will find what I can be
If I win, lose or draw
There’s a winner in us all

It’s the world in union
The world as one
As we climb to reach our destiny
A new age has begun

We face high mountains
Must cross rough seas
We must take our place in history
And live with dignity

Just to be the best I can
Sets the goal for every man
If I win, lose or draw
It’s a victory for all

It’s the world in union
The world as one
As we climb to reach our destiny
A new age has begun

World In Union 作詞：John Skarbek Charles

喜び

陸上競技（ケンブリッジ 飛
あす か
鳥さん【写真中央】，

オリンピック2016年リオデジャネイロ大会）

あなたは，スポーツのどんなところに魅
み

力
りょく

を感じますか？

私には，とてもすばらしく，

とても大切だと感じている夢がある。

世界の全てが団結して，

一つの世界となること。

ともに集まる

一つの精神，一つの心。

どの宗教も，どの肌
はだ
の色も，

ひとたび一
いっ
緒
しょ
になれば，二度と離

はな
れない。

自分の中で最善のものを探し続け，

なりうる最高の自分になってみせる。

私が勝とうが，負けようが，引き分けようが，

私たち全てに勝者がいる。

それは団結した世界，

一つとなった世界。

そこにたどり着くとき，

新しい時代が始まる。

私たちは高い山に向かい合い，

荒れる海を渡
わた
らなければならない。

私たちは歴史の中にいる一員として，

尊厳をもって生きていかなければならない。

なりうる最高の自分になるために，

どの人にも目標がある。

私が勝とうが，負けようが，引き分けようが，

それは，みんなにとっての勝利。

それは団結した世界，

一つとなった世界。

そこにたどり着くとき，

新しい時代が始まる。

スピードスケート
（小

こ
平
だいら
 奈
な
緒
お
さん【写真右】，

オリンピック2018年
冬季・平

ピョン
昌
チャン
大会） スノーボード

スポーツクライミング（伊
い
藤
とう
 ふたばさん）

ウィルチェアーラグビー
（倉

くら
橋
はし
 香
か
衣
え
さん【写真左】）

友情

挑
ち ょ う

戦
せ ん

楽
し
さ

（日本語訳：編集部による）

盛
もり おか
岡さんさ踊

おど
り（岩手県）

継け

い

承し
ょ
う

夢

バドミントン（奥
おく
原
はら
 希
のぞ み
望さん，オリン

ピック2016年リオデジャネイロ大会）

ラグビー（リーチ マイケルさん【写真中央】，
ラグビーワールドカップ2015 イングランド大会）

責
任

成長

スポーツで
　　世界を一つに

た
く
ま
し
さ

口絵 1

「今」「未来」を想像し，創 造する中学生のために

　防災，がん教育，SDGs，ヘルスプロモーション，
いじめ，LGBT（SOGI），特別支援への対応，プログ
ラミング教育，S

ス テ ィ ー ム

TEAM教育，キャリア教育など，未
来について考えることができるキーワードを盛り込ん�
でいます。「生きる力」や「自ら学び自ら考える力」を
育むことができます。

共に未来を考える

　日本のスポーツのこれからは，大きなイベントで盛
り上がった後が大切といわれています。「すごい」「感
動」の先にある「価値」や「意義」について考える工
夫をしています。

スポーツの魅力，
スポーツの力を通して考える

▼口絵 1

188 189

共に健康に生きる社会にするために，次の①～③に
ついて，できそうだと思うこと，してみたいと思う
ことを考えてみましょう。
① 自分自身や家族のために
② 友達や身の回りの人々のために
③ 地域や日本，外国の人々のために

保健体育の学習の終わりに
 ―共に健康に生きる社会  人類と地球の未来のために―

　健康の保持増進は，豊かな人生や夢の
実現の土台となるものです。
　健康を保持増進するためには，一人一
人の能力を高めることと，それを支える
環
かん
境
きょう
や活動を整えていくことが必要です。

これには，人間関係や情報といった社会
的な環

かん
境
きょう
や活動が含

ふく
まれます。

1

　地球規模の環
かん
境
きょう
問題の解決には，世界各

国の協力が必要で，そのために条約締
てい
結
けつ
や

取り組みが国際規模で進められています。
国や自治体では，環

かん
境
きょう
基本法などに基づき，

さまざまな取り組みを行っています。私た
ちも，自分が環

かん
境
きょう
に負荷を与

あた
えていること

を自覚し，地球にやさしいライフスタイル
を実
じっ
践
せん
することが必要です。

　地球上で起こっている健康や環
かん
境
きょう
の問題に

対して，私たちは無関心でいるわけにはいき
ません。支

し
援
えん
を必要としている人々に対して，

そして地球規模の環
かん
境
きょう
問題に対して，自分が

できることは何かを考え，地球社会の一員と
して積極的に行動することが必要です。

5

1 ヘルスプロモーション。
➡ p.29

健康と社会のつながり

持続可能な社会をつくるために

日々の生活が世界につながる

できることを考え，
一歩を踏

ふ
み出そう

　今日では，バリアフリーやユニバーサルデザイ
ンなど，年

ねん
齢
れい
や障害の有無，さまざまな違

ちが
いに関

わらず，誰
だれ
もが健康・安全で快適な生活を送るこ

とができるような取り組みが進められています。
　こうした取り組みには，行政の取り組みに加え
て，人々の理解や参加が欠かせません。もちろん，
中学生の皆

みな
さんもその一人になれるのです。

2

みんなの健康を守るために

2 スポーツには，さまざまな違
ちが
いを超

こ
えて

人々を結び付ける働きがあることを学習
した。➡ p.142

3  p.166 参照。
4 保健衛生に関する国連の専門機関。

　日本で大きな自然災害などが起きたときに，外
国からさまざまな支

し
援
えん
がありました。また，日本

からも外国に多くの支
し
援
えん
を行っています。私たち

の健康は，世界の人々が互
たが
いに支え合うことに

よって守られています。
　世界保健機関（WHO）の憲章では，最高の健康
水準を確保することは，人種，宗教，政治的信条，
経済状態のいかんに関わらず，全ての人間の基本
的な権利と定めています。しかし地球上では，い
まだに栄養不良や感

かん
染
せん
症
しょう
のために，１日に１万人

以上の子供たちが命を落としているのが現実です。

3

4

支え合い，共に生きる

5  S
エス
D
ディー
G
ジー
s
ズ
。➡ p.148

　また，今日では地球規模でさまざまな環
かん
境
きょう
問題

が起こっています。例えば国際的な課題となって
いるものに，地球温暖化があります。地球温暖化
が進むと，暑さによる感

かん
染
せん
症
しょう
の分布域の拡大，気

候変動による雨量の変化などが起こり，私たちの
生活にさまざまな影

えい
響
きょう
を及

およ
ぼすことが懸

け
念
ねん
されて

います。地球環
かん
境
きょう
や自然環

かん
境
きょう
を保全し，将来の世

代の利益を損なうことなく，現在の世代の要求を
満たす開発（持続可能な開発）が求められています。

　保健体育を通して学習したことは，さまざまな課題
に対して，自分ができることや，仲間や周りの人と協
力して解決に近づこうとすることなどを考えるために，
きっと役立ちます｡
　今後，困ったことや悩

なや
みを抱

かか
えるかもしれません｡

仲間だけでなく，遠く外国の人を助けたいと思うこと
があるかもしれません｡ そんなとき，保健体育で学習
したことを思い出してみてください｡

保健体育を生かして

1

3

2 5

6

7

4

▲p.188 ～ 189

▶
PO

IN
T

▶
PO

IN
T

スポーツの魅力やスポーツの力を通して考えたり，共に未来を考えた
りする課題を豊富に提示しています。
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There’s a dream,
I feel so rare, so real
All the world in union
The world as one

Gathering together
One mind, one heart
Every creed, every color
Once joined, never apart

Searching for the best in me
I will find what I can be
If I win, lose or draw
There’s a winner in us all

It’s the world in union
The world as one
As we climb to reach our destiny
A new age has begun

We face high mountains
Must cross rough seas
We must take our place in history
And live with dignity

Just to be the best I can
Sets the goal for every man
If I win, lose or draw
It’s a victory for all

It’s the world in union
The world as one
As we climb to reach our destiny
A new age has begun

World In Union 作詞：John Skarbek Charles
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なりうる最高の自分になってみせる。

私が勝とうが，負けようが，引き分けようが，

私たち全てに勝者がいる。

それは団結した世界，

一つとなった世界。

そこにたどり着くとき，

新しい時代が始まる。

私たちは高い山に向かい合い，

荒れる海を渡
わた
らなければならない。

私たちは歴史の中にいる一員として，
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なりうる最高の自分になるために，

どの人にも目標がある。

私が勝とうが，負けようが，引き分けようが，
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「今」「未来」を想像し，創 造する中学生のために

# 感動のその先を考えられる

# 体育・スポーツのすばらしさから学びをスタート



みんなで
未来へ

1

6

2 3

スポーツ・健康・安全の分野で活
か つ

躍
や く

する人たち

坂
ばん
 茂
しげる
さん　建築家

　1994年にルワンダの難民向けの住宅を建てて以来，紙を建
材とした建築物を被

ひ

災
さい

地に次々と建てています。紙の持つ温か
みを生かして，被

ひ

災
さい

地の心に向き合った支
し

援
えん

を続けています。
東日本大

だい

震
しん

災
さい

では，避
ひ

難
なん

所でのプライバシーを守るために，紙
管を用いた間仕切りを作成しました。
　建築家は，一見，保健体育とは関係のない職業のように見え
るかもしれませんが，このような形で健康や安全に関わってい
ます。

写真：東日本大
だい
震
しん
災
さい
 津
つ
波
なみ
支
し
援
えん
プロジェクト　避

ひ
難
なん
所用間仕切りシステム 4　山形県山

やま
形
がた
市・岩手県大

おお
槌
つち
町ほか

 Paper Partition System 4, Iwate, Japan
 Photo by Voluntary Architects' Network

世界各地の被
ひ
災
さい
地に紙材で住宅を建てる

辻
つじ
 直
なお
美
み
さん　国際災害レスキューナース

　大阪と中国の上
シャン

海
ハイ

でナース（看護師）として活動後，現在は国際災害レス
キューナースとして災害時にレスキューや被

ひ

災
さい

者の心のケアをしています。現
場でしか得られないこと，感じられないことはたくさんあります。東日本大

だい

震
しん

災
さい

，熊本での地
じ

震
しん

，関東での水害など多くの被
ひ

災
さい

地で活動した経験から，新聞
などでのコラム連

れん

載
さい

，学校や病院などで防災サバイバル講座をしています。
　被

ひ

災
さい

地でいちばん力になるのは子供の笑顔，そして中学生の活
かつ

躍
やく

です。大人
よりも率先して避

ひ

難
なん

所や被
ひ

災
さい

地で協力して動いてくれるのがありがたいと思っ
ています。
　看護師は病院でだけではなく，さまざまな形で人の命と心を支える仕事だと
思っています。

被
ひ
災
さい
地で救助活動や心のケアを行う

山
やま
下
した
 良
よし
美
み
さん　サッカー女子国際審

しん
判
ぱん
員

　大学卒業後にサッカー審
しん

判
ぱん

員の資格を取得しました。現在，女子 1
級審

しん

判
ぱん

員として，なでしこリーグの審
しん

判
ぱん

を務めています。また，国際
審
しん

判
ぱん

員として，女子ワールドカップなど海外の大会で主
しゅ

審
しん

を務めてお
り，毎日そのためのトレーニングや，語学や審

しん

判
ぱん

の勉強をしています。
　私たちは，選手のさまざまな感情を目の前で感じ取ります。一生懸

けん

命
めい

で真
しん

剣
けん

に取り組む姿は，見ている人の心を大きく動かします。審
しん

判
ぱん

員の役目は，選手や観客など，全ての人がサッカーに夢中になり，心
を熱くしながらその試合を心から楽しむのを支えることだと思ってい
ます。そして，私の喜びはそれを感じられたときです。

審
しん
判
ぱん
として女子サッカーと関わっていく

結
ゆう
城
き
 祥
しょう
二
じ
郎
ろう
 さん　健康運動指導士（福岡県福ふく岡おか市）

　健康運動指導士として，さまざまな目的を持った人々に対して，
運動指導をしています。健康づくりには，運動を続けることがい
ちばん大事なので，その人の目的に応じた運動を “楽しく ” 実

じっ

施
し

できるようアドバイスをしています。
　中学生の皆

みな

さんも， “ 楽しく ” 運動をしていく習慣を，今のう
ちからぜひ作っていってください。

地域の人々の健康を支える

山
やま
蔦
つた
 圭
けい
輔
すけ
さん　大学教員・公認心理師

　大学で研究・教育を行いながら，心身の健康を保持増進するこ
とを目的に，心理的な支

し

援
えん

（カウンセリングなど）やストレス・
マネジメントに携

たずさ

わっています。ストレス社会と呼ばれる現代社
会では，心のケアは重要な意味を持ちます。また，「公認心理師」 
（国家資格）は心のケアに際して重要な役割を担

にな

う専門家です。専
門家とさまざまな人々が連

れん

携
けい

することで，地域・社会全体で心身
の健康度を高めることが非常に重要です。

心身の健康を担
にな

う研究を行い，教育する

松
まつ
林
ばやし
 武
たけ
生
お
さん　国立スポーツ科学センター

 スポーツ科学部 研究員　陸上競技

　日本人選手がオリンピックで活
かつ

躍
やく

できるように，選
手をサポートし，選手と一

いっ

緒
しょ

に研究をすることが，私
の仕事です。速く走れるようになりたかった中学生の
頃
ころ

の気持ちが，この仕事に就くきっかけとなりました。
　選手が自己ベストを出すと，自分のことのようにう
れしいです。

スポーツや健康を科学する

佐
さ
々
さ
木
き
 かなさん　消防士（京都府京きょう都と市）

　災害現場活動や火災予防など，さまざまな分野で女性消防
士が活

かつ

躍
やく

しています。
　消防隊は，火災や救助事故などの災害現場に消防車で駆

か

け
つけ，人々の命や財産を災害から守ることが仕事です。人の
命を助けられることにいちばんのやりがいを感じ，消防士を
目指しました。

火災や救助事故などの災害現場に出動する

▶計測する松林さん（右）

教科書内に，学習内容に関連する仕事や資格の名前が書いてあるよ。見てみよう。➡【J
ジ ョ ブ
OB】

（©JFA）

口絵 2

2 3

スポーツ・健康・安全の分野で活
か つ

躍
や く

する人たち

坂
ばん
 茂
しげる
さん　建築家
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ひ

災
さい

地に次々と建てています。紙の持つ温か
みを生かして，被

ひ

災
さい

地の心に向き合った支
し

援
えん

を続けています。
東日本大

だい

震
しん

災
さい

では，避
ひ

難
なん

所でのプライバシーを守るために，紙
管を用いた間仕切りを作成しました。
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だい
震
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災
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つ
波
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支
し
援
えん
プロジェクト　避

ひ
難
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所用間仕切りシステム 4　山形県山

やま
形
がた
市・岩手県大

おお
槌
つち
町ほか
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 Photo by Voluntary Architects' Network
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ひ
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「今」「未来」を想像し，創造  する中学生のために
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ひと ▪最前線を知る
　感

かん

染
せん

症
しょう

は，病原体が環
かん

境
きょう

を通じて主体に感染することで起こります｡
これらの要因に適切に対処することで，感

かん

染
せん

症
しょう

を防ぐことができ，また，
保健・医

い

療
りょう

機関や医薬品を適切かつ有効に利用することで回復や予防に
つながります。加えて，一人一人の努力だけでなく，みんなで協力して
健康な社会を築いていくことも人々の健康を守るために必要です。
　この章で，感

かん

染
せん

症
しょう

の予防，保健・医
い

療
りょう

機関や医薬品の利用，健康のた
めの社会的な取り組みについて学びましょう。

●医薬品の添
てん

付
ぷ

文書

•知識や情報を基に，生活を振
ふ
り返りながら，自分や家の人，友達などの

課題を見つけよう。
•感
かん
染
せん
症
しょう
の予防や健康を守る社会の取り組みについて，学習した知識や情

報を基に，自分や他の人の生活に生かしたり応用したりして，病気にか
かる危険性を下げて健康を保持増進する方法を選ぼう。

　研究は根気のいる仕事です。何十年という時間と，何
百人という研究者の，人々の健康を守りたいという思い
がノーベル賞の受賞につながりました。研究を続けるに
は健康であることが必要です。健康を守るには，スポー
ツや食事，手洗いなどの習慣が大切です。勉強も習慣で
す。「人生は習慣の織物である」という言葉があるように，
習慣は何事においても大事です。その習慣を学んで実

じっ
践
せん

できるのが，保健体育です。よい習慣を保健体育で学ん
でほしいと思います。

習慣は何事に
おいても大事

1  感
かん

染
せん

症
しょう

とその予防
2  性

せい
感
かん

染
せん

症
しょう

とその予防／エイズ
3  健康を守る社会の取り組み
4  医

い
療
りょう

機関の利用と
　 医薬品の使用

健康な生活と病気の予防③

保健体育と情報

保 健 編

5 章

▲世界エイズデー（12月１日）ポスターコンクール
　中学生の部の最優秀賞・優秀賞作品

▲豪
ごう
雨
う
災害による被

ひ
害
がい
を受けた人への

支
し
援
えん
（岡山県倉

くら
敷
しき
市）

▲薬局の処方せん受付

●保健所のウェブサイト

神奈川県川
かわ
崎
さき
市の中学生の作品 愛知県豊

とよ
橋
はし
市の中学生の作品

2018年に起こった麻
ま
疹
しん
（はしか）の世界的な流行を示す図

▲

健康教室の開
かい
催
さい
（大阪府高

たか
槻
つき
市）

 ●小学校で学習したこと
	 病気の起こり方，病原体が主な要因になっ
て起こる病気の予防，地域のさまざまな保
健活動の取り組み

 ●高校で学習すること
	 労働災害と健康，働く人の健康の保持増進，
我が国の保健・医

い
療
りょう
制度，地域の保健・医

い

療
りょう
機関の活用，医薬品の制度とその活用

考えたり，選んだり，それらを伝え合ったりしながら
学習を進めていこう。

※�地図上の○印や線は，小さな国や地域の
状
じょう
況
きょう
を示すためのものです。

色が濃
こ
いほど流行していることを示している。

（https://www.who.int/immunization/monitoring_surveillance/burden/vpd/surveillance_type/active/Global_MR_Update_January_2019.pptx?ua=1）

大
おお

村
むら

　智
さとし
	さん

2015年ノーベル生理学・
医学賞受賞

（神奈川県横
よこ
浜
はま
市）

地域で流行している
感
かん
染
せん
症
しょう
の情報などが

掲
けい
載
さい
されているよ｡

薬を使うときに
注意することや，
飲む量，回数な
どが書かれてい
るよ。
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考えたり，選んだり，それらを伝え合ったりしながら
学習を進めていこう。

ひと ▪最前線を知る
　スポーツを行うことで，体力が高まったと感じたり，身軽になったと
感じたりしたことはありませんか。
　あるいは，気分がすっきりしたり，積極的にいろいろなことが行える
ようになったりしたと感じたことはありませんか。
　スポーツは，私たちの体と心にさまざまな効果をもたらしてくれます。
しかし，けがをしないように，安全に行わなければ，このような効果も
期待できません。
　この章で，スポーツが心身と社会性に及

およ

ぼす効果，スポーツの学び方，
スポーツの安全な行い方について学びましょう。

●スポーツの技術や戦術を確認するアプリ

▲自分たちの動きを確かめ，仲間と関わり合いながら練習

平
ひら

野
の

　加
か

奈
な

子
こ

 さん

日本スポーツ振
しん

興
こう

センター
ハイパフォーマンス・サポート事業所属，
バドミントン日本代表映像分

ぶん
析
せき

サポート

映像からの発見を
生かしてほしい

スポーツの意義や効果と学び方や安全な行い方
保健体育と情報

体 育 編

2 章

 ●高校で学習すること
 運動やスポーツの技能と体力及

およ
びスポーツ

による障害，スポーツの技術と技能及
およ

びそ
の変化，運動やスポーツの技能の上達過程，
運動やスポーツの活動時の健康・安全の確
保の仕方

1  スポーツが心身と社会性に
     及

およ
ぼす効果

2  スポーツの学び方
3  スポーツの安全な行い方

•�スポーツをする意義やその効果，技術の合理的な身に付け方，安全な行
い方について，学んだ知識を活用して，自分の課題を見つけ，よりよい
解決に向けて，考え，自分の意見をさまざまな方法で他の人に伝えよう。

▲いろいろな学び方で技能を高める

▲野外スポーツの安全な行い方を身に付ける実習

　私はバドミントン日本代表の映像分
ぶん

析
せき

スタッフをしてい
ます。試合や練習の映像を撮

さつ
影
えい

・分
ぶん

析
せき

してチームに提供す
ることが主な仕事です。選手やコーチはそれらの情報を活
用し，対戦相手の試合運びの特

とく
徴
ちょう

を見つけて作戦を考えた
り，さらに技術を高めるための練習計画を立てたりします。
皆
みな

さんも映像を使ってプレイを見直してみると，さまざま
な発見があると思います。ぜひ，その発見を自分やチーム
のために役立てて，スポーツを楽しんでください。

▲  自分の動きを撮
さつ

影
えい

し，手本動画など
と比

ひ
較
かく

する。

▲ 撮
さつ

影
えい

した動画に
書き込

こ
むことが

できる。

スポーツを学ぶ
のに活用できる
情報機器やアプ
リなどがいろい
ろあるよ。

14 15

　あなたは，スポーツと聞いて，どんな活動を思い浮
う

かべますか。
　「オリンピックでのすばらしいパフォーマンス」
　「日

ひ

頃
ごろ

行っている運動部活動」
　「健康のために行うジョギング」
　「家族や友達と行う，体を使った楽しい遊び」
　皆

みな

さんが思い浮
う

かべたように，スポーツにはさまざまな種類があり，
スポーツを行う目的，スポーツとの関わり方，スポーツの楽しみ方も実
にさまざまです。それらを知り，生活に生かすことで，生

しょう

涯
がい

にわたって
スポーツを楽しむことができるようになります。
　この章で，スポーツの始まりと発展，スポーツへの多様な関わり方，
スポーツの多様な楽しみ方について学びましょう。

1  スポーツの始まりと発展
2  スポーツへの多様な関わり方
3  スポーツの多様な楽しみ方

●地域のスポーツイベン
トなどを調べることが
できるウェブサイト

（鳥取県）

▼得点経過や球速など，さまざまな
　情報が表示される（野球の例）。

●スコアボード

•スポーツやその関わり方，楽しみ方などが多様であることについて，学
んだ知識を活用して，自分の課題を見つけ，よりよい解決に向けて，考
え，自分の意見をさまざまな方法で他の人に伝えよう。

スポーツの多様性
保健体育と情報

 ●高校で学習すること
 スポーツの歴史的発展と多様な変化，ス 

ポーツの経済的効果と高潔さ，スポーツが
環
かん

境
きょう

や社会にもたらす影
えい

響
きょう

，ライフステー
ジにおけるスポーツの楽しみ方，ライフス
タイルに応じたスポーツとの関わり方

体 育 編

1 章

▲思い思いの姿で楽しむマラソンランナー
　　　　　　　　　　　　（東京都新

しん
宿
じゅく

区）
▲ラグビーワールドカップ2015 イングランド大会でスタジアムを
　埋

う
めるファン

▲仲間の練習を
　支え合う

▲いろいろな人
が一

いっ
緒
しょ

にでき
るように工夫
された体操　

（新潟県長
なが

岡
おか

市）

考えたり，選んだり，それらを伝え合ったりしながら
学習を進めていこう。

ひと ▪最前線を知る

倉
くら

橋
はし

　香
か

衣
え

 さん

商船三井
ウィルチェアーラグビー
日本代表

　ウィルチェアーラグビーと出会ったのは，トランポリ
ンの練習中のけがで首から下がまひし，車椅

い
子
す

でリハビ
リしているときでした。車椅

い
子
す

同士で激しくタックルす
る練習風景を見て，「ぶつかっていいんだ！」，「やって
みたい！」と思いました。車椅

い
子
す

に乗ることで知ったこ
とや経験できたこともたくさんあります。スポーツの楽
しみ方はいろいろな形があるので，自分に合った形を見
つけて，自分の世界を広げてみてください。

ぶつかるのが，
本当に楽しい！

スポーツとデータは
とても関係が深いよ｡ 
インターネットで結
果や記録を調べるこ
ともできるね。

関 連  スポーツで世界を一つに➡口絵 1

　各章の扉に，学習内容と関連の深い専門家からのメッ
セージを掲載しています。興味を持って学習に入ることが
できることに加え，生涯にわたり生かせるヒントを提示し
ています。

　保健体育で学んだことをどう生か
すことができるか，活躍する人を通
じて考えることができます。

スポーツ・健康・安全の分野で活躍する人たち

◀︎p.151

▲ p.15

▶口絵 2
▲口絵 2

26 27

考えたり，選んだり，それらを伝え合ったりしながら
学習を進めていこう。

ひと ▪最前線を知る
　私たちが健康に過ごすためには，健康と病気に関する知識と，日々の
行動が健康によいものかどうかを判断する力を身に付け，健康な生活を
送ろうとする意思を持つ必要があります。また，一人一人の努力だけで
なく，みんなで協力して健康な社会を築いていくことも必要です。
　これらのことを，３年間にわたって学んでいきます。
　この章で，健康とはどんなことか，生活習慣と健康との関係について
学びましょう｡

1  健康の成り立ち
2  生活習慣と健康（1）
　 運動と健康
3  生活習慣と健康（2）
　 食生活と健康
4  生活習慣と健康（3）
　 休養・睡

すい
眠
みん

と健康
　 もっと  生活習慣と健康
　        調和のとれた生活

●食事バランスガイド

●消費エネルギーを
　測定する機器

●体重などを管理するアプリ

•�知識や情報を基に，生活を振
ふ
り返りながら，自分や家の人，友達などの

課題を見つけよう。
•�学習した知識や情報を基に，見つけた課題を解決する方法を考えるなど
して，健康を保持増進する方法を見つけよう。

神
こう

山
やま

　潤
じゅん

 さん

東京ベイ・浦
うら

安
やす

市
いち

川
かわ

医
い

療
りょう

センター Ｃ
シー

Ｅ
イー

Ｏ
オー

，
日本睡

すい
眠
みん

学会理事

　一流のアスリートたちは，よいパフォーマンスのため
に眠

ねむ
りをとても大切にしています。なのに，日本では仕

事や勉強で寝
ね

ない自
じ

慢
まん

が大流行で，世界一睡
すい

眠
みん

時間が短
い国になってしまいました。寝

ね
不足はミスや誤った判断

のもとであり，寝
ね

ない自
じ

慢
まん

は「私の脳と身体は使い物に
なりません」と宣言しているようなものです。寝

ね
ない自

じ

慢
まん

はかっこよくなんかありません。眠
ねむ

りを大切にして，
脳と身体をしっかりと働かせてすばらしい未来を築いて
ください。

かっこ悪いぞ，
寝
ね
ない自

じ
慢
まん

健康な生活と病気の予防①
保健体育と情報

 ●小学校で学習したこと
 健康な生活，１日の生活の仕方，体をより

よく発育・発達させるための生活

 ●高校で学習すること
 国民の健康課題，健康の考え方と成り立ち，

健康の保持増進のための適切な意思決定や
行動選

せん
択
たく

と環
かん

境
きょう

づくり，加
か

齢
れい

と健康

保 健 編

1 章

▲宇宙ステーションで運動する金
かな
井
い
宣
のり
茂
しげ
宇宙飛行士。宇宙ステーション滞

たい
在
ざい
中は，毎日約

２時間の体力トレーニングが義務づけられています｡ 無重力の状態で運動をしないと，
筋力が落ちたり，骨密度が減ったりするためです。 （写真提供：JAXA ／ NASA）

このような情報で，運
動習慣だけでなく，食
事の量についても考え
ることができるね｡

84 85

ひと ■最前線を知る
　運動不足，量や質が偏

かたよ

った食事，休養や睡
すい

眠
みん

の不足，喫
きつ

煙
えん

，過度の飲
酒などの生活習慣を続けることは，生活習慣病やがんにつながります。
また，喫

きつ

煙
えん

・飲酒・薬物乱用などの行
こう

為
い

は，健康を損なう原因となりま
す｡
　生活習慣と健康・病気との関係を理解すれば，知識や情報を基に，予
防や回復，防止のためにどうすればよいのかについて考え，判断してい
くことができます｡
　この章で，生活習慣病などの予防，喫

きつ

煙
えん

・飲酒・薬物乱用と健康につ
いて学びましょう。

●がん情報サービスの
ウェブサイト

・ 知識や情報を基に，生活を振
ふ
り返りながら，自分や家の人，友達などの

課題を見つけよう。
・ 生活習慣病とがんの予防や，喫

きつ
煙
えん
，飲酒，薬物乱用と健康について，学

習した知識や情報を基に，自分や他の人の生活を比
ひ
較
かく
したりして，病気

にかかる危険性を下げて健康を保持増進する方法を選ぼう。

林
はやし
　和
かず
彦
ひこ
 さん

東京女子医科大学
がんセンター長

　私はがん専門医ですが，これまで数多くの小・中・高
等学校などで，がんについての授業を行ってきました。
皆
みな
さんは豊かな想像力や鋭

するど
い感受性をお持ちですから，

たった一度の授業でも大人顔負けの意見を持つように成
長します。がんの知識だけでなく，健康や命の大切さも
学んだ皆

みな
さんが，いずれは他人の命を思いやり，国の将

来も考えられる大人になって，それぞれの人生をたくま
しく生き抜

ぬ
いてくれるように心から願っています。

がんについての学びを
それぞれの人生に
生かして

 ●小学校で学習したこと
 生活行動が主な要因となって起こる病気の
予防，喫

きつ
煙
えん
・飲酒・薬物乱用と健康

 ●高校で学習すること
 喫

きつ
煙
えん
・飲酒と健康，薬物乱用と健康

1  生活習慣病とその予防
2  がんとその予防
3  喫

きつ
煙
えん
と健康

4  飲酒と健康
5  薬物乱用と健康
6  喫

きつ
煙
えん
・飲酒・薬物乱用の

　 きっかけ
　 もっと  たばこ・酒・薬物に
　　　   手を出さないために

健康な生活と病気の予防②
保健体育と情報

保 健 編

3 章

　2018年にノーベル生理学・医学賞を
　受賞した本

ほん
庶
じょ
佑
たすく
さん

　2016年にノーベル生理学・医学賞を
　受賞した大

おお
隅
すみ
良
よし
典
のり
さん

▲世界中で患
かん
者
じゃ
が増えている糖

とう
尿
にょう
病
びょう
の予防活動の一

いっ
環
かん
として世界糖

とう
尿
にょう
病
びょう

　デー（11月14日）に青くライトアップされた神奈川県立歴史博物館
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（神奈川県横

よこ
浜
はま
市）

▲路上喫
きつ
煙
えん
禁止を

　示す看板
　（神奈川県藤

ふじ
沢
さわ
市）

▲薬物乱用防止運動
のキャラクター

●健康診
しん
断
だん
結果の通知票

 （宮城県）

考えたり，選んだり，それらを伝え合ったりしながら
学習を進めていこう。

（国立がん研究センター「がん情報サービス」の
 ウェブサイト）

生活習慣を見直し
たり，受

じゅ
診
しん
をした

りするための情報
になるね｡

正しい知識を詳
くわ

しく知りたいと
きにアクセスし
てみよう｡

【ひと】掲載ページ
p15,27,43,73,85,
107,137,151,169

p.15
神
こう
山
やま
　潤

じゅん
さん

p.85
林
はやし
　和
かず
彦
ひこ
さん

p.73
平
ひら
野
の
　加

か
奈
な
子
こ
さん

▶
PO

IN
T

# 夢

# 自分の役割

# 喜び # やりがい

# 中学生へ伝えたいこと

# 中学生へのエール

# キャリア教育

# 保健体育での学びを未来につなげる



主
体
的
・
対
話
的
で
深
い
学
び

7

も っ と
広 げ る
深 め る
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章１保健編

保
健

１ 
年

【
Ｊ
Ｏ
Ｂ
】
健
康
運
動
指
導
士

１
章
　
も
っ
と
　
生
活
習
慣
と
健
康
　
調
和
の
と
れ
た
生
活

生活習慣と健康

調和のとれた生活

健康な生活と病気の予防①

中学３年生を対象とした調査で，「毎朝朝食をとる」，「ほぼ決まった時刻に寝
ね

る・起きる」人ほど学力調査の正答率
が高い傾

けい
向
こう

にあることがわかっています。また，「毎朝朝食をとる」人は体力テストの得点も高い傾
けい

向
こう

にあります。
情  報
サプリ

考え ・調べ？
考える・判断する・話し合う

　p.36で見つけたよい点や改善すべき点を基に，次のＡ
さん，Ｂさんの例を参考にして，自分の生活に合った運
動，食事，休養・睡

すい
眠
みん
について考えてみましょう｡

　また，改善すべき点や改善する方法を，周りの人と話
し合ってみましょう｡　健康の保持増進のためには，運動，食事，休養・睡

すい

眠
みん

の調和のとれた生活
を続けることが大切です｡ 自分自身の生活を確認し，よい点や改善すべき点
を見つけ，日々の生活をより健康的なものにする力を高めましょう｡

　スポーツ選手など，夢をかなえた人の中には，小学生や中学生の頃
ころ
からノート

をつけていたという人が多くいます｡
　人によって書き方はいろいろですが，夢や目標だけでなく，生活習慣やその日
に行ったことを記録し続けていることが共通しています｡ 例えば，起

き
床
しょう
時刻や就

しゅう

寝
しん
時刻，睡

すい
眠
みん
時間，体温，脈

みゃく
拍
はく
数，体調，食べたもの，排

はい
便
べん
の回数と様子，練習

内容，反省点，次はどう改善したいかなどです。無理なくできる範
はん
囲
い
で書き始め

ることが続けていく「コツ」のようです。
　生活を目に見える形にすることで，自分を的確に振

ふ
り返ったり，練習などを積

み重ねた自信を持てたりするなど，さまざまな効果があります｡
　生活を記録することは，夢をかなえる一つの方法といえるかもしれません。

生活を記録して夢をかなえるコラム

　　　　　　　運動，食事，休養・睡
すい

眠
みん

は，関わり合って
　　　　　　　いることに注目して考えよう。
見方 考え方

▼ノートの一例

まとめ ・深め 考える・表現する

　他の人の改善の仕方なども参考にして，健康の保持増進につながる生活の目標を三つずつ考えてみましょう。

言語

●よい点 ●改善すべき点

チェック項
こう

目
もく

5/10（月）  /　  （　） /　  （　） /　  （　） /　  （　） /　  （　） /　  （　） /　  （　）問題点
の有無

運
動

１日のスポーツや運動の時
間（体育を含

ふく
む） 50 分 分 分 分 分 分 分 分

通学などで歩いたり，軽く
体を動かしたりした時間 20 分 分 分 分 分 分 分 分

食
事

朝食を食べたか。 はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

３食，だいたい決まった時
間に食べたか。

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

エネルギー量や栄養素のバ
ランスに気を付けたか。

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

休
養
・
睡す

い

眠み
ん

前日の就
しゅう
寝
しん
時刻 23：30 ： ： ： ： ： ： ：

起
き
床
しょう
時刻   7：00 ： ： ： ： ： ： ：

睡
すい
眠
みん
時間（30分単位） ７時間

30 分 
時間

分
時間

分
時間

分
時間

分
時間

分
時間

分
時間

分

朝，すっきりと
目が覚めたか。

はい
ふつう
いいえ

はい
ふつう
いいえ

はい
ふつう
いいえ

はい
ふつう
いいえ

はい
ふつう
いいえ

はい
ふつう
いいえ

はい
ふつう
いいえ

はい
ふつう
いいえ

寝
ね
る直前まで，パソコンや
ゲーム機，スマートフォン
などを使用していたか。

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

■１週間の生活チェック 記入例

目標3の運動
▪ 日常に運動を取り入れる方法

▪ どんな運動をするか

▪ どのくらいの時間か　　など

目標3の食事
▪ 食事の内容や量

▪ 栄養素

▪ いつ食べるか　　など

目標3の休養・睡
すい

眠
みん

▪ 寝
ね

る時間や起きる時間

▪ 休
きゅう

憩
けい

をとるタイミング

▪ 休
きゅう

憩
けい

の方法　　など

　あなたの１週間の生活（運動，食事，休養・睡
すい
眠
みん
）について，次の表で

チェックし，よい点や改善すべき点を見つけてみましょう｡

課題をつかむ チェックする

周りの人の考えで，参考になると
思ったことを書き留めておこう｡

Aさんの場合 Bさんの場合
運動が不足しているみたい｡ 
お父さんが朝，ウオーキン
グをしているから，一

いっ
緒
しょ

に
してみようかな。他の人と
一
いっ

緒
しょ

なら続けられるかも。

ゲームをして夜
よ

更
ふ

かしをしてること
が多いかも｡ お腹がすいて，ついス
ナック菓

が
子
し

を食べたり，ジュースを
飲んだりしてしまっていたな。まず
は早く寝

ね
ることから始めようかな｡

も っ と
広 げ る
深 め る

36 37

章１保健編

保
健

１ 

年

【
Ｊ
Ｏ
Ｂ
】
健
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指
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１
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も
っ
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生
活
習
慣
と
健
康
　
調
和
の
と
れ
た
生
活
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ね

る・起きる」人ほど学力調査の正答率
が高い傾

けい
向
こう

にあることがわかっています。また，「毎朝朝食をとる」人は体力テストの得点も高い傾
けい

向
こう

にあります。
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考え ・調べ？
考える・判断する・話し合う

　p.36で見つけたよい点や改善すべき点を基に，次のＡ
さん，Ｂさんの例を参考にして，自分の生活に合った運
動，食事，休養・睡

すい
眠
みん
について考えてみましょう｡

　また，改善すべき点や改善する方法を，周りの人と話
し合ってみましょう｡　健康の保持増進のためには，運動，食事，休養・睡

すい

眠
みん

の調和のとれた生活
を続けることが大切です｡ 自分自身の生活を確認し，よい点や改善すべき点
を見つけ，日々の生活をより健康的なものにする力を高めましょう｡

　スポーツ選手など，夢をかなえた人の中には，小学生や中学生の頃
ころ
からノート

をつけていたという人が多くいます｡
　人によって書き方はいろいろですが，夢や目標だけでなく，生活習慣やその日
に行ったことを記録し続けていることが共通しています｡ 例えば，起

き
床
しょう
時刻や就

しゅう

寝
しん
時刻，睡

すい
眠
みん
時間，体温，脈

みゃく
拍
はく
数，体調，食べたもの，排

はい
便
べん
の回数と様子，練習

内容，反省点，次はどう改善したいかなどです。無理なくできる範
はん
囲
い
で書き始め

ることが続けていく「コツ」のようです。
　生活を目に見える形にすることで，自分を的確に振

ふ
り返ったり，練習などを積

み重ねた自信を持てたりするなど，さまざまな効果があります｡
　生活を記録することは，夢をかなえる一つの方法といえるかもしれません。

生活を記録して夢をかなえるコラム

　　　　　　　運動，食事，休養・睡
すい

眠
みん

は，関わり合って
　　　　　　　いることに注目して考えよう。
見方 考え方

▼ノートの一例

まとめ ・深め 考える・表現する

　他の人の改善の仕方なども参考にして，健康の保持増進につながる生活の目標を三つずつ考えてみましょう。

言語

●よい点 ●改善すべき点

チェック項
こう

目
もく

5/10（月）  /　  （　） /　  （　） /　  （　） /　  （　） /　  （　） /　  （　） /　  （　）問題点
の有無

運
動

１日のスポーツや運動の時
間（体育を含

ふく
む） 50 分 分 分 分 分 分 分 分

通学などで歩いたり，軽く
体を動かしたりした時間 20 分 分 分 分 分 分 分 分

食
事

朝食を食べたか。 はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

３食，だいたい決まった時
間に食べたか。

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

エネルギー量や栄養素のバ
ランスに気を付けたか。

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

休
養
・
睡す

い

眠み
ん

前日の就
しゅう
寝
しん
時刻 23：30 ： ： ： ： ： ： ：

起
き
床
しょう
時刻   7：00 ： ： ： ： ： ： ：

睡
すい
眠
みん
時間（30分単位） ７時間

30 分 
時間

分
時間

分
時間

分
時間

分
時間

分
時間

分
時間

分

朝，すっきりと
目が覚めたか。

はい
ふつう
いいえ

はい
ふつう
いいえ

はい
ふつう
いいえ

はい
ふつう
いいえ

はい
ふつう
いいえ

はい
ふつう
いいえ

はい
ふつう
いいえ

はい
ふつう
いいえ

寝
ね
る直前まで，パソコンや
ゲーム機，スマートフォン
などを使用していたか。

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

■１週間の生活チェック 記入例

目標3の運動
▪ 日常に運動を取り入れる方法

▪ どんな運動をするか

▪ どのくらいの時間か　　など

目標3の食事
▪ 食事の内容や量

▪ 栄養素

▪ いつ食べるか　　など

目標3の休養・睡
すい

眠
みん

▪ 寝
ね

る時間や起きる時間

▪ 休
きゅう

憩
けい

をとるタイミング

▪ 休
きゅう

憩
けい

の方法　　など

　あなたの１週間の生活（運動，食事，休養・睡
すい
眠
みん
）について，次の表で

チェックし，よい点や改善すべき点を見つけてみましょう｡

課題をつかむ チェックする

周りの人の考えで，参考になると
思ったことを書き留めておこう｡

Aさんの場合 Bさんの場合
運動が不足しているみたい｡ 
お父さんが朝，ウオーキン
グをしているから，一

いっ
緒
しょ

に
してみようかな。他の人と
一
いっ

緒
しょ

なら続けられるかも。

ゲームをして夜
よ

更
ふ

かしをしてること
が多いかも｡ お腹がすいて，ついス
ナック菓

が
子
し

を食べたり，ジュースを
飲んだりしてしまっていたな。まず
は早く寝

ね
ることから始めようかな｡

「今」「未来」を想像し，創造  する中学生のために

学習の目標
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理
学
療り
ょ
う

法ほ
う
士

まとめ ・深め 考える

運動の効果１資料

中学生の運動習慣（１週間の総運動時間）２資料

 運動の効果　　  運動の必要性　　  健康づくりのための運動

１
章
　
２
　
生
活
習
慣
と
健
康 

（1）
　
運
動
と
健
康

運動中の体のちょっとした痛みや違
い

和
わ

感
かん

，フォームの乱れなどは，スポーツ障害の小さなサインともいえます。
適切に休養したり，医師の診

しん
断
だん

を受けたりしましょう。スポーツ障害➡巻末❷，❸
情  報
サプリ

1 �p.86〜91 参照。

　適度な運動には，体の各器官を発達させるとともに，
健康を保持増進させる効果があります。また，気分転

てん

換
かん

ができるなど，精神的にもよい効果があります。 １資料

一方，運動不足は，体力の低下だけでなく，肥
ひ

満
まん

症
しょう

や動
どう

脈
みゃく

硬
こう

化
か

，糖
とう

尿
にょう

病
びょう

などの生活習慣病の原因になります。
　今日では，機械化や自動車の普

ふ

及
きゅう

，外遊びやスポーツ
を行う機会の減少などによって，体を動かすことが少な
くなり，運動不足の傾

けい

向
こう

が見られます。 ２資料

　したがって，健康を保持増進するためには，個人の年
ねん

齢
れい

や生活環
かん

境
きょう

などに応じて，生活の中に意識的に運動を
取り入れることが必要です。

1

考える

　Ａさんが最近の生活について発表して
くれました｡ 運動に注目して，よいと思
うところに下線を引いてみましょう。

課題をつかむ

運動の効果と，健康づくりのための運動の行
い方を理解しよう。
生活の中に運動を取り入れるためにはどんな
ことができるか考えよう。

生活習慣と健康（1）

運動と健康2
健康な生活と病気の予防①

　過去１週間，どのくらい運動したかを振
ふ

り返ってみましょう。

考え ・調べ？
振
ふ
り返る

　生活の中に運動を取り入れるためにどんな工夫が
できるでしょうか。次のそれぞれについて，右の例
を参考にして具体的に考えてみましょう。
●❶毎日の生活の中で，今よりも10分多く体を動かす。
●❷30分以上・週２日以上運動する習慣を持つ。

見方 考え方 生活を振
ふ

り返って，運動する時間はないか，運動に
置き換

か
えられる行動はないか，などを考えてみよう｡

どんな運動をどれくらいするのがいいかな？

中学生・高校生の運動指針３資料

体力・運動能力の発達4資料

関 連 ��心身の発達と心の健康➡  p.44〜47，p.60〜65
　　　 スポーツが心身と社会性に及

およ
ぼす効果➡ p.74〜75

年
間
発
達
量

  ねばり強さ
（持久力） 力強さ

（筋力）

動作の習得
（敏しょう性）

びん

5 10 15歳
さい

身長

運動直後に読解力が上がる，１日の運動時間が多い人のほうが学力テストの得点が高いなどの研究結果が
あります。（Boothらによる）

情  報
サプリ

　健康づくりのための運動は，①安全であること，
②効果があること，③楽しいこと，の三つの条件を
満たすことが必要です。強すぎる運動は安全とはい
えないし，軽すぎる運動では効果が期待できません。
また，楽しくなければ長続きしません。これらの条
件を踏

ふ

まえ，運動以外の生活との関連を考
こう

慮
りょ

したう
えで，運動の種類，強さ，時間，頻

ひん

度
ど

を決めて行う
ようにします。 ３資料

　中学生の時期は，特に持久力や筋力が著しく発達
する時期なので，これらを高める運動を継

けい

続
ぞく

的に行
うのが望ましいといえます。 ４資料 ただし，骨や関
節が著しく発育している時期でもあり，これらに負
担のかかる運動を繰

く

り返し行っているとスポーツ障
害を起こすこともあるので，注意が必要です。

どんな運動をどのくらい
行うとよいだろうか。２ 健康づくりのための

運動の行い方

１ 運動にはどんな効果があるだ
ろうか。

運動の効果と必要性

関 連   呼吸器・循
じゅん

環
かん

器の発達➡ p.46〜47　

Ａさん
　私は，絵を描

えが
くのが好きで，美術部に入りました。体

を動かす機会が減ったので，週に 1度は，友達と公園で
バスケットボールを楽しんでいます。気分転

てん
換
かん
にもなり

ます。体調もよく，毎日が充
じゅう
実
じつ
していると感じています。

肥満の防止，生活習慣病の予防や治
ち
療
りょう
，体力の維

い
持
じ
・向上

毛細血管の発達

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50時間

１週間の総運動時間
１時間未満：6.9％

１週間の総運動時間
１時間未満：19.8％

20

15

10

5

％

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50時間

20

15

10

5

％男子 女子

（スポーツ庁『平成30年度全国体力・運動能力，運動習慣等調査』，一部改変）

持久力を
高める運動

筋力を
高める運動

柔
じゅう
軟
なん
性を

高める運動

運動
の
種類

ウオーキング，
ジョギング，
水泳，走動作を
含
ふく

むスポーツ

筋力トレーニ
ング

ストレッチング

強さ
ややきつい〜
かなりきつい

ややきつい ─

時間，
頻
ひん
度
ど

10 〜 30 分
週３日以上

10 〜 30 分
週２日程度

５〜 30 分

（保健体育審
しん
議
ぎ
会の資料を参考に作成）

（宮
みや
下
した
充
みつ
正
まさ
による，一部改変）

緊
きん
張
ちょう
・ストレスを和らげる

気分転
てん

換
かん

を図ることができる。

心臓の発達　 拍
はく

出
しゅつ

量が多くなる。拍
はく

出
しゅつ

力が強くなる｡

骨の発達　 骨が太く，長くなる｡ 骨
密度が高くなる｡

筋肉の発達　 筋肉が太くなる。皮下
脂
し

肪
ぼう

が少なくなる｡

肺の発達　 １回の呼吸量が多くなる｡
肺活量が多くなる｡

⃝運動を行った日数   ……… 〔　　　〕日
⃝１日の平均時間  ………… 〔　　　〕分
⃝運動の量    ………………… 〔　不足　・　適度　・　やりすぎ　〕

　

5

10

15

　

5

10

▶p.31

活
躍
す
る
人
た
ち
／
今
・
未
来
を
考
え
る
課
題
／
キ
ャ
リ
ア
教
育
／
フ
ァ
シ
リ
テ
ー
タ
ー

ウィズ（With）
共に学ぶファシリテーター（進行役）
主体的な学習を進めやすくするため，学習の要点や日常との関係などについて投げ
かけたり，学習内容をより自分のこととして捉えられるようにしたりしてくれます。

　学習したことを活用して目標を立てたり，人に伝えたり，解決方法を話し合ったり
する活動を通じて，今・未来を考える課題が豊富にあります。
　自分の未来やキャリアを考える問いかけや言葉を多く示し，実践に結び付けられる
よう工夫しています。

今・未来を考える課題

▲︎p.37

▲︎ p.37

▼ p.29

【JOB】
保健体育に関わる職業や資格を見開
きごとに紹介しています。

学習の目標

28 29
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日本の死因の移り変わり１資料

 主体の要因　　  環
かん

境
きょう

の要因

一人一人が生きがいを持ち，充
じゅう

実
じつ

した毎日を送る「生活の質（Quality of Life）」も，健康の内容として重要だと
されるようになっています。そうした健康のことを「ウエルネス（Wellness）」といいます。

情  報
サプリ

1�細
さい

菌
きん

やウイルスなどの病原体が原因で起こる病気（p.152〜
155参照）。
2�p.86〜91参照。
3新興感

かん
染
せん

症
しょう

という。エイズなどがある（p.152〜153参照）。
4�再興感

かん
染
せん

症
しょう

という。結
けっ

核
かく

などがある（p.152〜153参照）。
5�p.60〜63参照。
6�10歳

さい
〜39歳

さい
では死因の第１位であり，他の先進諸国と比べ

ても自殺率が高いことが問題となっている。
7�p.38参照。 8�個人の努力と，それを実現するための社会的な取り組みの

両方が必要であるという考え方を，ヘルスプロモーション
という。

　日本ではかつて，結
けっ

核
かく

や肺
はい

炎
えん

などの感
かん

染
せん

症
しょう

が死
因の上位にありました。しかし，個人の栄養状態
や生活環

かん

境
きょう

の改善，保健・医
い

療
りょう

水準の向上などに
よって，感

かん

染
せん

症
しょう

は急激に減少しました。その一方
で，食生活の変化や運動不足，人口の高

こう

齢
れい

化など
によって，がん・心臓病・脳卒中といった生活習
慣病などが死因の上位を占

し

めるようになっていま
す。 １資料

　また，認
にん

知
ち

症
しょう

の増加などの高
こう

齢
れい

化に伴
ともな

う問題，
新たな感

かん

染
せん

症
しょう

の出現，感
かん

染
せん

症
しょう

の再燃，ストレスに
よる心身の不調，自殺，アレルギーなど，さまざ
まな健康問題が存在しています。
　こうした病気の移り変わりを見ると，病気には
その人個人の主体の要因と，個人を取り巻く状態
である環

かん

境
きょう

の要因とが関係していることがわかり
ます。つまり，病気は主体と環

かん

境
きょう

のバランスが崩
くず

れた状態と考えることができます｡

1

2

3 4

5 6 7

　主体の要因には，体質，性，
年
ねん

齢
れい

，抵
てい

抗
こう

力
りょく

などの素因と，運
動，食事，休養・睡

すい

眠
みん

などの生
活習慣や行動があります。環

かん

境
きょう

の要因には，温度・湿
しつ

度
ど

などの
物理・化学的環

かん

境
きょう

の要因，細
さい

菌
きん

やウイルスなどの生物学的環
かん

境
きょう

の要因，人間関係や保健・医
い

療
りょう

制度などの社会的環
かん

境
きょう

の要因が
あります。 ２資料

考える

　あなたは今，健康だといえますか。
〔　はい　・　いいえ　・　わからない　〕〔 理由：　　　　　　　　　  〕

課題をつかむ

病気や健康にはどんなことが関わっているか
理解しよう。
自分にとって健康とは何かについて考えよう。

健康の成り立ち1
健康な生活と病気の予防①

見方 考え方 小学校の保健で学習したことを振
ふ

り返って考えてみよう｡

主体の要因と環
かん

境
きょう

の要因２資料

１
章
　
１
　
健
康
の
成
り
立
ち

病気にはどんなことが関係して
いるだろうか。１

　かぜをひいたときの
主体の要因と環

かん
境
きょう

の要
因をできるだけ多く挙
げてみましょう。

考え ・調べ？
考える

　健康は，主体と環
かん

境
きょう

を良好に保つことによって成
り立ちます。健康を保持増進するためには，一人一
人が生活を見直し，自らの行動や身の回りの環

かん

境
きょう

を
健康的なものにすることが重要です。また，個人が
自らの健康を管理し改善できるように，周りの人が
支える他，行政などがさまざまな情報を提供したり，
環
かん

境
きょう

を整えたりするなどの社会的な取り組みが必要
です。 ３資料

8

まとめ ・深め 考える・話し合う

　健康の捉
とら

え方は人それぞれです。右の項
こう

目
もく

であなたが最も大切だと
思うものを一つ選び，それを基にグループで話し合ってみましょう。

〔　　〕長生きすること
〔　　〕病気やけがをしないこと
〔　　〕不満やストレスがないこと
〔　　〕周りの人と楽しく過ごすこと
〔　　〕夢や希望に向かって生きること

主体の要因と
環
かん

境
きょう

の要因

２ 健康はどうすることによって成
り立つだろうか。

健康の成り立ち

ヘルスプロモーションの考え方３資料
個人の取り組み，個人への働
きかけ（知識や情報の伝達）

健康を支
し

援
えん

する
環
かん

境
きょう

づくり……
目標に向かう坂
道を緩

ゆる
くする。

目標
生活の質の向上家族や地域の人，

専門家などの支
し

援
えん

健康

医学の進歩は，心臓や肝
かん

臓
ぞう

などの臓器の移植も可能にしました。自分が脳死になったとき，臓器を提供するか
しないかについて，考えを出し合ってみましょう。➡p.39

発 展 探 究

協働言語

主体の要因と環
かん
境
きょう
の

要因はわかったかな?

1947 年 1977年 2017年

第１位 結
けっ

核
かく 脳卒中 がん

第２位 肺
はい

炎
えん

及
およ

び気
き

管
かん

支
し

炎
えん がん 心臓病

第３位 胃
い

腸
ちょう

炎
えん 心臓病 脳卒中

第４位 脳卒中 肺
はい

炎
えん

及
およ

び気
き

管
かん

支
し

炎
えん

老
ろう

衰
すい

第５位 老
ろう

衰
すい 事故死 肺

はい
炎
えん

人間関係，保健・医
い

療
りょう

制度，
労働条件，経済状

じょう
況
きょう

，
社会情勢など

温度，湿
しつ

度
ど

，有害化学物質，
放射線など

細
さい

菌
きん

，ウイルス，動物，
植物，昆

こん
虫
ちゅう

など

社会的環
かん

境
きょう

の要因

物理・化学的環
かん

境
きょう

の要因 生物学的環
かん

境
きょう

の要因

環
かん

境
きょう

主体

●素因●
体質，性，年

ねん
齢
れい

，抵
てい

抗
こう

力
りょく

など
●生活習慣・行動●

運動，食事，休養・睡
すい

眠
みん

など

主体の要因

（厚生労働省『人口動態統計』）
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# グループ学習も自主学習もサポート

# 学習や指導を進めやすい

# 保健体育での学びを未来につなげる

# キャリア教育

# 今をよりよく

学習の目標
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看
護
師

日本の死因の移り変わり１資料

 主体の要因　　  環
かん

境
きょう

の要因

一人一人が生きがいを持ち，充
じゅう

実
じつ

した毎日を送る「生活の質（Quality of Life）」も，健康の内容として重要だと
されるようになっています。そうした健康のことを「ウエルネス（Wellness）」といいます。

情  報
サプリ

1�細
さい

菌
きん

やウイルスなどの病原体が原因で起こる病気（p.152〜
155参照）。
2�p.86〜91参照。
3新興感

かん
染
せん

症
しょう

という。エイズなどがある（p.152〜153参照）。
4�再興感

かん
染
せん

症
しょう

という。結
けっ

核
かく

などがある（p.152〜153参照）。
5�p.60〜63参照。
6�10歳

さい
〜39歳

さい
では死因の第１位であり，他の先進諸国と比べ

ても自殺率が高いことが問題となっている。
7�p.38参照。 8�個人の努力と，それを実現するための社会的な取り組みの

両方が必要であるという考え方を，ヘルスプロモーション
という。

　日本ではかつて，結
けっ

核
かく

や肺
はい

炎
えん

などの感
かん

染
せん

症
しょう

が死
因の上位にありました。しかし，個人の栄養状態
や生活環

かん

境
きょう

の改善，保健・医
い

療
りょう

水準の向上などに
よって，感

かん

染
せん

症
しょう

は急激に減少しました。その一方
で，食生活の変化や運動不足，人口の高

こう

齢
れい

化など
によって，がん・心臓病・脳卒中といった生活習
慣病などが死因の上位を占

し

めるようになっていま
す。 １資料

　また，認
にん

知
ち

症
しょう

の増加などの高
こう

齢
れい

化に伴
ともな

う問題，
新たな感

かん

染
せん

症
しょう

の出現，感
かん

染
せん

症
しょう

の再燃，ストレスに
よる心身の不調，自殺，アレルギーなど，さまざ
まな健康問題が存在しています。
　こうした病気の移り変わりを見ると，病気には
その人個人の主体の要因と，個人を取り巻く状態
である環

かん

境
きょう

の要因とが関係していることがわかり
ます。つまり，病気は主体と環

かん

境
きょう

のバランスが崩
くず

れた状態と考えることができます｡

1

2

3 4

5 6 7

　主体の要因には，体質，性，
年
ねん

齢
れい

，抵
てい

抗
こう

力
りょく

などの素因と，運
動，食事，休養・睡

すい

眠
みん

などの生
活習慣や行動があります。環

かん

境
きょう

の要因には，温度・湿
しつ

度
ど

などの
物理・化学的環

かん

境
きょう

の要因，細
さい

菌
きん

やウイルスなどの生物学的環
かん

境
きょう

の要因，人間関係や保健・医
い

療
りょう

制度などの社会的環
かん

境
きょう

の要因が
あります。 ２資料

考える

　あなたは今，健康だといえますか。
〔　はい　・　いいえ　・　わからない　〕〔 理由：　　　　　　　　　  〕

課題をつかむ

病気や健康にはどんなことが関わっているか
理解しよう。
自分にとって健康とは何かについて考えよう。

健康の成り立ち1
健康な生活と病気の予防①

見方 考え方 小学校の保健で学習したことを振
ふ

り返って考えてみよう｡

主体の要因と環
かん

境
きょう

の要因２資料

１
章
　
１
　
健
康
の
成
り
立
ち

病気にはどんなことが関係して
いるだろうか。１

　かぜをひいたときの
主体の要因と環

かん
境
きょう

の要
因をできるだけ多く挙
げてみましょう。

考え ・調べ？
考える

　健康は，主体と環
かん

境
きょう

を良好に保つことによって成
り立ちます。健康を保持増進するためには，一人一
人が生活を見直し，自らの行動や身の回りの環

かん

境
きょう

を
健康的なものにすることが重要です。また，個人が
自らの健康を管理し改善できるように，周りの人が
支える他，行政などがさまざまな情報を提供したり，
環
かん

境
きょう

を整えたりするなどの社会的な取り組みが必要
です。 ３資料

8

まとめ ・深め 考える・話し合う

　健康の捉
とら

え方は人それぞれです。右の項
こう

目
もく

であなたが最も大切だと
思うものを一つ選び，それを基にグループで話し合ってみましょう。

〔　　〕長生きすること
〔　　〕病気やけがをしないこと
〔　　〕不満やストレスがないこと
〔　　〕周りの人と楽しく過ごすこと
〔　　〕夢や希望に向かって生きること

主体の要因と
環
かん

境
きょう

の要因

２ 健康はどうすることによって成
り立つだろうか。

健康の成り立ち

ヘルスプロモーションの考え方３資料
個人の取り組み，個人への働
きかけ（知識や情報の伝達）

健康を支
し

援
えん

する
環
かん

境
きょう

づくり……
目標に向かう坂
道を緩

ゆる
くする。

目標
生活の質の向上家族や地域の人，

専門家などの支
し

援
えん

健康

医学の進歩は，心臓や肝
かん

臓
ぞう

などの臓器の移植も可能にしました。自分が脳死になったとき，臓器を提供するか
しないかについて，考えを出し合ってみましょう。➡p.39

発 展 探 究

協働言語

主体の要因と環
かん
境
きょう
の

要因はわかったかな?

1947 年 1977年 2017年

第１位 結
けっ

核
かく 脳卒中 がん
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放射線など
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菌
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，ウイルス，動物，
植物，昆
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など

社会的環
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きょう

の要因

物理・化学的環
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きょう

の要因 生物学的環
かん

境
きょう

の要因

環
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境
きょう
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●素因●
体質，性，年

ねん
齢
れい

，抵
てい

抗
こう

力
りょく

など
●生活習慣・行動●

運動，食事，休養・睡
すい

眠
みん

など

主体の要因

（厚生労働省『人口動態統計』）
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みんなで
未来へ

1
生徒の主体的な学びを支え，時代や社会の変化に応じたさまざまな課
題に対応する力を育むことができます。

学習の目標
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まとめ ・深め 考える

運動の効果１資料

中学生の運動習慣（１週間の総運動時間）２資料

 運動の効果　　  運動の必要性　　  健康づくりのための運動

１
章
　
２
　
生
活
習
慣
と
健
康 

（1）
　
運
動
と
健
康

運動中の体のちょっとした痛みや違
い

和
わ

感
かん

，フォームの乱れなどは，スポーツ障害の小さなサインともいえます。
適切に休養したり，医師の診

しん
断
だん

を受けたりしましょう。スポーツ障害➡巻末❷，❸
情  報
サプリ

1 �p.86〜91 参照。

　適度な運動には，体の各器官を発達させるとともに，
健康を保持増進させる効果があります。また，気分転

てん

換
かん

ができるなど，精神的にもよい効果があります。 １資料

一方，運動不足は，体力の低下だけでなく，肥
ひ

満
まん

症
しょう

や動
どう

脈
みゃく

硬
こう

化
か

，糖
とう

尿
にょう

病
びょう

などの生活習慣病の原因になります。
　今日では，機械化や自動車の普

ふ

及
きゅう

，外遊びやスポーツ
を行う機会の減少などによって，体を動かすことが少な
くなり，運動不足の傾

けい

向
こう

が見られます。 ２資料

　したがって，健康を保持増進するためには，個人の年
ねん

齢
れい

や生活環
かん

境
きょう

などに応じて，生活の中に意識的に運動を
取り入れることが必要です。

1

考える

　Ａさんが最近の生活について発表して
くれました｡ 運動に注目して，よいと思
うところに下線を引いてみましょう。

課題をつかむ

運動の効果と，健康づくりのための運動の行
い方を理解しよう。
生活の中に運動を取り入れるためにはどんな
ことができるか考えよう。

生活習慣と健康（1）

運動と健康2
健康な生活と病気の予防①

　過去１週間，どのくらい運動したかを振
ふ

り返ってみましょう。

考え ・調べ？
振
ふ
り返る

　生活の中に運動を取り入れるためにどんな工夫が
できるでしょうか。次のそれぞれについて，右の例
を参考にして具体的に考えてみましょう。
●❶毎日の生活の中で，今よりも10分多く体を動かす。
●❷30分以上・週２日以上運動する習慣を持つ。

見方 考え方 生活を振
ふ

り返って，運動する時間はないか，運動に
置き換

か
えられる行動はないか，などを考えてみよう｡

どんな運動をどれくらいするのがいいかな？

中学生・高校生の運動指針３資料

体力・運動能力の発達4資料

関 連 ��心身の発達と心の健康➡  p.44〜47，p.60〜65
　　　 スポーツが心身と社会性に及

およ
ぼす効果➡ p.74〜75

年
間
発
達
量

  ねばり強さ
（持久力） 力強さ

（筋力）

動作の習得
（敏しょう性）

びん

5 10 15歳
さい

身長

運動直後に読解力が上がる，１日の運動時間が多い人のほうが学力テストの得点が高いなどの研究結果が
あります。（Boothらによる）

情  報
サプリ

　健康づくりのための運動は，①安全であること，
②効果があること，③楽しいこと，の三つの条件を
満たすことが必要です。強すぎる運動は安全とはい
えないし，軽すぎる運動では効果が期待できません。
また，楽しくなければ長続きしません。これらの条
件を踏

ふ

まえ，運動以外の生活との関連を考
こう

慮
りょ

したう
えで，運動の種類，強さ，時間，頻

ひん

度
ど

を決めて行う
ようにします。 ３資料

　中学生の時期は，特に持久力や筋力が著しく発達
する時期なので，これらを高める運動を継

けい

続
ぞく

的に行
うのが望ましいといえます。 ４資料 ただし，骨や関
節が著しく発育している時期でもあり，これらに負
担のかかる運動を繰

く

り返し行っているとスポーツ障
害を起こすこともあるので，注意が必要です。

どんな運動をどのくらい
行うとよいだろうか。２ 健康づくりのための

運動の行い方

１ 運動にはどんな効果があるだ
ろうか。

運動の効果と必要性

関 連   呼吸器・循
じゅん

環
かん

器の発達➡ p.46〜47　

Ａさん
　私は，絵を描

えが
くのが好きで，美術部に入りました。体

を動かす機会が減ったので，週に 1度は，友達と公園で
バスケットボールを楽しんでいます。気分転

てん
換
かん
にもなり

ます。体調もよく，毎日が充
じゅう
実
じつ
していると感じています。

肥満の防止，生活習慣病の予防や治
ち
療
りょう
，体力の維

い
持
じ
・向上

毛細血管の発達

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50時間

１週間の総運動時間
１時間未満：6.9％

１週間の総運動時間
１時間未満：19.8％

20

15

10

5

％

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50時間

20

15

10

5

％男子 女子

（スポーツ庁『平成30年度全国体力・運動能力，運動習慣等調査』，一部改変）

持久力を
高める運動

筋力を
高める運動

柔
じゅう
軟
なん
性を

高める運動

運動
の
種類

ウオーキング，
ジョギング，
水泳，走動作を
含
ふく

むスポーツ

筋力トレーニ
ング

ストレッチング

強さ
ややきつい〜
かなりきつい

ややきつい ─

時間，
頻
ひん
度
ど

10 〜 30 分
週３日以上

10 〜 30 分
週２日程度

５〜 30 分

（保健体育審
しん
議
ぎ
会の資料を参考に作成）

（宮
みや
下
した
充
みつ
正
まさ
による，一部改変）

緊
きん
張
ちょう
・ストレスを和らげる

気分転
てん

換
かん

を図ることができる。

心臓の発達　 拍
はく

出
しゅつ

量が多くなる。拍
はく

出
しゅつ

力が強くなる｡

骨の発達　 骨が太く，長くなる｡ 骨
密度が高くなる｡

筋肉の発達　 筋肉が太くなる。皮下
脂
し

肪
ぼう

が少なくなる｡

肺の発達　 １回の呼吸量が多くなる｡
肺活量が多くなる｡

⃝運動を行った日数   ……… 〔　　　〕日
⃝１日の平均時間  ………… 〔　　　〕分
⃝運動の量    ………………… 〔　不足　・　適度　・　やりすぎ　〕
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新しい（これからの）学び方
わかりやすい4つの
ステージで，学び方も
学ぶことができます。

「課題をつかむ」→「考える・調べる」→「まとめる・深める」と，
紙面構成自体が課題解決的な学習の進め方を示しています。
　１時間の内容は基本的に１見開きで，適切な分量で構成しています。

主体的・対話的で深い学びを実現する

課題をつかむ
身の回りや普段の生活を手掛か
りとして，学習課題や健康課題
に気づくことができます。

1

考える・調べる
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，課題解決の仕方も身に付け
ることができます。

3

まとめる・深める
学習のまとめとして，目標を立
てたり，人に伝えたり，さらに
考えたりするなどして深め，実
生活につなげることができます。

4

▶
PO

IN
T

# さまざまな力を育む学び

# 課題発見力

# 読解力

# 資料を読み取る力

基本的な学習の進め方

本文
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。

2
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体
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び
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30 31

ー ーキ ワ ド

章１保健編

保
健

１ 

年

【
Ｊ
Ｏ
Ｂ
】
理
学
療り
ょ
う

法ほ
う
士

まとめ ・深め 考える

運動の効果１資料

中学生の運動習慣（１週間の総運動時間）２資料
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　適度な運動には，体の各器官を発達させるとともに，
健康を保持増進させる効果があります。また，気分転

てん
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ができるなど，精神的にもよい効果があります。 １資料

一方，運動不足は，体力の低下だけでなく，肥
ひ
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症
しょう

や動
どう

脈
みゃく

硬
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・学習の流れは，教科書 p.10 で
図示しています。

# 学びに向かう力

10 11

興味や関心などに応
じて学習する。

も っ と
広 げ る
深 め る

課題を見つけて取り組む。

探 し う ！究 よ よ探 し う ！究 よ よ探 し う ！究 よ よ

その章で学習するこ
とを確認し，学習の
見通しを持つ。

章の扉
とびら

各時間の目標に応じ
た学習方法で，考え
たり話し合ったりし
ながら学習する。

 各時間の学習

学習したことを確認
したり，活用したり，
人に伝えたりする。

章のまとめ

よくわからなかったところは，戻
もど
って再確認する。

１時間の学習を通して身に付けることや，
考えたり，判断したりすることについて確
認する。

ー ーキ ワ ド
本文中の太字を中心と
した代表的な重要語句

▼
 このQRコードを読み

取って，「教科書サイ
ト」にアクセスします。

事例を用いたディスカッション

関連する学習内容へのガイド関 連

学習内容に関連したミニ知識情  報
サプリ

「探究しようよ！」へのガイド探 究

参考になるウェブサイトへの
ガイド

リンク

学習指導要領の範
はん
囲
い
外で，興

味・関心などに応じて取り組
む「発展的な学習内容」

発 展

「課題をつかむ」「考える・調べる」
「まとめる・深める」の種類

チェックする
話し合う

判断する

説明する
意見を出し合う
表現する

振
ふ
り返る
考える 調べる

読み取る

交流する
まとめる

教え合い学び合う課題
言語活動を含

ふく
む課題

協働

言語

学習内容に関連した読み物
資料

コラム
　基

き
礎
そ
・基本となる知識について，学習する。

●１時間の主な流れ

学習の目標

事例や情報などの問いから，この時間で学
習する課題を見つける。

課題をつかむ

学習した知識や情報を基に，考えたり，調
べたり，話し合ったりする。

？ 考え ・調べ

１時間のはじめに見つけた課題の解決方法
や，学習を通して理解したことをまとめた
り，伝えたりして深める｡

まとめ ・深め

実際に行って，方法や技術を
理解・習得する学習内容実習

本文   と 資料【注】

教科書の構成と学習の流れ

マーク

　実際に起きた出来事を用いたり，架
か
空
くう
の場面を設

定したりして，グループなどで意見を交わして課題
解決の方法などを学習する。

　集団でたくさんの発想を出し合ったり，出された発
想を組み合わせて発展させたりする｡

　実習を通して方法を知ったり，身に付けたりする｡
実験を通して仮説を立てて検証したり，実証的に解決
したりする｡

●呼吸法

●心
しん
肺
ぱい
蘇
そ
生
せい
法

考えたことを共有する
❶まず，一人で考える｡
❷二人一組などで，考えを伝え合う｡
❸考えが異なる場合には，なぜそう考
えたかを示したり，二人の考えを組
み合わせたりする。

ディスカッションの仕方の例①

考えたことを順に発表する
❶まず，一人で考える｡
❷４～６人程度のグループになる｡
❸一人ずつ順に簡潔に発表する。１～
２回ずつ発表するか，制限時間が来
たら終わりにする。

ディスカッションの仕方の例② 

❶進行役（または記録役）を決める｡
❷参加している全員が，意見や連想した言葉などをどんど
ん出す｡ このとき，意見などを否定しない｡
　※他の人の意見から発展させた意見でもよい。
❸出された多くの意見を組み合わせたり，まとめたりして，
解決方法などを見いだす｡

ブレインストーミングの仕方

ブレインストーミング 実習・実験

　学習を進めるには，さまざまな学習方法があります。学習内容
や課題に応じて，工夫しながら保健体育の学習を進めましょう。

　課題をつかみ，その解決に向けて，知識や情報を基に
考えたり話し合ったりしながら学習を進めましょう。

この教科書の使い方 さまざまな学習方法①

インターネットやデジタル
教材で，学習を広げたり深
めたりする。

教科書
サイト

【注】 本文では，理解しやすくしたり，学習を深めたりするために役立つ語句を太字で示しています。
＊資料の出典で記

き
載
さい
している府省庁名などは，その資料の発行時のものです。

＊電子顕
けん
微
び
鏡
きょう
写真，コンピュータ断層画像の色は，見やすくするために着色されたものです。

方法を知ったり，身に付けた
りする内容

技 能

主
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的
・
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い
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び

見方・考え方
各時間の作業課題に応じ，効果
的に設定しています。
積み重ねによって「見方・考え
方」を身に付け，働かせること
ができるようにしています。

見方 考え方
マークでわかりやすく示してい
ます。

◀︎p.30 ～ 31

活動の行い方
を明確に示し
ています。

# 課題解決力

# 分析力

学習内容に関連したミニ
知識を掲載しています。

関連する学習内容を
示しています。
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解決の方法などを学習する。

　集団でたくさんの発想を出し合ったり，出された発
想を組み合わせて発展させたりする｡

　実習を通して方法を知ったり，身に付けたりする｡
実験を通して仮説を立てて検証したり，実証的に解決
したりする｡

●呼吸法

●心
しん
肺
ぱい
蘇
そ
生
せい
法

考えたことを共有する
❶まず，一人で考える｡
❷二人一組などで，考えを伝え合う｡
❸考えが異なる場合には，なぜそう考
えたかを示したり，二人の考えを組
み合わせたりする。

ディスカッションの仕方の例①

考えたことを順に発表する
❶まず，一人で考える｡
❷４～６人程度のグループになる｡
❸一人ずつ順に簡潔に発表する。１～
２回ずつ発表するか，制限時間が来
たら終わりにする。

ディスカッションの仕方の例② 

❶進行役（または記録役）を決める｡
❷参加している全員が，意見や連想した言葉などをどんど
ん出す｡ このとき，意見などを否定しない｡

　※他の人の意見から発展させた意見でもよい。
❸出された多くの意見を組み合わせたり，まとめたりして，
解決方法などを見いだす｡

ブレインストーミングの仕方

ブレインストーミング 実習・実験

　学習を進めるには，さまざまな学習方法があります。学習内容
や課題に応じて，工夫しながら保健体育の学習を進めましょう。

　課題をつかみ，その解決に向けて，知識や情報を基に
考えたり話し合ったりしながら学習を進めましょう。

この教科書の使い方 さまざまな学習方法①

インターネットやデジタル
教材で，学習を広げたり深
めたりする。

教科書
サイト

【注】 本文では，理解しやすくしたり，学習を深めたりするために役立つ語句を太字で示しています。
＊資料の出典で記

き
載
さい
している府省庁名などは，その資料の発行時のものです。

＊電子顕
けん
微
び
鏡
きょう
写真，コンピュータ断層画像の色は，見やすくするために着色されたものです。

方法を知ったり，身に付けた
りする内容

技 能

新しい（これからの）学び方

　巻頭で学習の進め方（教科書の使い方）を説明しています。さまざまな
学習方法についてはイラスト付きで説明しています。

主体的・対話的で
深い学びを実現する学習の進め方

▶
PO

IN
T

# 学びに向かう力 #メタ認知力

# 学習の仕方がわかる



主
体
的
・
対
話
的
で
深
い
学
び

11

主
体
的
・
対
話
的
で
深
い
学
び

深い学びの
充実

10 11

興味や関心などに応
じて学習する。

も っ と
広 げ る
深 め る

課題を見つけて取り組む。

探 し う ！究 よ よ探 し う ！究 よ よ探 し う ！究 よ よ

その章で学習するこ
とを確認し，学習の
見通しを持つ。

章の扉
とびら

各時間の目標に応じ
た学習方法で，考え
たり話し合ったりし
ながら学習する。

 各時間の学習

学習したことを確認
したり，活用したり，
人に伝えたりする。

章のまとめ

よくわからなかったところは，戻
もど
って再確認する。

１時間の学習を通して身に付けることや，
考えたり，判断したりすることについて確
認する。

ー ーキ ワ ド
本文中の太字を中心と
した代表的な重要語句

▼
 このQRコードを読み

取って，「教科書サイ
ト」にアクセスします。

事例を用いたディスカッション

関連する学習内容へのガイド関 連

学習内容に関連したミニ知識情  報
サプリ

「探究しようよ！」へのガイド探 究

参考になるウェブサイトへの
ガイド

リンク

学習指導要領の範
はん
囲
い
外で，興

味・関心などに応じて取り組
む「発展的な学習内容」

発 展

「課題をつかむ」「考える・調べる」
「まとめる・深める」の種類

チェックする
話し合う

判断する

説明する
意見を出し合う
表現する

振
ふ
り返る
考える 調べる

読み取る

交流する
まとめる

教え合い学び合う課題
言語活動を含

ふく
む課題

協働

言語

学習内容に関連した読み物
資料

コラム
　基

き
礎
そ
・基本となる知識について，学習する。

●１時間の主な流れ

学習の目標

事例や情報などの問いから，この時間で学
習する課題を見つける。

課題をつかむ

学習した知識や情報を基に，考えたり，調
べたり，話し合ったりする。

？ 考え ・調べ

１時間のはじめに見つけた課題の解決方法
や，学習を通して理解したことをまとめた
り，伝えたりして深める｡

まとめ ・深め

実際に行って，方法や技術を
理解・習得する学習内容実習

本文   と 資料【注】

教科書の構成と学習の流れ

マーク

　実際に起きた出来事を用いたり，架
か
空
くう
の場面を設

定したりして，グループなどで意見を交わして課題
解決の方法などを学習する。

　集団でたくさんの発想を出し合ったり，出された発
想を組み合わせて発展させたりする｡

　実習を通して方法を知ったり，身に付けたりする｡
実験を通して仮説を立てて検証したり，実証的に解決
したりする｡

●呼吸法

●心
しん
肺
ぱい
蘇
そ
生
せい
法

考えたことを共有する
❶まず，一人で考える｡
❷二人一組などで，考えを伝え合う｡
❸考えが異なる場合には，なぜそう考
えたかを示したり，二人の考えを組
み合わせたりする。

ディスカッションの仕方の例①

考えたことを順に発表する
❶まず，一人で考える｡
❷４～６人程度のグループになる｡
❸一人ずつ順に簡潔に発表する。１～
２回ずつ発表するか，制限時間が来
たら終わりにする。

ディスカッションの仕方の例② 

❶進行役（または記録役）を決める｡
❷参加している全員が，意見や連想した言葉などをどんど
ん出す｡ このとき，意見などを否定しない｡

　※他の人の意見から発展させた意見でもよい。
❸出された多くの意見を組み合わせたり，まとめたりして，
解決方法などを見いだす｡

ブレインストーミングの仕方

ブレインストーミング 実習・実験

　学習を進めるには，さまざまな学習方法があります。学習内容
や課題に応じて，工夫しながら保健体育の学習を進めましょう。

　課題をつかみ，その解決に向けて，知識や情報を基に
考えたり話し合ったりしながら学習を進めましょう。

この教科書の使い方 さまざまな学習方法①

インターネットやデジタル
教材で，学習を広げたり深
めたりする。

教科書
サイト

【注】 本文では，理解しやすくしたり，学習を深めたりするために役立つ語句を太字で示しています。
＊資料の出典で記

き
載
さい
している府省庁名などは，その資料の発行時のものです。

＊電子顕
けん
微
び
鏡
きょう
写真，コンピュータ断層画像の色は，見やすくするために着色されたものです。

方法を知ったり，身に付けた
りする内容

技 能

12

　養護教
きょう
諭
ゆ
，栄養教

きょう
諭
ゆ
，

学校栄養職員，スクー
ルカウンセラー，学校
医，学校歯科医，学校
薬
やく
剤
ざい
師など，学校の保

健・医
い
療
りょう
に関わる専門

家に話を聞いたり，地
域の専門家の話を聞い
たり，インターネット
を通じて問い合わせを
したりして調べる。

　学習したことから自分たちで課題を設定し，さまざまな方法で
調べたり確かめたりしながら課題解決の方法を見つける｡

課題学習

コンピュータなどの活用

　まとめや発表をしたり，記録をとって分
ぶん
析
せき
に生かし

たり，インターネットで調べたりする｡
　本や図書資料，視

し
聴
ちょう
覚
かく
教材（DVDなど），インター

ネットを活用して調べる，アンケートやインタビュー，
実地調査を行って調べるなどの方法がある｡

調査方法

計 画 に
基づいて
調 べ る

クラス全体で行う。
学習したことを基
に，どんなことを
テーマとするのか
などを話し合う。

　　運動の習慣を
つけるためには，
どうすればよいか
考える。

課題を見つける

例

・ 調べてわかったこと，調
べる過程で体験したこと
などを，どう伝えるかな
どを決め，まとめる｡

・ 伝えたいポイントを意識
して発表する｡ 発表を基
に，意見を交流する。

　　アンケートはグラフに
まとめる。工夫したことを
写真に撮

と
って伝える。

まとめと発表・交流

例

クラス全体で見つ
けた課題（テー
マ）に基づいて，
グループで取り組
む課題を決める。

　　運動部活動に
入っていない人が
できる工夫につい
て調べる。

課題を設定する

例

調べる方法や手順
を考え，先生の助
言も踏

ふ
まえて，取

り組みの見通しを
立てる。

　　アンケートを
とったり，保健体
育の先生に聞いた
りする。

計画を立てる

例

さまざまな学習方法②

グループ別で行う場合課題学習の進め方の例 例「運動と健康」

章１体育編

22 23

１
章
　
探
究
し
よ
う
よ
！

アタリ
アタリ

アタリ

探 し う ！究 よ よ探 し う ！究 よ よ探 し う ！究 よ よ
スポーツを見る

体
育

１ 

年

スポーツの多様性

▲

パラリンピック観戦
者を案内する。

▲雨でぬれた会場の水分を拭
ふ
き取る。

　1968年に行われたオリンピックのメキシコシティー
大会の陸上競技・走り高跳

と
びで，アメリカのディック・

フォスベリーが金メダルを獲
かく
得
とく
しました（下写真）。

　当時の跳
と
び方は，ベリーロールが主流でした。フォス

ベリーは，その前に主流だったはさみ跳
と
びが得意でした

が，ベリーロールはなかなか上達しませんでした。はさ
み跳

と
びでももっと記録を伸

の
ばせるはずだと，腰

こし
を高く上

げる練習を重ねていたところ，体が地面と平行になるぐ
らいまで上がってしまいました。失敗だと思った次の瞬

しゅん

間
かん
，フォスベリーはその
姿勢で，バーを跳

と
び越

こ
し

ていたのです。これが背
面跳

と
びの原型です。フォ

スベリーはこの跳
と
び方の

練習を重ね，ついには世
界のトップに立ちました。
　背面跳

と
びは，瞬

またた
く間に

世界に広がり，今日では，
競技者のほとんどがこの
跳
と
び方をしています。

不器用が生み出した最高の技術コラム

▲

�1930年頃
ごろ
の技術。

腕
うで
を前に出したり，
回したりしていた。

 スキー・ジャンプの例

道具や記録の歴史を
調べてみよう｡

2018年ベルリンマラソンで，ケニアの
エリウド・キプチョゲ選手が２時間１
分39秒の世界最高記録を出したシュー
ズ｡ 底がとても厚いのが特

とく
徴
ちょう
｡

2000 年オリンピック・シドニー大会で，
高
たか
橋
はし
尚
なお
子
こ
選手が金メダルを獲

かく
得
とく
したシュー

ズ｡ 路面に合わせて 50種類もの試作品を
作り，最高の一足で出場した｡

1912 年オリンピック・ストックホル
ム大会に出場した金

かな
栗
くり
四
し
三
そう
選手が使用

した足
た
袋
び
。

●道具や記録の進化

　スポーツの歴史は，道具や記録の進化で知ることができます｡ また，スポーツの技術は，同じ競技であっても，
時代によって変化し，個人によっても違

ちが
いがあります。スポーツの道具や記録，技術について調べてみましょう。

探 究 ３ スポーツを知る 関連ページp.18〜19

 マラソンのシューズの例

 オリンピック・パラリンピックで活
かつ
躍
やく
するボランティア

 調べ方の例
・本やインターネットなどを利用して調べる。
・スポーツボランティアを行っている人に話を聞く。
・自治体やNPOなどの活動を調べる。
・地域で行われる大会や試合を見学する。
・�自分たちで，校内の大会など，スポーツのイベントを計画・実
　行してみる。

 調べる内容の例
・�スポーツを支える活動にはどんなものがあるか。
・�スポーツを支える活動をしている人は，どんな楽しみや喜びを
　感じているか。
・�中学生にもできることにはどんなことがあるか。
・�参加したいときにはどうすればよいか。

 さまざまな見方の例
▪場所を変える
　・�選手に近い位置で見る。　・高い位置から見る。　など
▪見る方法を変える
　・会場で見る。　・テレビ中

ちゅう
継
けい
で見る。　など

▪注目する点を変える
　・�一人の選手に注目して見る。　・�監

かん
督
とく
やコーチに注目して見る。　など

▪競技以外の部分を見る
　・�会場への道や会場の様子，会場の雰

ふん
囲
い
気
き
などに注目して見る。

　・�運営に携
たずさ
わる人や応

おう
援
えん
している人に注目して見る。　など

　スポーツの技術は，科学的な研究の結果や道具の変化，ルール
の変化などと関係しながら，少しずつ，そして時には大きく変化
します。

●技術の変化

　スポーツは，多くの人の支えがあって成り立っています。スポーツを支える活動について調べてみましょう。

探 究 2 スポーツを支える活動 関連ページp.18〜19

▲�コンピュータ・グラフィックを用いた放映カメラの
映像に，カーリングのストーンの軌

き
跡
せき
を表示

▲�反則などの判定の様子を会場内に表示

　会場のアナウンスやテレビ中
ちゅう
継
けい
の仕方などで，

スポーツを見ることをより楽しめるような工夫が
増えてきています｡

●スポーツの見方の変化

探 究 １ スポーツを見る 関連ページp.18〜19

　スポーツは，見る位置や応
おう
援
えん
したり注目したりする点などによって，楽しみ方が大きく変わります。いろいろな

視点からスポーツを見てみましょう。

観戦記を書いてみましょう。
　興味のあるスポーツの試合や大会などを見
て，その内容やおもしろいと感じたことが伝
わるように観戦記を書いてみましょう。

・試合の流れ（時間や得点など）を書く。
・注目した点について，感じたことを
中心に詳

くわ
しく書く。

書き方の例

現在の技術。スキー板
をＶ字型に広げて飛ぶ。
（髙

たか
梨
なし
沙
さ
羅
ら
選手）

▲

1990年頃
ごろ
までの技

術。スキー板をそろ
えて飛んでいた。

関 連  行って，見て，学ぼう➡口絵 6

（写真提供：NHK）

も っ と
広 げ る
深 め る
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章１保健編

保
健

１ 

年

【
Ｊ
Ｏ
Ｂ
】
健
康
運
動
指
導
士

１
章
　
も
っ
と
　
生
活
習
慣
と
健
康
　
調
和
の
と
れ
た
生
活

生活習慣と健康

調和のとれた生活

健康な生活と病気の予防①

中学３年生を対象とした調査で，「毎朝朝食をとる」，「ほぼ決まった時刻に寝
ね

る・起きる」人ほど学力調査の正答率
が高い傾

けい
向
こう

にあることがわかっています。また，「毎朝朝食をとる」人は体力テストの得点も高い傾
けい

向
こう

にあります。
情  報
サプリ

考え ・調べ？
考える・判断する・話し合う

　p.36で見つけたよい点や改善すべき点を基に，次のＡ
さん，Ｂさんの例を参考にして，自分の生活に合った運
動，食事，休養・睡

すい
眠
みん
について考えてみましょう｡

　また，改善すべき点や改善する方法を，周りの人と話
し合ってみましょう｡　健康の保持増進のためには，運動，食事，休養・睡

すい

眠
みん

の調和のとれた生活
を続けることが大切です｡ 自分自身の生活を確認し，よい点や改善すべき点
を見つけ，日々の生活をより健康的なものにする力を高めましょう｡

　スポーツ選手など，夢をかなえた人の中には，小学生や中学生の頃
ころ
からノート

をつけていたという人が多くいます｡
　人によって書き方はいろいろですが，夢や目標だけでなく，生活習慣やその日
に行ったことを記録し続けていることが共通しています｡ 例えば，起

き
床
しょう
時刻や就

しゅう

寝
しん
時刻，睡

すい
眠
みん
時間，体温，脈

みゃく
拍
はく
数，体調，食べたもの，排

はい
便
べん
の回数と様子，練習

内容，反省点，次はどう改善したいかなどです。無理なくできる範
はん
囲
い
で書き始め

ることが続けていく「コツ」のようです。
　生活を目に見える形にすることで，自分を的確に振

ふ
り返ったり，練習などを積

み重ねた自信を持てたりするなど，さまざまな効果があります｡
　生活を記録することは，夢をかなえる一つの方法といえるかもしれません。

生活を記録して夢をかなえるコラム

　　　　　　　運動，食事，休養・睡
すい

眠
みん

は，関わり合って
　　　　　　　いることに注目して考えよう。
見方 考え方

▼ノートの一例

まとめ ・深め 考える・表現する

　他の人の改善の仕方なども参考にして，健康の保持増進につながる生活の目標を三つずつ考えてみましょう。

言語

●よい点 ●改善すべき点

チェック項
こう

目
もく

5/10（月）  /　  （　） /　  （　） /　  （　） /　  （　） /　  （　） /　  （　） /　  （　）問題点
の有無

運
動

１日のスポーツや運動の時
間（体育を含

ふく
む） 50 分 分 分 分 分 分 分 分

通学などで歩いたり，軽く
体を動かしたりした時間 20 分 分 分 分 分 分 分 分

食
事

朝食を食べたか。 はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

３食，だいたい決まった時
間に食べたか。

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

エネルギー量や栄養素のバ
ランスに気を付けたか。

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

休
養
・
睡す

い

眠み
ん

前日の就
しゅう
寝
しん
時刻 23：30 ： ： ： ： ： ： ：

起
き
床
しょう
時刻   7：00 ： ： ： ： ： ： ：

睡
すい
眠
みん
時間（30分単位） ７時間

30 分 
時間

分
時間

分
時間

分
時間

分
時間

分
時間

分
時間

分

朝，すっきりと
目が覚めたか。

はい
ふつう
いいえ

はい
ふつう
いいえ

はい
ふつう
いいえ

はい
ふつう
いいえ

はい
ふつう
いいえ

はい
ふつう
いいえ

はい
ふつう
いいえ

はい
ふつう
いいえ

寝
ね
る直前まで，パソコンや

ゲーム機，スマートフォン
などを使用していたか。

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

はい
いいえ

■１週間の生活チェック 記入例

目標3の運動
▪ 日常に運動を取り入れる方法

▪ どんな運動をするか

▪ どのくらいの時間か　　など

目標3の食事
▪ 食事の内容や量

▪ 栄養素

▪ いつ食べるか　　など

目標3の休養・睡
すい

眠
みん

▪ 寝
ね

る時間や起きる時間

▪ 休
きゅう

憩
けい

をとるタイミング

▪ 休
きゅう

憩
けい

の方法　　など

　あなたの１週間の生活（運動，食事，休養・睡
すい
眠
みん
）について，次の表で

チェックし，よい点や改善すべき点を見つけてみましょう｡

課題をつかむ チェックする

周りの人の考えで，参考になると
思ったことを書き留めておこう｡

Aさんの場合 Bさんの場合
運動が不足しているみたい｡ 
お父さんが朝，ウオーキン
グをしているから，一

いっ
緒
しょ

に
してみようかな。他の人と
一
いっ

緒
しょ

なら続けられるかも。

ゲームをして夜
よ

更
ふ

かしをしてること
が多いかも｡ お腹がすいて，ついス
ナック菓

が
子
し

を食べたり，ジュースを
飲んだりしてしまっていたな。まず
は早く寝

ね
ることから始めようかな｡

保
健

118 119

学習の目標

【
Ｊ
Ｏ
Ｂ
】
自
衛
隊
員

火
山
噴ふ

ん

火か

２ 

年

４
章
　
も
っ
と
　
自
然
災
害
を
知
る

　地
じ
震
しん
は予知が難しく，�

突
とつ
然
ぜん
に起こります。ま

た，津
つ
波
なみ
，土砂崩

くず
れ，

地割れ，火災などの二
次災害によって被

ひ
害
がい
が

拡大することもありま
す。大きな地

じ
震
しん
では，

余
よ
震
しん
が続くこともあり，

避
ひ
難
なん
生活が長く続くこ

ともあります。

2018

▪ 一次災害による被
ひ

害
がい

▪ 二次災害による被
ひ

害
がい

拡大

1995 1923

2011

◀�東日本大
だい
震
しん
災
さい
では，さまざまな

二次災害が発生した。

　台風は，強風，大雨などで大きな被
ひ
害
がい
を

もたらします。上陸しなくても，前線を刺
し

激
げき
して，大雨をもたらすことがあります。

　また，不安定な気象条件のときには，短
時間のうちに雨雲が発達し，局地的に大雨
が降ることもあります。

◀爆
ばく
発
はつ
的噴

ふん
火
か
の様子

　（宮崎県・鹿児島県／
　新

しん
燃
もえ
岳
だけ
，2018年）

▶�除雪が進まない
中を歩く住民
　（福井県福

ふく
井
い
市，

　2018年）

▶��噴
ふん
石
せき
によりガラス

が割れ，火山灰が
積もったゴンドラ
　（群馬県／白

しら
根
ね
山
さん
，

　2018年）

▼ �竜
たつ
巻
まき
の様子

　（佐賀県佐
さ
賀
が
市，

　2015年）

台風や大雨では，どんな
被
ひ
害
がい
が出るかな？

自然災害を知る
も っ と
広 げ る
深 め る

過去の大
だい
震
しん
災
さい
から，

地
じ
震
しん
による被

ひ
害
がい
の特

とく

徴
ちょう
をつかもう。

死者・行方不明者
6,437人

死者・行方不明者
10万5千人余り

北海道胆
い

振
ぶ り

東部地
じ

震
し ん

阪神・淡
あ わ

路
じ

大
だ い

震
し ん

災
さ い

関東大
だ い

震
し ん

災
さ い

死者・行方不明者
2万1千人以上

東日本大
だ い

震
し ん

災
さ い

冠
かん
水
すい

河川から
水があふ
れる。

急な増水で，中
なか
州
す

に取り残される。

屋根や物が
飛ばされる。

木などが，折れたり，
倒
たお
れたりする。

土砂崩
くず
れ

橋が壊
こわ
れる。

地じ

震し
ん

台
風
・
大
雨

大
雪

津
つ
波
なみ

90.6%

死亡原因

死亡原因

火災
87.1%

死亡原因

建物の倒
とう
壊
かい

83.3%

竜た
つ

巻ま
き

▼建物の倒
とう
壊
かい
（熊本県熊

くま
本
もと
市）

2016

熊本地
じ

震
し ん

平成28（2016）年

日本各地で相次ぐ大規模地
じ

震
しん

災害

大阪北部地
じ

震
し ん

▶

水道管が破
は
裂
れつ
し，陥

かん
没
ぼつ
した道路（大阪府高

たか
槻
つき
市）

▲

地
じ
震
しん
による山

やま
崩
くず
れ

　（北海道厚
あつ
真
ま
町）

（東京電力提供）

●台風や大雨によって起こる被
ひ
害
がい ▲豪

ごう
雨
う
により川が氾

はん
濫
らん
し，

　周辺が浸
しん
水
すい
した様子

　（岡山県倉
くら
敷
しき
市，2018年）

◀台風の影
えい
響
きょう
で倒

たお
れた電柱

　（大阪府泉
せん
南
なん
市，2018年）

▶�「ゲリラ豪
ごう
雨
う
」とも

呼ばれる局地的大
雨の様子
　（東京都，2015年）

2018

傷害の防止章４保健編

　広げたり深めたりする内
容は，特別なページ（「もっ
と広げる・深める」，「探究
しようよ！」）を配置してい
ます。

▲p.10 ～ 12

▲ p.118▲ p.23 ▲ p.36

新しい（これからの）学び方 # もっと学びたい気持ちに応える

# さまざまな学び方を知る

# 学び方を選ぶ



2
みんなで
未来へ 多様性を重視した記述・構成と実習の重視により，自分と他者の

命を大切にし，自他の健康・安全や未来について考えたり，技能
を身に付けたりする学習活動ができます。

12

自分と周りの人たちの心と 体，そして命を大切にする
　心の健康の学習と関連付けて，いじめを重点的に取り上げています。自分だけでなく，友達（周りの人）が
いじめにあっていたらどうするかについても考えられるようにしています。相談窓口や相談の方法について，
具体的に掲載しています。

いじめ（心の健康）

　がんそのものについての学習に１時間を配当しています。章の扉（p.85）では，がん教育の専門家からのコ
メントを掲載しています。医療現場の取り組み事例を基に，がんとともに生きる／がん患者と共に生きること
についても考えられるようにしています。

がん教育

保
健

学習の目標

90 91

ー ーキ ワ ド

２ 

年

章３保健編

【
Ｊ
Ｏ
Ｂ
】
放
射
線
技
師

まとめ ・深め

がんができる仕組み１資料

 がん　　  がん検
けん
診
しん
　　   早期発見　　  早期治

ち
療
りょう

３
章
　
２
　
が
ん
と
そ
の
予
防

がんの治
ち
療
りょう
を受けながら，学校や仕事などを続けるなど，その人らしくがんと共に生きている人が多くいます｡

社会の支
し
援
えん
体制づくりとともに，みんなが正しい理解を持つことが，誰

だれ
もが暮らしやすい社会につながります。

情  報
サプリ

1 遺伝子とは，細
さい
胞
ぼう
をつくるための設計図にあたる情報のこ

と。
2 人間の体の細

さい
胞
ぼう
は，日々分

ぶん
裂
れつ
し新しくなっており，その分

ぶん

裂
れつ
のときに変化する｡ 関 連  理科３年：生命の連続性

3 細
さい
胞
ぼう
分
ぶん
裂
れつ
がほとんど起こらない心臓では，がんが起こりに

くい。
4 原因がわからないものもある｡ 小児がんは，生活習慣が原
因ではない。

5 胃がんの原因となるヘリコバクター・ピロリ菌
きん
や，肝

かん
がん

の原因となる肝
かん
炎
えん
ウイルス，子宮頸

けい
がんの原因となるヒト

パピローマウイルスなど。がんそのものは感染しない。

6 細
さい
菌
きん
やウイルスが体内に入り，定着・増

ぞう
殖
しょく
すること｡ 詳

くわ
し

くは３年で学習する（p.152参照）。
7 日本のがん検

けん
診
しん
受
じゅ
診
しん
率は50％未満。

8 主な治
ち
療
りょう
としては，外科的治

ち
療
りょう
（手術），化学的治

ち
療
りょう
（抗

こう
がん

剤
ざい
），放射線治

ち
療
りょう
があり，三大治

ち
療
りょう
という。➡p.102

　がんは，正常な細
さい

胞
ぼう

の遺伝子がきずついてがん細
さい

胞
ぼう

に変化し，そのがん細
さい

胞
ぼう

が無秩
ちつ

序
じょ

に増
ぞう

殖
しょく

して器官
の働きを侵

おか

してしまう病気です。 １資料 細
さい

胞
ぼう

の変化
によってがん細

さい

胞
ぼう

ができるため，がんはいろいろな
器官で起こります。
　がんの主な原因は，生活習慣，細

さい

菌
きん

・ウイルスで
す。生活習慣では，喫

きつ

煙
えん

，飲酒，塩分のとりすぎや
野菜・果物の摂

せっ

取
しゅ

不足などの食生活，運動不足など
の関連が明らかになっています。
　また，細

さい

胞
ぼう

の変化や生活習慣の積み重ねが，がん
細
さい

胞
ぼう

の発生に関係するため，長生きもがんの要因の
一つとなります。がんは，誰

だれ

もがなりうる病気であ
り，日本では現在，およそ二人に一人がなるといわ
れています。

1

2

3

4 5

　がんの原因となるもののうち，喫
きつ

煙
えん

，飲酒，塩分
のとりすぎや野菜・果物の摂

せっ

取
しゅ

不足，運動不足など
の生活習慣と肥満・痩

や

せなどは，自分で望ましいも
のに変えられます。禁

きん

煙
えん

，節酒，食生活の見直し，
身体活動，適正体重の維

い

持
じ

を行うことで，がんの危
険性を減らせることがわかっています。 ２資料 　また，
細
さい

菌
きん

やウイルスについては，検査で感染が明らかに
なれば，除

じょ

菌
きん

などの対処が可能になります。
　がんの予防や進行の防止には，自覚症

しょう

状
じょう

がない段
階での早期発見が有効で，そのためにがん検

けん

診
しん

の受
じゅ

診
しん

が大切です。現在ではさまざまな治
ち

療
りょう

法があり，
早期発見・早期治

ち

療
りょう

により，回復したり，進行を食
い止めたりできるようになってきています。 ３資料

6

7

8

意見を出し合う

　p.86 １資料 で，がんは日本人の死因
の約 30％を占

し
めていることを確認し

ました。この他にがんについて知って
いることや，イメージ，疑問などを挙
げてみましょう。

課題をつかむ

がんを引き起こす要因と予防の仕方について
理解しよう。
がんの予防の観点から，自分の生活を振

ふ
り返

ろう。

がんとその予防2
健康な生活と病気の予防②

見方 考え方 わかっていることやわからな
いことを整理してみよう。

●がんって, どんな病気？
●がんはうつるの？
●自分もがんになる可能性はある？
●がんになりやすい条件って, あるの？
●がんにならない方法って, あるの？
●一度がんになったら治らないの？

前の時間に学習した生活習
慣病と，同じことや違

ちが
うこ

とは何かな？

ウェブサイト： 国立がん研究センター「がん情報サービス」リンク

　右の資料を見て，が
んを予防するためには
どうすればよいか，意
見を出し合ってみまし
ょう。

考え ・調べ？
読み取る・意見を出し合う

見方 考え方

それぞれの原因について対
策を考えてみよう。

（井上らの研究による，一部改変）

●日本人のがんの主な原因

▶がん検
けん
診
しん
啓
けい
発
はつ
ポスター

　                   （福島県）

がんの危険性を減らす五つの健康習慣２資料

がんの進行と早期発見・早期治
ち

療
りょう

3資料

１ がんとはどんな病気だろうか。がんとは

２ がんを予防するにはどうすればよい
だろうか。

がんの予防

教科書
サイト

　家の人に向けて，
がんを予防するため
のメッセージカード
を作って，周りの人
と交流してみよう。

考える・交流する
言語

●❶正常な状態

❷遺伝子にきずがつき，
　異常な細

さい
胞
ぼう
ができる。

通常は免
めん
疫
えき
の働

きで，異常な細
さい

胞
ぼう
はなくなる。

●❸異常な細
さい
胞
ぼう
ががん化

　する。

●❹がん細
さい
胞
ぼう
が増
ぞう
殖
しょく
する。

（国立がん研究センターの資料による）

がん細
さい
胞
ぼう
が

できる。

数年～20年程度 がんの進行

がん細
さい
胞
ぼう
が

発見できる
程度に大き
くなる。

初めは，がん細
さい
胞
ぼう
が小さくて

発見できない。

一つの健康習慣を実
じっ
施
し

するごとに，がんの危
険性が低下し，五つ全
て実

じっ
施
し
している人では，

全く実
じっ
施
し
していない人

と比べて，がんの危険
性が約40％低くなるこ
とがわかっている｡

自覚症
しょう
状
じょう
の出現

早期発見・早期治
ち
療
りょう
で，ほぼ回復できる。

がん細
さい
胞
ぼう
が

増
ぞう
殖
しょく
する。

男性

喫煙

受動喫煙

細菌・ウイルス感染

飲酒

塩分摂取

過体重・肥満

野菜摂取不足

果物摂取不足

運動不足

0％ 20

29.7

0.2

22.8

9.0

1.9

0.8

0.7

0.7

0.3

40

きつえん

きつえん

さいきん

せっしゅ

せっしゅ

せっしゅ

女性

細菌・ウイルス感染

喫煙

受動喫煙

飲酒

過体重・肥満

塩分摂取

果物摂取不足

運動不足

野菜摂取不足

0％ 20

17.5

5.0

1.2

2.5

1.6

1.2

0.8

0.6

0.4

40

きつえん

きつえん

さいきん

せっしゅ

せっしゅ

せっしゅ

禁
きん

煙
えん

する

食生活を
見直す

適正体重
を維

い

持
じ

する
体を
動かす

節酒する

＊ 20歳
さい
未満の喫

きつ
煙
えん
，飲酒は

禁止されている。

　

　

5

10

　

5

10

15

命と人権を大切にして
いる学研は，いじめと
いう現代的課題を重視
し，丁寧に扱っていま
す。

２ 

年

 がんの主な治
ち
療
りょう
法

　がんの主な治
ち

療
りょう

法は三つある。がんの種類や状
じょう

況
きょう

に応じて選ぶか，組み合わせて治
ち

療
りょう

を行う｡

 治
ち
療
りょう
法をどのようにして決めるか

自分の病気・検査・治
ち

療
りょう

など
について十分な説明を受け，
理解したうえで，自分の価値
観や希望する生き方などを踏

ふ

まえ，どのような治
ち

療
りょう

を受け
るかを選

せん
択
たく

する。

医師によって，選
せん

択
たく

する治
ち

療
りょう

法が異なる場合もあるの
で，別の医師の意見（セカ
ンド・オピニオン）を聞く
のもよい｡

⃝なかなか選
せん
択
たく
できないときや不安が残るときなどは…

外科的治
ち

療
りょう

（手術）

手術でがん細
さい

胞
ぼう

を取り除く。

　がんであることがわかり，抗
こう

がん剤
ざい

での治
ち

療
りょう

を受けています｡ 中学生にな
る自分の子に言うべきかどうか悩

なや
んで

います｡

　がんの治
ち

療
りょう

を受けながら仕事を続け 
ています。励

はげ
ましてくれる人，休んだ

ほうがいいのではと言う人など，いろ
いろな人がいることに気が付きました｡

　親友は，私ががんにかかっているこ
とを知っていますが，以前と変わらず
楽しい時間を一

いっ
緒
しょ

に過ごして，患
かん

者
じゃ

で
あることを忘れさせてくれます｡

・早期のがんであれば，数日の入院
または通院で治

ち
療
りょう

できる。
・体への負担は大きいものの，内視

鏡を用いた手術など，負担を軽減
する方法も普

ふ
及
きゅう

してきている。

放射線治
ち

療
りょう

放射線でがん細
さい

胞
ぼう

を死
し

滅
めつ

させる。

・通院で治
ち

療
りょう

できる。
・体への負担が比

ひ
較
かく

的小さい。

化学的治
ち

療
りょう

（抗
こう

がん剤
ざい

）

・副作用の可能性もあるが，近年で
は，通院で治

ち
療
りょう

できる場合も増え
てきている。

抗
こう

がん剤
ざい

などの薬により，
がん細

さい
胞
ぼう

の増
ぞう

殖
しょく

を抑
おさ

える。

探 し う ！究 よ よ探 し う ！究 よ よ探 し う ！究 よ よ

102 103

保
健

３
章
　
探
究
し
よ
う
よ
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　がんにかかった人は，どんな気持ちで治
ち
療
りょう
を受けながら生活しているのでしょうか。また，身近な人ががんにか

かったとわかったとき，私たちはどう接することができるでしょうか｡ 事例を基に考えてみましょう。

　がんは，早期発見・早期治
ち
療
りょう
により，回復したり進行を食い止めたりすることができます｡ がんの治

ち
療
りょう
について

調べてみましょう｡

探 究 １ 関連ページp.90〜91がんの治療

健康な生活と病気の予防②

治
ち

療
りょう

法を理解して，自分で選ぶとい
う意識が大切だといわれているよ｡
治
ち

療
りょう

は，心と体に負担がかかるので，
さまざまな専門家が支えながら進め
られるようになってきているんだ。

　2018 年のノーベル生理学・医
学賞を，日本の本

ほん
庶
じょ

佑
たすく
さんが受賞

しました｡
　がんの主な三つの治

ち
療
りょう

法に次ぐ
第四の治

ち
療
りょう

法と考えられてきた，
免
めん

疫
えき

療
りょう

法
ほう
に使う治

ち
療
りょう

薬の開発が認 
められました。免

めん
疫
えき
（T 細

さい
胞
ぼう
）が，

がん細
さい

胞
ぼう
を攻
こう

撃
げき
するのをやめてし

まう現象を改善し，免
めん

疫
えき
の攻
こう

撃
げき
を

取り戻
もど
すことができるというもの

です。この治
ち

療
りょう

薬は，まだ高価で，
効果がある人も２～３割にとどま
り，これまでの治

ち
療
りょう

法と異なる副
作用も見られます。しかし，がん
の治

ち
療
りょう
の新たな可能性を広げたことが受賞につながりました｡

　多くの人がかかる可能性のある，がんの治
ち

療
りょう
の研究は，日々

進んでいるのです｡

研究が進む，がんの治
ち

療
りょうコラム

＊免
めん
疫
えき
については，p.155 参照。

●この事例で気が付いたこと，考えたことを書いてみよう。

●この事例で気が付いたこと，考えたことを書いてみよう。

●この事例で気が付いたこと，考えたことを書いてみよう。

身近な人ががんにかかったときは，がんへの正しい理解を基に接すること，患
かん

者
じゃ

やその家族の生
き方や価値観を大切にすること，ふだんと変わらず接することなどが大切だといわれているよ｡

　がん患
かん

者
じゃ

や支
し

援
えん

する人が，自分の思いを川
せん

柳
りゅう

（五・七・五）で表現する。読んだ人が共感したり，
いろいろな考え方を知ったりすることができる。

▼大分医
い

療
りょう

センターで募
ぼ

集
しゅう

され，
まとめられた『がん川

せん
柳
りゅう

』の本

▼全国から寄せられた『がん川
せん

柳
りゅう

』の紙面

◀読んだ後に川
せん

柳
りゅう

を書
きたくなった人のた
めの記入欄

らん
もある。

　がんは二人に一人がかかる身近な病気にも関わらず，日本人の７割
が「怖

こわ
い」と思っています｡ また，自分の思いを伝えるのが苦手で，

不安な気持ちを抱
かか

えやすい傾
けい

向
こう

にあります。
　川

せん
柳
りゅう

でストレスの軽減ができるという研究結果を基に，取り組みを
始めました。ふだん，病院で接しているときの言葉だけではない思い
を知ることができました｡

＊

がんの治
ち

療
りょう

や治
ち

療
りょう

中の生活，地域の医
い

療
りょう

機関などについて相談できる「がん相談支
し

援
えん

センター」が，全国の
がん診

しん
療
りょう

連
れん

携
けい

拠
きょ

点
てん

病院などに設けられています。
情  報
サプリ

▼ノーベル生理学・医学賞を
受賞した本

ほん
庶
じょ

佑
たすく

さん

事例１

事例２

事例３

 『がん川
せん

柳
りゅう

』（大分医
い
療
りょう
センターの取り組み）

企画担当者の方に聞きました

✣がんの治
ち

療
りょう

については高校で学習します。発 展
ち りょう

探 究 ２ がんと共に生きる，がん患者と共に生きる 関連ページp.90〜91
かんじゃ

発 展

▲p.90 ～ 91 ▲ p.103

▶
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T

▶
PO

IN
T

# がん教育を正しく深く

# 社会に開かれた教育のヒントに
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ー ーキ ワ ド

学習の目標

１ 

年

【
Ｊ
Ｏ
Ｂ
】
臨り

ん
床し

ょ
う

心
理
士

　次のようなとき，友達にどのように接してあげるとよいでしょ
うか。考えてみましょう。

考え ・調べ？
考える

見方 考え方　　　　　　　適切な対処となるにはどうすればよいだろうか。

　次のような行
こう

為
い

をされた人が，嫌
いや

な気持ちになっ
たり，痛みを感じたりすることを「いじめ」といい
ます。した人が「いじめ」と考えていなくても，「い
じめ」となります。

　• からかう，悪口を言う。
　• 遊ぶふりをして，たたく，蹴

け
る。

　• 持ち物を盗
ぬす

む，隠
かく

す，壊
こわ

す。
　• 仲間外れ，無視，陰

かげ
口
ぐち

を言う。
　• 強くぶつかる，たたく，蹴

け
る。

　• パソコンやスマートフォンを通じた嫌
いや

がらせ。

いじめって，何？

２
章
　
実
習
　
リ
ラ
ク
セ
ー
シ
ョ
ン
の
方
法
／
も
っ
と
　
心
と
体
の
ＳO

Ｓ

 呼吸法　　  漸
ぜん

進
しん

的
てき

筋
きん

弛
し

緩
かん

法

リラクセーションの方法を身に付けよう。

ウェブサイト：厚生労働省「こころもメンテしよう～若者を支えるメンタルヘルスサイト～」
　　　　　　  （ストレスとうまくつきあう方法やセルフケアの方法について学ぶことができます。）

リンク
現在は，いじめなどを防ぐために， SNS（ソーシャルネットワーキングサービス）を使った相談を受け付ける
自治体もあります。➡口絵3

情  報
サプリ

●呼吸を意識したリラクセーション〔呼吸法（腹式呼吸法）〕

●筋肉を意識したリラクセーション（漸
ぜん

進
しん

的
てき

筋
きん

弛
し

緩
かん

法）

緊
きん
張
ちょう
しているときは，呼吸は浅く，速くなっ

ていて，リラックスしているときは，呼吸は
深く，ゆっくりとなっているよ。

　体の状態と呼吸には密接な関係があります。緊
きん

張
ちょう

していると
きに，ゆっくりと深く呼吸すると，気持ちが落ち着きます。
　呼吸そのものや，胸や下腹部が膨

ふく
らんだりへこんだりする動

きを感じながら行いましょう。

　「このまま生きていてもいいことはない」，「いじめられる」と思うよう 
になったり，眠

ねむ
れない日が続いたりするときは，ストレス状態にあり， 

心と体がSOSを出しているのです。このようなときは，一人で我
が

慢
まん

せず，
友達や保護者，先生，専門家などの信

しん
頼
らい

できる相手に相談しましょう。

　友達がこのような気持ちや様子であることに気づいたら，声をかけて
話を聞いてあげましょう。あなたも，友達にとって信

しん
頼
らい

できる存在にな
ることができます。

　筋肉の緊
きん

張
ちょう

と弛
し

緩
かん

（緩
ゆる

めること）を繰
く

り返し行うことで，リラックスすることができます。
　各部位の筋肉について意識しながら，10秒間ほど力を入れて緊

きん
張
ちょう

させたあと，15秒ほど時間をかけて脱
だつ

力
りょく

・弛
し

緩
かん

するこ
とを繰

く
り返します。

★あおむけに寝
ね

た姿勢で行う方法もあります。

★あおむけに寝
ね

た姿勢で行う方法もあります。

リラクセーションを行う前と行った後では，どのような違
ちが

いがありましたか。
感じたことを書いてみましょう。

● 元気がないなど，様
子がいつもと違

ちが
うこ

とに気づいたとき

● いじめや嫌
いや

がらせな
どの相談を持ちかけ
られたとき

● 相談された内容が，
自分たちだけでは解
決できそうにないと
感じたとき

居場所
がない

このまま
生きていて
もいいこと
がない

いじめられる

自分なんか
どうでも

いい人間だ…
ずっと
いらいら
する

眠
ねむ

れない

誰
だれ

も
わかって
くれない

●❶ 体の力を抜
ぬ

いたまま，口
からゆっくり息を吐

は
く。

このとき，背筋を伸
の

ばし，
下腹部に手を当てておく。

❷ 下腹部の力を緩
ゆる

めて鼻か
ら息を自然に吸う。●❶と 
●❷を5分～10分ほど繰

く
り

返す。

握
にぎ

った後，手を
広げる。

両手

首をひねる。首
口をすぼめるようにし
て顔全体に力を入れる。

顔 爪
つま

先
さき

まで足を伸
の

ばして行う。
次に，爪

つま
先
さき

を上に曲げて行う。
足腹部に手を当て，その手

を押
お

し返すようにする。
腹部

腕
うで

を外に広げ，肩
けん

甲
こう

骨
こつ

を引き付ける。
背中曲げた腕

うで
全体に

力を入れる。
腕
うで 首をすぼめるように

肩
かた

を上げる。
肩
かた

いじめなどで身近な人に相談しにくい場合
は，他にも相談できるところがあります。
　　　　　　　　　　　　　　　➡口絵 3

相談できるところを調べて，電話番号
などを書いておきましょう。

心と体の SOS
も っ と
広 げ る
深 め る

各部位を終えたら，全身の
筋肉（両手，腕

うで
，背中，肩

かた
，

首，顔，腹部，足）に一度
に力を入れて行ってみよう。

教科書
サイト

リラクセーション
の方法実習 技 能

章２保健編 心身の発達と心の健康

◀︎口絵 3

◀︎口絵 3▲ p.65

4 5（滋賀県大
おお
津
つ
市） （長野県教育委員会）

（画像は一部改変）

▲電話やインターネットで相談するチャイルドライン

VRは，仮想現実ともいい，視覚などで，現実ではないが現実のように感じられる環
かん
境
きょう
を作り出す技術。

ARは，拡張現実ともいい，現実の空間に，情報や映像などを重ね合わせて見られるようにする技術｡
情  報
サプリ

　思春期には誰
だれ

もがいろいろなことで悩
なや

むものです。悩
なや

みが
あることは決して特別なことでも恥

は

ずかしいことでもありま
せん。皆

みな

さんの周りには，悩
なや

んだとき，困ったときに，いつ
でも話せる相手がいるのです。
　学校の先生や保護者に相談することが恥

は

ずかしかったり，
知られたくなかったりするときも，一

いっ

緒
しょ

に考え，手助けをし
てくれる人がいます。

いじめや人間関係などの悩
なや

みを身近な人に相談しにくい場合は，他にも相談できるところがあります。

●チャイルドライン  0120-99-7777
●子どもの人権 110番  0120-007-110 
●24 時間子供 SOSダイヤル  0120-0-78310

●ヤングテレホン（各都道府県警察の少年相談窓口）
●いのちの電話 ●保健センター ●医

い
療
りょう
機関

●警察の相談窓口 ●児童相談所 など

さまざまな技術の進歩により，スポーツの行い方や
見方，楽しみ方などが変化する！

正確さや細かさ，疲
つか
れないなどの特性が，医

い
療
りょう
や介
かい
護
ご
など

をはじめ，健康の分野で生きる！

全国共通の相談窓口 地域の相談窓口

▲

VRとARの技術によって，
ロボットが行う食事介

かい
護
ご

を，「大好きな人に食べ
させてもらっている」と
感じることができる。技
術を活用して，人の温か
みを再現したことが評価
された。

　相談を受けて，解決に向けて支
し
援
えん
してくれる相談員が

いる地域もあります。

　滋賀県大
おお
津
つ
市では，相

談調査専門員がいます。

　中学生が気軽に相談できるようにするために，SNSを利用
した相談ができる地域もあります。

▶ SNSを利用した相談の例

SNS を利用した相談内容

例
●交友関係・性格のこと
●恋愛に関すること
●学業・進学のこと
●いじめに関すること
●学校・先生の対応に
ついて

●家族のこと
●性・体のこと　　など

ロボットの
国際大会で
中学生が
５位入賞！

相談先や相談しやすい方法がいろいろ
あって，気軽に話せそうだね。

センサーの技術の進歩で，複雑な
動きを瞬

しゅん
時
じ
に正確に判定すること

が可能になってきている。

▼体操競技の採点支
し
援
えん
システム

▼ 選手の動きを好きな視点で確認でき
るアプリ。スポーツ選手の美しい動
きを，データとともに手元で確認し
ながら見ることができるようになる。

▲患
かん
者
じゃ
に応じてわかりやすい言葉で，病院での問

もん
診
しん
を行う。

▲

緊
きん
急
きゅう
度の高い患

かん
者
じゃ
の来院

を医師に伝える仕組み

▲

食事介
かい
護
ご
ロボットを

開発したメンバーと
コーチ

　左から順に，
　倉

くら
冨
とみ
星
せ
衣
い
さん，

　櫻
さくら
井
い
鴻
こう
乃
の
介
すけ
さん，

　南
みな
方
かた
博
ひろし
さん，

　中
なか
本
もと
直
なお
宏
ひろ
さん

※電話や直接会って
話すほかに，手紙
でも相談できます。

相談員に相談する

SNSで相談する

技術の進歩は，障害のある
人の可能性を広げる他，障
害の有無を超

こ
えて競い合う

ような新たなスポーツを生
み出す可能性がある。

▼サイバスロン（パワード車椅
い
子
す
レース）の様子科学技術と

科学技術と

スポーツ

健康

口絵 4

科学技術で変わるスポーツや健康の世界科学技術で変わるスポーツや健康の世界いつでも話せる相手がいます 
口絵 3

（写真提供：富士通）

4 5（滋賀県大
おお
津
つ
市） （長野県教育委員会）

（画像は一部改変）
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VRは，仮想現実ともいい，視覚などで，現実ではないが現実のように感じられる環
かん
境
きょう
を作り出す技術。

ARは，拡張現実ともいい，現実の空間に，情報や映像などを重ね合わせて見られるようにする技術｡
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サプリ
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あることは決して特別なことでも恥

は

ずかしいことでもありま
せん。皆
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さんの周りには，悩
なや

んだとき，困ったときに，いつ
でも話せる相手がいるのです。
　学校の先生や保護者に相談することが恥

は

ずかしかったり，
知られたくなかったりするときも，一

いっ

緒
しょ

に考え，手助けをし
てくれる人がいます。

いじめや人間関係などの悩
なや

みを身近な人に相談しにくい場合は，他にも相談できるところがあります。

●チャイルドライン  0120-99-7777
●子どもの人権 110番  0120-007-110 
●24 時間子供 SOSダイヤル  0120-0-78310

●ヤングテレホン（各都道府県警察の少年相談窓口）
●いのちの電話 ●保健センター ●医

い
療
りょう
機関

●警察の相談窓口 ●児童相談所 など

さまざまな技術の進歩により，スポーツの行い方や
見方，楽しみ方などが変化する！

正確さや細かさ，疲
つか
れないなどの特性が，医

い
療
りょう
や介

かい
護
ご
など

をはじめ，健康の分野で生きる！

全国共通の相談窓口 地域の相談窓口

▲

VRとARの技術によって，
ロボットが行う食事介

かい
護
ご

を，「大好きな人に食べ
させてもらっている」と
感じることができる。技
術を活用して，人の温か
みを再現したことが評価
された。

　相談を受けて，解決に向けて支
し
援
えん
してくれる相談員が

いる地域もあります。

　滋賀県大
おお
津
つ
市では，相

談調査専門員がいます。

　中学生が気軽に相談できるようにするために，SNSを利用
した相談ができる地域もあります。

▶ SNSを利用した相談の例

SNS を利用した相談内容

例
●交友関係・性格のこと
●恋愛に関すること
●学業・進学のこと
●いじめに関すること
●学校・先生の対応に
ついて

●家族のこと
●性・体のこと　　など

ロボットの
国際大会で
中学生が
５位入賞！

相談先や相談しやすい方法がいろいろ
あって，気軽に話せそうだね。

センサーの技術の進歩で，複雑な
動きを瞬

しゅん
時
じ
に正確に判定すること

が可能になってきている。

▼体操競技の採点支
し
援
えん
システム

▼ 選手の動きを好きな視点で確認でき
るアプリ。スポーツ選手の美しい動
きを，データとともに手元で確認し
ながら見ることができるようになる。

▲患
かん
者
じゃ
に応じてわかりやすい言葉で，病院での問

もん
診
しん
を行う。

▲

緊
きん
急
きゅう
度の高い患

かん
者
じゃ
の来院

を医師に伝える仕組み

▲

食事介
かい
護
ご
ロボットを

開発したメンバーと
コーチ

　左から順に，
　倉

くら
冨
とみ
星
せ
衣
い
さん，

　櫻
さくら
井
い
鴻
こう
乃
の
介
すけ
さん，

　南
みな
方
かた
博
ひろし
さん，

　中
なか
本
もと
直
なお
宏
ひろ
さん

※電話や直接会って
話すほかに，手紙
でも相談できます。

相談員に相談する

SNSで相談する

技術の進歩は，障害のある
人の可能性を広げる他，障
害の有無を超

こ
えて競い合う

ような新たなスポーツを生
み出す可能性がある。

▼サイバスロン（パワード車椅
い
子
す
レース）の様子科学技術と

科学技術と

スポーツ

健康

口絵 4

科学技術で変わるスポーツや健康の世界科学技術で変わるスポーツや健康の世界いつでも話せる相手がいます 
口絵 3

（写真提供：富士通）

# ストレスへの対処 # 社会の取り組みを紹介
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自分と周りの人たちの心と 体，そして命を大切にする

42 43

ひと ▪最前線を知る
　思春期は，体も心も大きく変化する時期です。
　体つきが大人に近づくだけではなく，呼吸器や循

じゅん

環
かん

器，生
せい

殖
しょく

器などの
働きも急速に発達します。また，知的な機能が発達したり，感情の表し
方が複雑になったり，自分自身を見つめるようになったりと，心にも大
きな変化が起こります。いろいろな欲求が生まれ，思い悩

なや

み，ストレス
を感じることがあるでしょう。体や心について，知りたいこともたくさ
んあるでしょう。
　この章で，思春期が体や心の発育・発達においてどのような時期であ
るかや，欲求不満やストレスへの対処について学びましょう。

●悩
なや

みなどを相談でき
るところ

●身体測定

さまざまな学習や経
けい
験
けん
，周りの人々との関わりなどを通して，心も体も発達していきます｡

•�知識や情報を基に，生活を振
ふ
り返りながら，自分や家の人，友達などの

課題を見つけよう。
•�見つけた課題に対して，病気のリスクを下げたり，生活の質を高めたり
することを関連させ，解決する方法を考え，適切な方法を選

せん
択
たく
して伝え

合おう。

村
むら

木
き

　真
ま

紀
き

 さん

虹
にじ

色
いろ

ダイバーシティ代表

　私たちは，L
エル
G
ジー

B
ビー

T
ティー

などの性的マイノリティに関する調
査・研究，行政や企

き
業
ぎょう

向けの研修・講演をしています。
少数者の声を生かすことは，みんなにとってよりよい社
会づくりにつながることがデータから見えてきました。
しかし，当事者が声を上げることは，大変な勇気が必要
です。「普

ふ
通
つう

」，「常識」，「みんなも言っている」，そんな
声を耳にしたら「そうじゃない人だっているかもしれな
い」という発想をみんなに持ってほしいと思います。

＊

少数者の声を，
社会を変える力に

心身の発達と心の健康
保健体育と情報

 ●小学校で学習したこと
 体の発育・発達，思春期の体の変化，心の

発達，心と体との密接な関係，不安や悩
なや

み
への対処

 ●高校で学習すること
 思春期の健康，結

けっ
婚
こん

生活と健康，精神疾
しっ

患
かん

の特
とく

徴
ちょう

，精神疾
しっ

患
かん

への対処

保 健 編

2 章

1  体の発育・発達
2  呼吸器・循

じゅん
環
かん

器の発達
3  生

せい
殖
しょく

機能の成熟
4  性とどう向き合うか
5  心の発達（1）
6  心の発達（2）
7  自己形成
8  欲求不満やストレスへの対処
    実習  リラクセーションの方法
　 もっと  心と体の SOS 考えたり，選んだり，それらを伝え合ったりしながら

学習を進めていこう。

▲養護教
きょう
諭
ゆ

（文部科学省のウェブサイト）

メールや SNSで，
いつでも気軽に相
談できるところも
多くあるよ｡

日々の発育・発達
を楽しみにできる
ような生活をした
いね｡

＊「L
レ ズ ビ ア ン
esbian」（女性同性愛者），「G

ゲ イ
ay」（男性同性愛者），「B

バ イ セ ク シ ャ ル
isexual」（両性愛者），「T

ト ラ ン ス ジ ェ ン ダ ー
ransgender」（出生時に診

しん
断
だん
された性と自らが認める性が一

いっ
致
ち
しない人）

　の頭文字で，性的マイノリティの一部の人々を指した総
そう
称
しょう
のこと。この他にも，多様な性のあり方を踏

ふ
まえた表現（「S

ソ ジ
OGI」など）がある。
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ー ーキ ワ ド

学習の目標

１ 

年

「特定の人と親しく交際したい」という気持ちとはどんなものでしょうか。また，そんな人が現れたら，どんな
交際をしたいですか。考えてみましょう。➡︎p.66

探 究

【
Ｊ
Ｏ
Ｂ
】
養
護
教き
ょ
う

諭ゆ

まとめ ・深め 考える

２
章
　
４
　
性
と
ど
う
向
き
合
う
か

 性意識　　  性的欲求　　  性衝
しょう

動
どう

　　  性情報

思春期における性意識の変化と，性に関する
適切な態度や行動の選

せん
択
たく

について理解しよう。
性情報にはどのように対処したらよいか考え
よう。

性とどう
向き合うか4

1�同性に関心を持つ人や，誰
だれ
にも性的な関心を持たない人

もいる。➡︎p.43「ひと」
2�親しく交際している人に対して，身体的暴力や精神的暴
力，束

そく
縛
ばく
などを繰

く
り返すことをＤＶ（ドメスティック・

バイオレンス）という。
　思春期になると，身体機能の成熟に伴

ともな

って，性意識
にも変化が現れます。性的欲求が強くなり，性衝

しょう

動
どう

が
生じて戸

と

惑
まど

うことがあります。また，異性への関心や，
特定の人と親しく交際したいといった，友情とは違

ちが

う
感情も芽生えてきます。 １資料

　しかし，こうした性意識には個人差があります。そ
れを知らずに，相手も自分と同じだと思い込

こ

んだり，
自分の気持ちを一方的に押

お

しつけたりして，相手をき
ずつけてしまうことがあります。また，相手から嫌

きら

わ
れたくないと思い，我

が

慢
まん

して相手に従ったために，自
分がきずついてしまうこともあります。
　一人一人の体と心が違

ちが

うこと，多様な考え方，感じ
方があることを理解することで，お互

たが

いを尊重した関
係を築いていくことができます。

1

2

大声で怒
ど
鳴
な
る，容姿や性格をけなす，激しい嫉

しっ
妬
と
から行動を監

かん
視
し
する，性行

こう
為
い
を強要するなど，相手を

支配・束
そく
縛
ばく
しようとして，心をきずつける行

こう
為
い
もDVとみなされます。

情  報
サプリ

❶ 異性と話すとき，これまで
なら何ともなかったのに，
意識してうまく話せない。

　  ある　　
　  ない　　
　  友達・知人から聞いた

❷ 辞書やインターネットで調
べものをしているときに，
性に関する項

こう
目
もく
を見てドキ

ドキした。
　  ある　　
　  ない　　
　  友達・知人から聞いた

チェックする課題をつかむ

（警察庁による）

（日本性教育協会『「若者の性」白書』）

　私たちの身の回りには，性情報がたくさんあります。友達
などの身近な人から情報を得ることもあれば，インターネッ
トやテレビ，雑誌などを通じて目にしたり耳にしたりするこ
ともあります。
　しかし，これらの中には，正しくない情報が含

ふく

まれている
ことが少なくありません。また，巧

こう

妙
みょう

な手口で中学生を誘
ゆう

導
どう

しようとする情報が，SNS（ソーシャルネットワーキング�
サービス）などを通して知らない人から届くこともあります。
こうした性情報に惑

まど

わされて誤った行動をし，犯罪に巻き込
こ

まれたり，心身ともにきずついてしまったりすることもあり
ます。 ２資料

　性情報に適切に対処するには，正しい情報を選
せん

択
たく

し，適切
な行動をとることが大切です。また，保護者などの信

しん

頼
らい

でき
る大人からの助言を参考にすることも有効です。 ３資料

●目に見えていることを，うのみにしてしまう。　●一つの情報だけで，それが正しいと思ってしまう。

考え ・調べ？
振
ふ
り返る

　次のようなとき，どう対処すればよいでしょうか。また，二
度と繰

く
り返さないためには，どうすればよいでしょうか。

　SNSのコミュニティサイトを通して知り合った男子から，「水着
姿の全身の写真が見たい」というメールが届きました。「水着姿く
らいなら」と思い送ったところ，今度は「裸

はだか
の写真も見たい」とい

うメールがきました。無視していると，「今日中に送ってこないと
水着姿の写真をネット上で公開する」というメールが届きました。

●自画撮
ど
り被

ひ
害
がい
にあった子供の内訳

　（18歳
さい
未満，2017年）

⃝��フィルタリングなどをして，危険性のある
サイトなどにアクセスをしない。危険性の
あるアプリなどを使わない。
⃝�自分の情報を知らない人や不特定多数の人
に明かさないようにする。
⃝�知らない人とは会わない。
⃝�不安がある場合は，保護者などの信

しん
頼
らい
でき

る大人に相談する。

※�だまされたり，脅
おど
されたりして子供が体の撮

さつ
影
えい
をさせら

れたうえ，SNSなどで送信させられる被
ひ
害
がい
をいう。

３資料 を参考に
して，考えてみ
よう。

見方 考え方

2012 ’13 ’14 ’15 ’16 ’17
年

600

500

400

300

200

100

0

人

中学生
50.3％

高校生
41.7％

小学生
5.6％

その他
2.3％

515人

　次のようなこと
がなかったか，思
い出してみましょ
う。

（警察庁による）

１ 性意識の変化 思春期になると，性に関してどんな
意識の変化が起こるだろうか。

2 性情報への対処と行動 性情報に対してどのように対処す
ればよいだろうか。

一人一人の違
ちが
いを大切にしてい

きたいね。

自画撮
ど

り被
ひ

害
がい

にあった子供の数の
推移（18歳

さい

未満，2017年）

※

2資料

インターネットを通じた被
ひ

害
がい

にあ
わないために

3資料

性的なことに関心を持った経験（2017年）１資料
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＊大学生への質問。
（日本性教育協会『青少年の性行動』）

　最近になって，次のような経験をしたことはありませんか。当てはまるものをチェックしてみましょう。

章２保健編 心身の発達と心の健康
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15

　

5

10

15

「男女」ではなく「相手」という
言葉を用いて多様な性を尊重し
ています。学研が以前から大切
にしてきた表現の工夫です。

▲p.52

▼ p.43

▼ p.43

　性の多様性について，語句の取り扱いや表現に最大限の配慮をしています。
　章の扉で，性の多様性などについて研修等を行っている人（村木真紀さん：虹色ダイバーシティ代表）のコ
メントを掲載しています。このページで「LGBT」や「SOGI」という語句について取り上げています。
「性とどう向き合うか」で，「男女」ではなく「相手」という言葉を用いて，多様な性の在り方に対応できるよ
うに工夫しています。

性の多様性（LGBT）

▶
PO

IN
T

# LGBT # SOGI

# 多様性を尊重した表現
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症
しょう
状
じょう
の例 発

はっ
症
しょう
日 １日目 ２日目 ３日目 ４日目 5日目 ６日目

発
はっ
症
しょう
２日目に

解熱した場合
発熱 発熱 解熱

登校可能

病原体の侵
しん

入
にゅう

を防ぐ働き7資料

５
章
　
１
　
感か

ん
染せ

ん
症し

ょ
う

と
そ
の
予
防

免
めん

疫
えき

の仕組み8資料

学級や学校で感染者の割合が多くなると，学級・学校閉
へい
鎖
さ
で感染の拡大を防ぎます。情  報

サプリ

4 学校では，指定された感
かん
染
せん
症
しょう
にかかると出

席停止になる。

　インフルエンザが流行すると，手洗いが勧
すす
められたり，学級閉

へい
鎖
さ

が行われたり，予防接種が行われたりします｡ これらはなぜインフ
ルエンザの予防に有効なのでしょうか。

考え ・調べ？
考える・説明する

見方 考え方

小学校で学習した病気の
起こり方を思い出そう。

●皮
ひ
膚
ふ
……病原体を通さない。

●気道…… 粘
ねん
膜
まく
の線毛で，異物を外に

押
お
し出す。

●涙
なみだ
，唾

だ
液
えき
，胃液など

　…… 病原体の働きを弱める物質が含
ふく

まれている。

抵
てい
抗
こう
力
りょく
を高める

ような生活がで
きているかな？

感
かん
染
せん
症
しょう
にかかったときはどうすればよ

いだろうか。
３ 感

かん

染
せん

症
しょう

の治
ち

療
りょう

と回復

発
はっ

症
しょう

してから登校可能まで（インフルエンザの場合）9資料

　自分のクラスが学級閉
へい
鎖
さ
になっ

たとします。症
しょう
状
じょう
のないあなたは，

どのようにして過ごすべきか考え，
なぜそう考えたか，意見を交流し
てみよう。

まとめ ・深め

判断する・交流する

学級閉
へい
鎖
さ
は，どんな対策として行われる

か，また，学級閉
へい
鎖
さ
が必要なとき，クラ

スはどんな状態かなどに着目しよう｡

見方 考え方

病原体を食べる細胞
（マクロファージ）

リンパ球
（ヘルパーT細胞）

リンパ球
（キラーT細胞）

感染した細胞さいぼう さいぼう

さいぼう
さいぼう

病原体

リンパ球
（B細胞）

さいぼう

●❶ マクロファージが，病原体を食べ，病原体
の情報をヘルパーＴ細

さい
胞
ぼう
に伝える｡

●❷ ヘルパーＴ細
さい
胞
ぼう
は，Ｂ細

さい
胞
ぼう
に抗

こう
体
たい
を出して

病原体を攻
こう
撃
げき
するように伝えたり，キラー

Ｔ細
さい
胞
ぼう
に感染した細

さい
胞
ぼう
を破

は
壊
かい
するように伝

えたりする｡
●❸ Ｂ細

さい
胞
ぼう
とキラーＴ細

さい
胞
ぼう
は，指令に従って病

原体を攻
こう
撃
げき
したり，感染した細

さい
胞
ぼう
を破

は
壊
かい
し

たりする｡

●❶

❷

❷

●❸ 

●❸ 

健康な生活と病気の予防③章５

 感染源　　  感染経路　　  抵
てい
抗
こう
力
りょく
　　  免

めん
疫
えき
　　  予防接種

せきエチケット：せきやくしゃみが出るときは，マスクをするか，ティッシュなどで鼻と口を押
お
さえ，

人から顔を背けて１ｍ以上離
はな
れましょう。使用後のティッシュは，すぐにごみ箱に捨てましょう。

情  報
サプリ

具体的な方法

感
染
源
（
病
原
体
）

患
かん
者
じゃ
の早期発見・早期治

ち
療
りょう
，消毒や滅

めっ
菌
きん
など

感
染
経
路

手洗い，うがい，マスク，換
かん
気
き
，

飲料水などの衛生管理，学級閉
へい
鎖
さ
，

人混みを避
さ
ける，など

体
の
抵て
い

抗こ
う

力り
ょ
く

運動，食事，休養・睡
すい
眠
みん
，予防接種など

感
かん

染
せん

症
しょう

の予防の対策6資料

　食中毒の大部分は，サルモネラ，病
びょう
原
げん
大
だい
腸
ちょう
菌
きん
，カンピロバクター，腸

ちょう
炎
えん
ビブ

リオなどの細
さい
菌
きん
や，ノロウイルスなどのウイルスが原因で発生しています。

知って防ごう，食中毒コラム

▼腸
ちょう
管
かん
出
しゅっ
血
けつ
性
せい
大
だい
腸
ちょう
菌
きん
O
オー
 157（約 13,000 倍） ▼ノロウイルス （約７万倍）

・手を丁
てい
寧
ねい
に洗う。

・ 食材料は新
しん
鮮
せん
な物を用いる。特に，なま物

や飲料水には十分に注意する。
・加熱すべき物は十分に加熱する。
・調理器具や食器などは十分に消毒する。
・調理後はできるだけ早く食べる。
・ 休養・睡

すい
眠
みん
を十分にとり，規則正しい生活

を送って，体の抵
てい
抗
こう
力
りょく
を高める。

・ 腹痛，吐
は
き気，下

げ
痢
り
などの症

しょう
状
じょう
が出たとき

は，すぐに医師の診
しん
療
りょう
を受ける。

■食中毒予防のポイント

■症
しょう
状
じょう
が出たら

２ 感
かん
染
せん
症
しょう
を予防するにはどうすればよいだろ

うか。
感
かん

染
せん

症
しょう

の予防

6資料

　感
かん

染
せん

症
しょう

は，感染源，感染経路，体の抵
てい

抗
こう

力
りょく

のそれぞれに
ついて対策を立てることで，感染のリスク（危険性）を下
げたり，感染の拡大を防いだりすることができます。
■感染源についての対策（感染源をなくす）
　感染源とは，病原体を保有する人，動物・昆

こん

虫
ちゅう

や，病原
体に汚

お

染
せん

された物などのことです。感染源についての対策
としては，患

かん

者
じゃ

の早期発見・早期治
ち

療
りょう

，感染源となる動物・
昆
こん

虫
ちゅう

の駆
く

除
じょ

，汚
お

染
せん

された物の消毒・滅
めっ

菌
きん

などがあります。
病気によっては，患

かん

者
じゃ

の隔
かく

離
り

や検
けん

疫
えき

が行われることがあり
ます。
■感染経路についての対策（感染経路を断つ）
　感染経路とは，病原体がうつる道筋のことです。感染経
路についての対策としては，手洗いやうがい，マスク，換

かん

気
き

，飲料水などの衛生管理，学級閉
へい

鎖
さ

などがあります。

■体の抵
てい

抗
こう

力
りょく

についての対策（体の抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高める）
　私たちの体には，病原体などから体を守り病気に打ち勝つ力，
つまり抵

てい

抗
こう

力
りょく

が備わっています。
　体のさまざまな器官は，病原体の侵

しん

入
にゅう

を防いでいます。 7資料

病原体が体の中に入ってきたときは，血液中のリンパ球という白
血球の一種が中心となって，その病原体と闘

たたか

います。この働きを
抵
てい

抗
こう

力
りょく

の中でも特に免
めん

疫
えき

といいます。 8資料 この免
めん

疫
えき

の仕組みを
応用したものが予防接種です。ワクチン接種によって病原体と闘

たたか

う抗
こう

体
たい

をつくっておき，実際の病原体の侵
しん

入
にゅう

に備える方法です。
　抵

てい

抗
こう

力
りょく

の強さは人によって異なりますが，十分な栄養と休養を
とって規則正しく生活することや，特定の病気に対しては予防接
種を受けることなどによって，抵

てい

抗
こう

力
りょく

を高めることができます。

　予防をしていても，感
かん

染
せん

症
しょう

にかかってしまう場合があります。
症
しょう

状
じょう

が出たり，感染の不安があったりしたときは，早期に医師
の診

しん

察
さつ

を受け，適切な治
ち

療
りょう

を受けることが重要です｡ これは，
病気から回復することはもちろん，周囲への感染の拡大を防ぐ
ためでもあります。治

ち

療
りょう

を受けた後も，医師の指示に従って安
静にしたり，外出を控

ひか

えたりする必要があります｡ 9資料
4

予防接種➡p.165探 究

発
はっ

症
しょう

後５日

解熱後２日

　

5
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5
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ょ
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研
究
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保
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章５保健編 健康な生活と病気の予防③

　かつて日本の死因の１位でもあっ
た結
けっ
核
かく
は，生活水準の向上，予防接

種（BCG）や治
ち
療
りょう
薬の使用などによ

り激減しました。しかし，日本では
現在でも毎年約１万 7千人の患

かん
者
じゃ

が発生しており，先進諸国の中では
まだまだ高い状

じょう
況
きょう
にあります。近年

では，薬が効きにくいタイプの結
けっ
核
かく

菌
きん
の出現や，都市部を中心とした不

特定多数の人が集まる場所での感染
拡大なども問題になっています。

日本ではまだ多い結
けっ
核
かくコラム

感染と発病１資料

さまざまな感
かん

染
せん

症
しょう

の病原体３資料

 感染　　  感
かん
染
せん
症
しょう

感
かん

染
せん

症
しょう

の例とその特
とく

徴
ちょう

２資料 感
かん

染
せん

症
しょう

を報じる新聞記事５資料

新型インフルエンザウイルスのでき方４資料

1 感染の結果なんらかの症
しょう
状
じょう
が出るこ

とを発病（発
はっ
症
しょう
）といい，感染から

発病までの期間を潜
せん
伏
ぷく
期間という。

2 重
じゅう
症
しょう
急
きゅう
性
せい
呼
こ
吸
きゅう
器
き
症
しょう
候
こう
群
ぐん
。

3 1976年以降に発見された感
かん
染
せん
症
しょう
を，新興感

かん
染
せん
症
しょう
という。

妊
にん
娠
しん
中に風

ふう
疹
しん
に感染すると，胎

たい
児
じ
にも感染し，悪影

えい
響
きょう
を及

およ
ぼします。情  報

サプリ

ニュースなどで見聞きした感
かん
染
せん
症
しょう
を

思い出してみよう｡　細
さい

菌
きん

やウイルスなどの病原体が体の中に侵
しん

入
にゅう

して定着・増
ぞう

殖
しょく

する
ことを感染といい，病原体の感染によって起こる病気を感

かん

染
せん

症
しょう

とい
います。
　感

かん

染
せん

症
しょう

の中でも，インフルエンザは冬に多く発生します。また，
人口が密集していたり衛生状態が悪かったりすると，感

かん

染
せん

症
しょう

が流行
しやすくなります。海外旅行者や輸入動物などを通して，感

かん

染
せん

症
しょう

が
持ち込

こ

まれることもあります。このように，感
かん

染
せん

症
しょう

の発生には，温
度や湿

しつ

度
ど

，人口密度，交通などの環
かん

境
きょう

の条件が関係しています。
　病原体が体内に侵

しん

入
にゅう

しても感染するとは限らず，感染しても発病
するとは限りません。感

かん

染
せん

症
しょう

の発
はっ

症
しょう

には，栄養状態や抵
てい

抗
こう

力
りょく

などの
主体の条件も関係するからです。 １ ２資料

1

考える

　かぜは夏よりも冬にかかりやすく，流行しやすいものです。
年中寒い南極では，かぜにかかりやすいでしょうか。

課題をつかむ

感
かん
染
せん
症
しょう
はどのように起こり，どうすれば予防

できるのか理解しよう。
学級閉

へい
鎖
さ
などを例にして，感

かん
染
せん
症
しょう
予防の対策

と回復について考えよう。

感
か ん

染
せ ん

症
しょう

とその予防1

見方 考え方 小学校で学習した病気の起こり方を思い出そう。

病原体

抵
てい
抗
こう
力
りょく
が下がって

いる場合など

体の中に侵
しん
入
にゅう

●空気中に浮
ふ
遊
ゆう
している病

　原体を吸い込
こ
む

●感染者のせきやくしゃみ
　を直接吸い込

こ
む

●感染者が触
さわ
ったドアノブ

　などに接
せっ
触
しょく

●感染者のふん便・吐
と
物
ぶつ
に

　接
せっ
触
しょく

　など

ヒトの
インフルエンザウイルス

トリの
インフルエンザウイルス

ブタの体の中で
ウイルスの遺伝
子が混ざり合う

新しい
インフルエンザ
ウイルスの誕生

感染 発病

潜
せん
伏
ぷく
期間

● S
サ ー ズ
ARS ウイルス（約９万倍） ●インフルエンザA（H1N1）

　（約７万倍）

●結
けっ
核
かく
菌
きん
（約 8,500 倍） ●風

ふう
疹
しん
ウイルス

　（約 56,000 倍）

　トリやヒトのインフルエンザウイルスがブタに感染し，それらの遺伝子が混ざり合
うと，新しいインフルエンザウイルスが誕生する。ウイルスは，新しい形に変わると，
それまでの薬が効かなくなることがある｡

■先進各国の結
けっ
核
かく
患
かん
者
じゃ

＊日本は2017年，
　その他は2016年。

人

年間発生数（人口10万人当たり）

日本

イギリス

オーストラリア

ドイツ

アメリカ

13.3

8.8

5.7

7.0

2.7

0 5 10 15 20

（厚生労働省の資料による）

感
かん
染
せん
症
しょう

結
けっ
核
かく

麻
ま
疹
しん
（はしか） インフルエンザ 風

ふう
疹
しん

ノロウイルス感
かん
染
せん
症
しょう コレラ マラリア

病原体 結
けっ
核
かく
菌
きん

麻
ま
疹
しん
ウイルス インフルエンザ

ウイルス 風
ふう
疹
しん
ウイルス ノロウイルス コレラ菌

きん
マラリア原虫

主要
感染経路

感染者のせきやくしゃみによって
空気中に出され，浮

ふ
遊
ゆう
している病

原体を吸入。

感染者のせきやくしゃみを直接吸入。感
染者が触

さわ
ったドアノブなどに接

せっ
触
しょく
し，そ

の手が口や鼻に接
せっ
触
しょく
。

汚
お
染
せん
された物を飲食。

感染者のふん便・吐
と
物
ぶつ
に接

せっ
触
しょく
。

マラリア原虫
を持つ蚊

か
に刺

さ

される。

潜
せん
伏
ぷく
期間 数か月以上 10～ 12日 １～３日 14～ 21日 １～２日 １日以内 10～ 30日

主要症
しょう
状
じょう せき，たん，
発熱

発熱，せき，
発
はっ
疹
しん

発熱，筋肉痛，
関節痛，せき

発熱，発
はっ
疹
しん

おう吐
と
，下

げ
痢
り 高熱

１ 感
かん
染
せん
症
しょう
とはどんな病気だろうか。感

かん

染
せん

症
しょう

５
章
　
１
　
感か

ん
染せ

ん
症し

ょ
う

と
そ
の
予
防

◀ インフルエンザ
　流行の記事
　（毎日新聞，
　2018年1月27日）

▶ 麻疹（はしか）
　流行の記事
　（朝日新聞，
　2018年4月22日）

ウェブサイト：厚生労働省「インフルエンザ（総合ページ）」，「結
けっ
核
かく
（BCGワクチン）」，「食中毒」のページリンク 教科書

サイト

　感
かん

染
せん

症
しょう

を巡
めぐ

っては，さまざまな問題があります。
エイズやS

サ ー ズ

ARS，新型インフルエンザなどの新し
い感

かん

染
せん

症
しょう

が出現したり，結
けっ

核
かく

などのように克
こく

服
ふく

さ
れるかに見えていた感

かん

染
せん

症
しょう

が再び地球的規模でま
ん延したり，薬の効かない病原体が増えたりする
ことなどがあります。 ３ ４資料 コラム

　また，交通機関が発達し，人や物の交流が活発
になっている現代では，感

かん

染
せん

症
しょう

は短期間のうちに
世界中に広がる危険があります。さらに，新たな
感
かん

染
せん

症
しょう

が広がりを見せた場合などには，患
かん

者
じゃ

やそ
の家族への偏

へん

見
けん

や差別など，人権上の問題が起こ
ることもあります。 ５資料

2

3

5

10

5

10

　コロナウイルスやインフルエンザウイルスなどのさまざまな感染症について，正しい
知識を身に付け，予防や回復について考え，話し合うことができるようにしています。

感染症の正しい知識と予防

▲p.152 ～ 153

▲ p.154 ～ 155

自分と周りの人たちの心と　 体，そして命を大切にする

▶
PO

IN
T

# 新興感染症

# 再興感染症

# 現代の急速で世界的な感染拡大について学べる

#人権上の配慮も取り上げている

# 正しい知識を基に予防について考えられる

▼p.164

164

探 し う ！究 よ よ探 し う ！究 よ よ探 し う ！究 よ よ
保健編 健康な生活と病気の予防③章５

 さまざまな感染経路

　動物由来感
かん
染
せん
症
しょう
とは，動物から人に感染する

病気の総
そう
称
しょう
で，「ズーノーシス」ともいう。人

も動物も重
じゅう
症
しょう
になるものや，動物は無症

しょう
状
じょう
で人

は重
じゅう
症
しょう
になるものなど，病原体によってさまざ

まなものがある。

　感
かん
染
せん
症
しょう
のもととなる病原体が体に侵

しん
入
にゅう
するには，さまざまな経路があります。どんな感染経路があるか，調べて

みましょう。

　ペットや動物と触
ふ
れ合うときには，人と動物に共通する感

かん
染
せん
症
しょう
に気を付ける必要があります｡ どんな感

かん
染
せん
症
しょう
があ

るか，感染しないためにどうすればよいか，調べてみましょう｡

動物由来感
かん

染
せん

症
しょう

 日常生活で気を付けること
●過

か
剰
じょう
な触

ふ
れ合いを避

さ
ける。ペットにえさを口移しで与

あた

えたり，同じスプーンなどを使ったりしない。
● 動物に触

ふ
れた後は必ず手を洗う。

●ペットの尿
にょう
は速やかに処理する。

●動物の身の回りを清潔にする。寝
ね
床
どこ
や鳥かごなどはよ

く清
せい
掃
そう
する｡ 定期的に換

かん
気
き
に努める。

●   砂場や公園で遊んだら，必ず手を洗う。

 主な動物由来感
かん
染
せん
症
しょう

探 究 １ 関連ページp.152～159感染経路

ウェブサイト：国立感
かん
染
せん
症
しょう
研究所「感

かん
染
せん
症
しょう
疫
えき
学
がく
センター」リンク 教科書

サイト

動物由来感染症（ズーノーシス）
かんせんしょう

探 究 2 関連ページp.152～155発 展

主に鼻や口から
体内に侵

しん
入
にゅう

一つの病原体について，感染経路は一つとは限らない。

この他には……
■ 病原体を持つ動物や昆

こん
虫
ちゅう

などにかまれたり，刺
さ
さ

れたりして感染する。

■  感染している母親から，
胎
たい
児
じ
や新生児に，胎

たい
盤
ばん
や

母乳などを介
かい
して感染す

る（母子感染）。

■  病原体を保有している人
の血液などが，きず口な
どから入ることで感染す
る（血液感染）。

病原体を保有している人の
せきやくしゃみ（飛まつ）

飛まつの水分が蒸発した飛まつ
核
かく
が空気中に浮

ふ
遊
ゆう
したもの

病原体の付着した手指，
物，食品，汚

お
物
ぶつ
など

飛まつ感染

空気感染

接
せっ
触
しょく
感染（経口感染を含

ふく
む）

代表的な感
かん
染
せん
症
しょう

かぜ
インフルエンザ

風
ふう
疹
しん

代表的な感
かん
染
せん
症
しょう

結
けっ
核
かく

麻
ま
疹
しん
（はしか）

水ぼうそう

代表的な感
かん
染
せん
症
しょう

急性胃
い
腸
ちょう
炎
えん

流行性結
けつ
膜
まく
炎
えん

肝
かん
炎
えん

感染したイヌ，ネコなどにかまれ
るなどして発

はっ
症
しょう
する。不安感，興

奮，まひなどの神経症
しょう
状
じょう
が現れ，

数日後に呼吸まひで死亡する。発
はっ

症
しょう
するとほぼ100％死亡する。日

本では，1957年を最後に，国内
の動物での発生はない。

狂
きょう
犬
けん
病
びょう ネコひっかき病

オウム病

サルモネラ症
しょう

ネコなどに普
ふ
通
つう
に見

られる細
さい
菌
きん
に，ひっ

かかれたり，かまれ
たりして感染する。

は虫類などとの接
せっ
触
しょく

を通じて感染するこ
とがある。

オウム，インコなどのふん
に含

ふく
まれる菌

きん
を吸い込

こ
んだ

り，えさを口移しで与
あた
えた

りすることで感染する。

エキノコックス症
しょう

レプトスピラ症
しょう

キツネのふんに出た
エキノコックス虫

ちゅう
卵
らん

が，水や食物などを
介
かい
して感染する。

ネズミなど感染した動物の
尿
にょう
や，尿

にょう
に汚

お
染
せん
された水や

土から皮
ひ
膚
ふ
などを通して感

染する。
（厚生労働省の資料より作成，一部改変）



感
染
症
の
予
防
／
技
能
・
実
習

保
健

124 125

学習の目標

２ 

年

【
Ｊ
Ｏ
Ｂ
】
救
急
救
命
士

４
章
　
実
習
　
心し
ん
肺ぱ
い
蘇そ

生せ
い
法

傷病者がうめき声を出したり，ふだんどおりの呼吸をし始めたりしたら，心
しん
肺
ぱい
蘇
そ
生
せい
を中断します。その場合，

医
い
療
りょう
関係者に引き継

つ
ぐまでは，AEDを外さずにおきます。

⃝傷病者の胸や腹部の動きを観察して，呼吸を確認する。
※呼吸の確認に10秒以上かけないようにする。
※死戦期呼吸（しゃくり上げるような不規則な呼吸）は，呼吸
なしと判断する。
※わからないときは，
　胸骨圧

あっ
迫
ぱく
を開始する。

●❶傷病者の肩
かた
の辺りに膝

ひざ
をつく。

●❷「大
だい
丈
じょう
夫
ぶ
ですか」などと声をかけ，肩

かた
を数回たたく。

　　　　

体を乱暴に
揺
ゆ
すっては
いけない。

＊p.125〜126の心
しん
肺
ぱい
蘇
そ
生
せい
法の写真は，東京消防庁救急隊員の応急手当講習による。

●胸骨圧
あっ
迫
ぱく
の圧
あっ
迫
ぱく
位置

〈胸骨圧
あっ
迫
ぱく
を行う際の注意点〉

・胸が約５cm（小児では，胸の厚さ約1/3）沈
しず
むように圧

あっ
迫
ぱく
する。圧

あっ
迫
ぱく
の後�

で，胸の高さが完全に元に戻
もど
るように圧

あっ
迫
ぱく
を解除する。

●・１分間に100〜120回の速さで行う。
●・胸骨圧

あっ
迫
ぱく
の中断が最小になるようにする。

胸骨の下半分を圧
あっ
迫
ぱく
する。

胸の真ん中を目安とする。

●胸骨圧
あっ
迫
ぱく
の圧
あっ
迫
ぱく
姿勢

垂直に体重をかけ，
肘
ひじ
を曲げない。

胸骨

圧
あっ
迫
ぱく
位置

心電図解
かい
析
せき
と電気ショックを行うとき

は，傷病者に触
ふ
れない。

●❶ AEDを傷病者の近くに置き，電源を入れる。
●❷傷病者に電極パッドを貼

は
る。

※電源を入れると音声メッセージが始まり，それに従って操作ができるよう
になっている。

注意！ 　�胸骨圧
あっ
迫
ぱく
を開始する前にAEDが到

とう
着
ちゃく
した場合は，AEDの使用を優�

先する。

情  報
サプリ

�•�大声で助けを求める。
�•�協力者がいる場合は，119番通報とAEDを依

い
頼
らい
する。

：観察・判断
：手当

心
し ん

肺
ぱ い

蘇
そ

生
せ い

法
傷病者に意識がない場合の手当 　　　　グループで確認し合っ

たり，教え合ったりしながら実
習しましょう。

●2

●1

●3

●4

●5

●6

※人工呼吸と気道確保の
　方法はp.126 参照。

＊p.125参照。

反応なし

呼吸なし
または，

　死戦期呼吸
＊
，

　わからない
とき

反応あり

・必要があれば移動。
・近づけなければ 119番
　通報。

・�通信指令員の指示に従
う（指導を受けられる）。

ふだんどおりの呼吸あり

必要なし

必要あり

人工呼吸の技術と意思があ
れば，胸骨圧

あっ
迫
ぱく
30回+人工

呼吸２回の組み合わせ

●ポイントチェックシート　

・自己評価・感想などを書いておきましょう。

傷病者を発見

安全の確認

反応の確認

呼吸の観察

心電図解
かい
析
せき

電気ショック
は必要か？

直ちに
胸骨圧

あっ
迫
ぱく
から

再開

助けを求め，
119番通報，
AED依

い
頼
らい

電気ショックを１回，
その後直ちに
胸骨圧

あっ
迫
ぱく
から再開

AED装着

直ちに胸骨圧
あっ
迫
ぱく
を開始

　　　　強く，速く，
　　　　絶え間なく

様子をみながら，
応
おう
援
えん
・救急隊を待つ

安静・観察

安全の確認●●1
反応の確認●●2

呼吸の観察●●4

助けを求め，119番通報，AED依
い
頼
らい

●●3

胸骨圧
あっ
迫
ぱく●●5

AEDを用いた手当●●6
あなたは，AEDを
持ってきてください｡

あなたは，119番
通報してください｡

誰
だれ
か来て！
人が倒

たお
れて

います！

大
だい
丈
じょう
夫
ぶ

ですか？ 前から

上から

手の付け根で
圧
あっ
迫
ぱく
する。

実習 技 能
協働

※�人工呼吸と組み合わせて行う場合
の行い方は，p.126 を参照。

傷害の防止章４保健編

AED（自動体外式除
じょ
細
さい
動
どう
器）：心停止は，多くの場合，心臓がけいれんして血液を送ることができなくなったと

きに起こります。AEDは，そのけいれんを取り除き（除
じょ
細
さい
動
どう
），心臓を正常な状態に戻

もど
すための機器です。

情  報
サプリ

心
しん

肺
ぱい

蘇
そ

生
せい

法の流れ

心
しん
肺
ぱい
蘇
そ
生
せい
法を身に付けよう。

学習の目標
教科書
サイト

手順 項
こう

目
もく

ポイント チェック

●1 安全の確認 周囲の安全を確認したか。

●2 反応の確認 肩
かた
を軽くたたきながら耳元で声をかけたか。

●3 協力の要
よう
請
せい 手を挙げて大きな声で協力を要

よう
請
せい
できたか。

協力者に119番通報とAEDを依
い
頼
らい
できたか。

●4 呼吸の観察
胸と腹の動きを観察して呼吸を確認したか。

呼吸の確認に10秒以上かかっていないか。

●5 胸骨圧
あっ
迫
ぱく

正しい圧
あっ
迫
ぱく
位置に手を置くことができたか。

両
りょう
肘
ひじ
を伸

の
ばして垂直に圧

あっ
迫
ぱく
したか。

胸骨が約５cm沈
しず
むように圧

あっ
迫
ぱく
したか。

１分間に100〜120回の速さで圧
あっ
迫
ぱく
したか。

中断せずに絶え間なく30回圧
あっ
迫
ぱく
できたか。

●6 AEDを用いた
手当

AEDを傷病者の近くに置いたか。

電極パッドに示された位置に，電極パッドを
貼
は
ったか｡

音声メッセージに従って操作したか｡

電気ショックのとき，傷病者に触
ふ
れていない

か（協力者に離
はな
れるように指示したか）。

※
人
工
呼
吸
の
実
習
を
行
っ
た
場
合
に
は
、
手
順
７
〜
10
も
チ
ェ
ッ
ク
す
る
。

7 人工呼吸の準備
二人で行う場合，胸骨圧

あっ
迫
ぱく
の間に人工呼吸の

準備（気道確保，感染防止器具の準備）がで
きたか。

8 気道確保

片方の手で額を押
お
さえ，もう一方の手で下

した
顎
あご

の先
せん
端
たん
を押

お
し上げたか。

顎
あご
の下の軟

やわ
らかい部分を圧

あっ
迫
ぱく
していないか。

頭を急に後ろに反らせないようにしたか。

9 人工呼吸

気道確保したまま額に当てた手で鼻をつまん
だか。

大きく口を開けて傷病者の口を覆
おお
ったか。

胸が上がる程度の量を静かに１秒かけて吹
ふ
き

込
こ
んだか。

10 胸骨圧
あっ
迫
ぱく
と人工呼

吸の組み合わせ
胸骨圧

あっ
迫
ぱく
30回，人工呼吸２回の組み合わせで

実
じっ
施
し
できたか。

全体的な手順 全体的な手順を迷いなく実
じっ
施
し
できたか。11

保
健

64 65

ー ーキ ワ ド

学習の目標

１ 

年

【
Ｊ
Ｏ
Ｂ
】
臨り
ん
床し
ょ
う

心
理
士

　次のようなとき，友達にどのように接してあげるとよいでしょ
うか。考えてみましょう。

考え ・調べ？
考える

見方 考え方　　　　　　　適切な対処となるにはどうすればよいだろうか。

　次のような行
こう

為
い

をされた人が，嫌
いや

な気持ちになっ
たり，痛みを感じたりすることを「いじめ」といい
ます。した人が「いじめ」と考えていなくても，「い
じめ」となります。

　• からかう，悪口を言う。
　• 遊ぶふりをして，たたく，蹴

け
る。

　• 持ち物を盗
ぬす

む，隠
かく

す，壊
こわ

す。
　• 仲間外れ，無視，陰

かげ
口
ぐち

を言う。
　• 強くぶつかる，たたく，蹴

け
る。

　• パソコンやスマートフォンを通じた嫌
いや

がらせ。

いじめって，何？

２
章
　
実
習
　
リ
ラ
ク
セ
ー
シ
ョ
ン
の
方
法
／
も
っ
と
　
心
と
体
の
ＳO

Ｓ

 呼吸法　　  漸
ぜん

進
しん

的
てき

筋
きん

弛
し

緩
かん

法

リラクセーションの方法を身に付けよう。

ウェブサイト：厚生労働省「こころもメンテしよう～若者を支えるメンタルヘルスサイト～」
　　　　　　  （ストレスとうまくつきあう方法やセルフケアの方法について学ぶことができます。）

リンク
現在は，いじめなどを防ぐために， SNS（ソーシャルネットワーキングサービス）を使った相談を受け付ける
自治体もあります。➡口絵3

情  報
サプリ

●呼吸を意識したリラクセーション〔呼吸法（腹式呼吸法）〕

●筋肉を意識したリラクセーション（漸
ぜん

進
しん

的
てき

筋
きん

弛
し

緩
かん

法）

緊
きん
張
ちょう
しているときは，呼吸は浅く，速くなっ

ていて，リラックスしているときは，呼吸は
深く，ゆっくりとなっているよ。

　体の状態と呼吸には密接な関係があります。緊
きん

張
ちょう

していると
きに，ゆっくりと深く呼吸すると，気持ちが落ち着きます。
　呼吸そのものや，胸や下腹部が膨

ふく
らんだりへこんだりする動

きを感じながら行いましょう。

　「このまま生きていてもいいことはない」，「いじめられる」と思うよう 
になったり，眠

ねむ
れない日が続いたりするときは，ストレス状態にあり， 

心と体がSOSを出しているのです。このようなときは，一人で我
が

慢
まん

せず，
友達や保護者，先生，専門家などの信

しん
頼
らい

できる相手に相談しましょう。

　友達がこのような気持ちや様子であることに気づいたら，声をかけて
話を聞いてあげましょう。あなたも，友達にとって信

しん
頼
らい

できる存在にな
ることができます。

　筋肉の緊
きん

張
ちょう

と弛
し

緩
かん

（緩
ゆる

めること）を繰
く

り返し行うことで，リラックスすることができます。
　各部位の筋肉について意識しながら，10秒間ほど力を入れて緊

きん
張
ちょう

させたあと，15秒ほど時間をかけて脱
だつ

力
りょく

・弛
し

緩
かん

するこ
とを繰

く
り返します。

★あおむけに寝
ね

た姿勢で行う方法もあります。

★あおむけに寝
ね

た姿勢で行う方法もあります。

リラクセーションを行う前と行った後では，どのような違
ちが

いがありましたか。
感じたことを書いてみましょう。

● 元気がないなど，様
子がいつもと違

ちが
うこ

とに気づいたとき

● いじめや嫌
いや

がらせな
どの相談を持ちかけ
られたとき

● 相談された内容が，
自分たちだけでは解
決できそうにないと
感じたとき

居場所
がない

このまま
生きていて
もいいこと
がない

いじめられる

自分なんか
どうでも
いい人間だ…

ずっと
いらいら
する

眠
ねむ

れない

誰
だれ

も
わかって
くれない

●❶ 体の力を抜
ぬ

いたまま，口
からゆっくり息を吐

は
く。

このとき，背筋を伸
の

ばし，
下腹部に手を当てておく。

❷ 下腹部の力を緩
ゆる

めて鼻か
ら息を自然に吸う。●❶と 
●❷を5分～10分ほど繰

く
り

返す。

握
にぎ

った後，手を
広げる。

両手

首をひねる。首
口をすぼめるようにし
て顔全体に力を入れる。

顔 爪
つま

先
さき

まで足を伸
の

ばして行う。
次に，爪

つま
先
さき

を上に曲げて行う。
足腹部に手を当て，その手

を押
お

し返すようにする。
腹部

腕
うで

を外に広げ，肩
けん

甲
こう

骨
こつ

を引き付ける。
背中曲げた腕

うで
全体に

力を入れる。
腕
うで 首をすぼめるように

肩
かた

を上げる。
肩
かた

いじめなどで身近な人に相談しにくい場合
は，他にも相談できるところがあります。
　　　　　　　　　　　　　　　➡口絵 3

相談できるところを調べて，電話番号
などを書いておきましょう。

心と体の SOS
も っ と
広 げ る
深 め る

各部位を終えたら，全身の
筋肉（両手，腕

うで
，背中，肩

かた
，

首，顔，腹部，足）に一度
に力を入れて行ってみよう。

教科書
サイト

リラクセーション
の方法実習 技 能

章２保健編 心身の発達と心の健康

15

保
健

56 57

ー ーキ ワ ド

学習の目標

１ 

年

【
Ｊ
Ｏ
Ｂ
】
ス
ク
ー
ル
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー

２
章
　
６
　
心
の
発
達 

⑵
　
社
会
性
の
発
達

 社会性　　  自立　　  友達とのつきあい

社会性の発達について理解しよう。
自分の気持ちを上手に伝える方法について，
実習を通して考えよう。

6

　自主性，協調性，責任感など，社会生活をしていくために必
要な態度や行動の方法を社会性といいます。 １資料 社会性は，
年
ねん

齢
れい

とともに生活の場，行動の範
はん

囲
い

，人間関係が広がる中で，
さまざまな経験をすることによって発達していきます。

　思春期になると，親や周囲の大人に対して，「子供扱
あつか

いしな
いでほしい」，「一人の人間として認めてほしい」といった気持
ちが強くなります。それまで大人に保護され，無意識のうちに
依
い

存
ぞん

していた状態から抜
ぬ

け出して，自立した大人へと歩み始め
ようとします。
　しかし，自立は簡単なことではなく，甘

あま

えたい気持ちと自立
したい気持ちの間で揺

ゆ

れ動いたり，親や大人に口答えしたり，
無視してしまったりすることもあります。それらは，自立しよ
うとする心が育っている表れでもあります。

自立しようする時期には，親などに対して反
はん

抗
こう

しがちになります。この時期を反
はん

抗
こう

期といい，幼児期に起こる
ものを第一反

はん
抗
こう

期，思春期に起こるものを第二反
はん

抗
こう

期といいます。
情  報
サプリ

　あなたがこれまでに経験したボランティア活動，
下級生の世話，係の活動などを振

ふ
り返ってみましょ

う。活動してみて，どんなことを感じましたか。

振
ふ
り返る課題をつかむ

　思春期には，悩
なや

みや不安，希望など，何でも話せるような
親友が欲しくなるものです。自分と同じように感じ，考える
人がいることを知れば，心強く感じたり，悩

なや

みや不安を持っ
ているのは自分だけではないと気づいたりして，安心するこ
とができます。また，自分と違

ちが

う考え方や価値観を知れば，
自分自身を深く見つめ直すことにもなります。
　友達とのつきあいでは，楽しいことばかりではなく，きず
つけたり，きずつけられたりといった苦い経験をするかもし
れません。しかし，こうした経験を積み重ね，乗り越

こ

えてい
くことで，人とのつきあい方を学んでいきます。

心の発達（2）
社会性の発達

自分の気持ちをうまく表すことができないことも，
心が育っている表れの一つといえるよ。

社会性の例１資料

● ルールやマナーを守る。

● 集団の中で協調
して行動する。

● 相手を理解し，
思いやる。

● 自ら進んで物事
に取り組む。

● 自分の役割を果
たす。

●伝え方のポイント●

コミュニケーションについて調べてみましょう。➡p.67探 究

●❶友達が自分の考えや希望と違
ちが

う提案をしてきたとき

●❸大勢の中で違
ちが

う意見を言いたいとき

●❷仲間に加わりたいとき

●❹メッセージのやりとりを終えたいとき

実習 自分の気持ちを上手に伝える（コミュニケーション） 協働言語

友情をテーマにした小説，
詩，歌，漫

まん
画
が
などを探して

みよう。その中から，よい
と思った作品を友達と教え
合ってみよう。

　友達や周りの人との人間関係をつくり，維
い

持
じ

して
いくためには，相手の気持ちを尊重しながらも，自
分の気持ちを上手に伝える方法を身に付けておくこ
とが大切です。いろいろな場面を想定して，自分の
気持ちを上手に伝える練習をしてみましょう。

・場面に適した声の大きさで話す。
・相手のほうを向き，目を見て話す。
・表情を付けて話す。

・理由を言う。
・代案や条件を示す。 
・ 自分の感情，意見， 

権利を言う。

〈言葉で〉	 〈表情や身
み
振
ぶ
りで〉

今日，私の家で
一
いっ
緒
しょ
に試験勉強

しようよ。

一人で集中して
勉強したいな。

一
いっ
緒
しょ
にやり

たいなあ。

そろそろ
寝
ね
たいな。

合唱曲を，
この二つから
選びます。

違
ちが
う曲が
いいなあ。

１ 社会性の発達 社会性は何によって発達するだろうか。

２ 親や周囲の大人からの自立 親や周囲の大人との関係はど
う変化するのだろうか。

３ 友達とのつきあい 友達との関係はどう変化するだろうか。

◎ 自分なりの上手に伝えるポイントがあったら，ノートに書いておきましょう。

カウンセリングルーム

　いじめは絶対に許されません。いじめ
を受けたり見たりしたときは，一人で悩

なや

まず，信
しん

頼
らい

できる友達や大人に相談しま
しょう。さまざまな相談窓口があります。
相談窓口，いじめ➡口絵 3，p.65 もっと

章２保健編 心身の発達と心の健康

　

5

10

　

5

10

15

　知識と一体となって技能が習得できるように，
手順を取り組みやすくするとともに，チェック
を行いやすい構成にしています。

取り組みやすい実習

▲p.124 ～ 125

◀︎ p.57

◀︎ p.64

自分と周りの人たちの心と　 体，そして命を大切にする

▶
PO

IN
T

# 教室で行いやすい実習

# 心肺蘇生法

# わかりやすいイラスト

# 新学習内容

# リラクセーション

# コミュニケーション能力を高める
# 中学生の実態に合った設定

# 見開きで実習とチェックができる

# 技能

保
健

124 125

学習の目標

２ 

年

【
Ｊ
Ｏ
Ｂ
】
救
急
救
命
士

４
章
　
実
習
　
心し
ん
肺ぱ
い
蘇そ

生せ
い
法

傷病者がうめき声を出したり，ふだんどおりの呼吸をし始めたりしたら，心
しん
肺
ぱい
蘇
そ
生
せい
を中断します。その場合，

医
い
療
りょう
関係者に引き継

つ
ぐまでは，AEDを外さずにおきます。

⃝傷病者の胸や腹部の動きを観察して，呼吸を確認する。
※呼吸の確認に10秒以上かけないようにする。
※死戦期呼吸（しゃくり上げるような不規則な呼吸）は，呼吸
なしと判断する。
※わからないときは，
　胸骨圧

あっ
迫
ぱく
を開始する。

●❶傷病者の肩
かた
の辺りに膝

ひざ
をつく。

●❷「大
だい
丈
じょう
夫
ぶ
ですか」などと声をかけ，肩

かた
を数回たたく。

　　　　

体を乱暴に
揺
ゆ
すっては
いけない。

＊p.125〜126の心
しん
肺
ぱい
蘇
そ
生
せい
法の写真は，東京消防庁救急隊員の応急手当講習による。

●胸骨圧
あっ
迫
ぱく
の圧

あっ
迫
ぱく
位置

〈胸骨圧
あっ
迫
ぱく
を行う際の注意点〉

・胸が約５cm（小児では，胸の厚さ約1/3）沈
しず
むように圧

あっ
迫
ぱく
する。圧

あっ
迫
ぱく
の後�

で，胸の高さが完全に元に戻
もど
るように圧

あっ
迫
ぱく
を解除する。

●・１分間に100〜120回の速さで行う。
●・胸骨圧

あっ
迫
ぱく
の中断が最小になるようにする。

胸骨の下半分を圧
あっ
迫
ぱく
する。

胸の真ん中を目安とする。

●胸骨圧
あっ
迫
ぱく
の圧

あっ
迫
ぱく
姿勢

垂直に体重をかけ，
肘
ひじ
を曲げない。

胸骨

圧
あっ
迫
ぱく
位置

心電図解
かい
析
せき
と電気ショックを行うとき

は，傷病者に触
ふ
れない。

●❶ AEDを傷病者の近くに置き，電源を入れる。
●❷傷病者に電極パッドを貼

は
る。

※電源を入れると音声メッセージが始まり，それに従って操作ができるよう
になっている。

注意！ 　�胸骨圧
あっ
迫
ぱく
を開始する前にAEDが到

とう
着
ちゃく
した場合は，AEDの使用を優�

先する。

情  報
サプリ

�•�大声で助けを求める。
�•�協力者がいる場合は，119番通報とAEDを依

い
頼
らい
する。

：観察・判断
：手当

心
し ん

肺
ぱ い

蘇
そ

生
せ い

法
傷病者に意識がない場合の手当 　　　　グループで確認し合っ

たり，教え合ったりしながら実
習しましょう。

●2

●1

●3

●4

●5

●6

※人工呼吸と気道確保の
　方法はp.126 参照。

＊p.125参照。

反応なし

呼吸なし
または，

　死戦期呼吸
＊
，

　わからない
とき

反応あり

・必要があれば移動。
・近づけなければ 119番
　通報。

・�通信指令員の指示に従
う（指導を受けられる）。

ふだんどおりの呼吸あり

必要なし

必要あり

人工呼吸の技術と意思があ
れば，胸骨圧

あっ
迫
ぱく
30回+人工

呼吸２回の組み合わせ

●ポイントチェックシート　

・自己評価・感想などを書いておきましょう。

傷病者を発見

安全の確認

反応の確認

呼吸の観察

心電図解
かい
析
せき

電気ショック
は必要か？

直ちに
胸骨圧

あっ
迫
ぱく
から

再開

助けを求め，
119番通報，
AED依

い
頼
らい

電気ショックを１回，
その後直ちに

胸骨圧
あっ
迫
ぱく
から再開

AED装着

直ちに胸骨圧
あっ
迫
ぱく
を開始

　　　　強く，速く，
　　　　絶え間なく

様子をみながら，
応
おう
援
えん
・救急隊を待つ

安静・観察

安全の確認●●1
反応の確認●●2

呼吸の観察●●4

助けを求め，119番通報，AED依
い
頼
らい

●●3

胸骨圧
あっ
迫
ぱく●●5

AEDを用いた手当●●6
あなたは，AEDを
持ってきてください｡

あなたは，119番
通報してください｡

誰
だれ
か来て！
人が倒

たお
れて

います！

大
だい
丈
じょう
夫
ぶ

ですか？ 前から

上から

手の付け根で
圧
あっ
迫
ぱく
する。

実習 技 能
協働

※�人工呼吸と組み合わせて行う場合
の行い方は，p.126 を参照。

傷害の防止章４保健編

AED（自動体外式除
じょ
細
さい
動
どう
器）：心停止は，多くの場合，心臓がけいれんして血液を送ることができなくなったと

きに起こります。AEDは，そのけいれんを取り除き（除
じょ
細
さい
動
どう
），心臓を正常な状態に戻

もど
すための機器です。

情  報
サプリ

心
しん

肺
ぱい

蘇
そ

生
せい

法の流れ

心
しん
肺
ぱい
蘇
そ
生
せい
法を身に付けよう。

学習の目標
教科書
サイト

手順 項
こう

目
もく

ポイント チェック

●1 安全の確認 周囲の安全を確認したか。

●2 反応の確認 肩
かた
を軽くたたきながら耳元で声をかけたか。

●3 協力の要
よう
請
せい 手を挙げて大きな声で協力を要

よう
請
せい
できたか。

協力者に119番通報とAEDを依
い
頼
らい
できたか。

●4 呼吸の観察
胸と腹の動きを観察して呼吸を確認したか。

呼吸の確認に10秒以上かかっていないか。

●5 胸骨圧
あっ
迫
ぱく

正しい圧
あっ
迫
ぱく
位置に手を置くことができたか。

両
りょう
肘
ひじ
を伸

の
ばして垂直に圧

あっ
迫
ぱく
したか。

胸骨が約５cm沈
しず
むように圧

あっ
迫
ぱく
したか。

１分間に100〜120回の速さで圧
あっ
迫
ぱく
したか。

中断せずに絶え間なく30回圧
あっ
迫
ぱく
できたか。

●6 AEDを用いた
手当

AEDを傷病者の近くに置いたか。

電極パッドに示された位置に，電極パッドを
貼
は
ったか｡

音声メッセージに従って操作したか｡

電気ショックのとき，傷病者に触
ふ
れていない

か（協力者に離
はな
れるように指示したか）。

※
人
工
呼
吸
の
実
習
を
行
っ
た
場
合
に
は
、
手
順
７
〜
10
も
チ
ェ
ッ
ク
す
る
。

7 人工呼吸の準備
二人で行う場合，胸骨圧

あっ
迫
ぱく
の間に人工呼吸の

準備（気道確保，感染防止器具の準備）がで
きたか。

8 気道確保

片方の手で額を押
お
さえ，もう一方の手で下

した
顎
あご

の先
せん
端
たん
を押

お
し上げたか。

顎
あご
の下の軟

やわ
らかい部分を圧

あっ
迫
ぱく
していないか。

頭を急に後ろに反らせないようにしたか。

9 人工呼吸

気道確保したまま額に当てた手で鼻をつまん
だか。

大きく口を開けて傷病者の口を覆
おお
ったか。

胸が上がる程度の量を静かに１秒かけて吹
ふ
き

込
こ
んだか。

10 胸骨圧
あっ
迫
ぱく
と人工呼

吸の組み合わせ
胸骨圧

あっ
迫
ぱく
30回，人工呼吸２回の組み合わせで

実
じっ
施
し
できたか。

全体的な手順 全体的な手順を迷いなく実
じっ
施
し
できたか。11

技能にはマーク
を入れています。



3
みんなで
未来へ 保健体育の学習を通して，身の回りのさまざまな情報と健康や安

全との関わりを認識し，これからの時代をよりよく生きることが
できるようになります。

16

14 15

　あなたは，スポーツと聞いて，どんな活動を思い浮
う

かべますか。
　「オリンピックでのすばらしいパフォーマンス」
　「日

ひ

頃
ごろ

行っている運動部活動」
　「健康のために行うジョギング」
　「家族や友達と行う，体を使った楽しい遊び」
　皆

みな

さんが思い浮
う

かべたように，スポーツにはさまざまな種類があり，
スポーツを行う目的，スポーツとの関わり方，スポーツの楽しみ方も実
にさまざまです。それらを知り，生活に生かすことで，生

しょう

涯
がい

にわたって
スポーツを楽しむことができるようになります。
　この章で，スポーツの始まりと発展，スポーツへの多様な関わり方，
スポーツの多様な楽しみ方について学びましょう。

1  スポーツの始まりと発展
2  スポーツへの多様な関わり方
3  スポーツの多様な楽しみ方

●地域のスポーツイベン
トなどを調べることが
できるウェブサイト

（鳥取県）

▼得点経過や球速など，さまざまな
　情報が表示される（野球の例）。

●スコアボード

•スポーツやその関わり方，楽しみ方などが多様であることについて，学
んだ知識を活用して，自分の課題を見つけ，よりよい解決に向けて，考
え，自分の意見をさまざまな方法で他の人に伝えよう。

スポーツの多様性
保健体育と情報

 ●高校で学習すること
 スポーツの歴史的発展と多様な変化，ス 

ポーツの経済的効果と高潔さ，スポーツが
環
かん

境
きょう

や社会にもたらす影
えい

響
きょう

，ライフステー
ジにおけるスポーツの楽しみ方，ライフス
タイルに応じたスポーツとの関わり方

体 育 編

1 章

▲思い思いの姿で楽しむマラソンランナー
　　　　　　　　　　　　（東京都新

しん
宿
じゅく

区）
▲ラグビーワールドカップ2015 イングランド大会でスタジアムを
　埋

う
めるファン

▲仲間の練習を
　支え合う

▲いろいろな人
が一

いっ
緒
しょ

にでき
るように工夫
された体操　

（新潟県長
なが

岡
おか

市）

考えたり，選んだり，それらを伝え合ったりしながら
学習を進めていこう。

ひと ▪最前線を知る

倉
くら

橋
はし

　香
か

衣
え

 さん

商船三井
ウィルチェアーラグビー
日本代表

　ウィルチェアーラグビーと出会ったのは，トランポリ
ンの練習中のけがで首から下がまひし，車椅

い
子
す

でリハビ
リしているときでした。車椅

い
子
す

同士で激しくタックルす
る練習風景を見て，「ぶつかっていいんだ！」，「やって
みたい！」と思いました。車椅

い
子
す

に乗ることで知ったこ
とや経験できたこともたくさんあります。スポーツの楽
しみ方はいろいろな形があるので，自分に合った形を見
つけて，自分の世界を広げてみてください。

ぶつかるのが，
本当に楽しい！

スポーツとデータは
とても関係が深いよ｡ 
インターネットで結
果や記録を調べるこ
ともできるね。

関 連  スポーツで世界を一つに➡口絵 1

社会の変化に対応できる保  健体育と情報リテラシー

　各章の扉に，「保健体育と情報」のコーナーを設けまし
た。身の回りのさまざまな事象や情報が健康に関わって
いることを認識し，それらを健康の保持増進に生かす必
要性や大切さに気づくことができるようにしています。

情報と向き合う
情報を活用する

106 107

（和歌山県広
ひろ
川
がわ
町）

（千葉県千
ち
葉
ば
市）

南海トラフ巨
きょ

大
だい

地
じ

震
しん

発生の可能性
地
じ
震
しん
の規模：マグニチュード８〜９クラス

地
じ
震
しん
発生の確率：30年以内に，70〜80%

茨
城

千
葉
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傷害の防止
1  傷害の原因と防止
2  交通事故の現状と原因
3  交通事故の防止
4  犯罪被

ひ
害
がい

の防止
5  自然災害に備えて
　 もっと  自然災害を知る
　 もっと  自然災害から身を守るために

6  応急手当の意義と基本
　 実習  心

しん
肺
ぱい

蘇
そ

生
せい

法
　 実習  きずの手当

 ●小学校で学習したこと
	 交通事故や身の回りの生活の危険が原因と
なって起こるけがとその防止，けがの手当

 ●高校で学習すること
	 事故の現状と発生要因，安全な社会の形成，
交通安全，応急手当の意義，日常的な応急
手当，心

しん
肺
ぱい
蘇
そ
生
せい
法

　私たちは誰
だれ

もが，日常生活の中で事故や自然災害に巻き込
こ

まれて，け
がをしたり命を落としたりする危険性があります。私たちの生活の安全
は，国や自治体が社会的な対策を行ったり，個人が安全に行動したりす
ることによって成り立っています。
　危険を予測することができれば，事故や災害などを防いだり，被

ひ

害
がい

を
最小限に抑

おさ

えたりすることができます。また，けがをした人や病気で倒
たお

れた人がいたときに，応急手当の仕方を身に付けていれば，けがの悪化
を防いだり，命を救ったりすることができます。
　この章で，傷害の防止と応急手当について学びましょう。

•�知識や情報を基に，生活を振
ふ
り返りながら，危険を回

かい
避
ひ
したり，けがの

悪化を防ぐ方法を考えたり，選んだり，伝え合ったりしよう。
•�学習した知識や情報を基に，交通事故，自然災害などによる傷害の防止
について，危険を予測し回

かい
避
ひ
する方法を選んだり，傷害に応じた適切な

応急手当の方法を身に付けたりしよう。

ひと ▪過去から学ぶ

濱
はま

口
ぐち

　梧
ご

陵
りょう
	

1820 〜 1885年／和歌山県広
ひろ
川
がわ
町生まれ

　濱
はま
口
ぐち
梧
ご
陵
りょう
は，1854 年に起きた安政南海地

じ
震
しん
で，津

つ
波
なみ

が広
ひろ
村
むら
（現・和歌山県広

ひろ
川
がわ
町）を襲

おそ
うことを察知し，自

分の田で収
しゅう
穫
かく
した稲

いね
の束に火をつけ，人々が逃

に
げる先を

知らせ，村人の命を救いました。私財を犠
ぎ
牲
せい
にして人の

命を救ったこの出来事は，『稲
いな
むらの火』という物語と

なって，小学校国定教科書に掲
けい
載
さい
されました。

　また，村の復
ふっ
興
こう
時には防

ぼう
波
は
堤
てい
の建設も行いました。こ

の防
ぼう
波
は
堤
てい
は今も「広

ひろ
村
むら
堤
てい
防
ぼう
」として残っています。

「もったいないが，
これで村中の命が
救えるのだ」

▲横断歩道のバリアフリー化（東京都練
ねり
馬
ま
区）

▲応急手当の実習（埼玉県三
み
郷
さと
市）▲南海トラフ巨

きょ
大
だい
地
じ
震
しん
の想定

保 健 編

4 章 ●津
つ

波
なみ

ハザードマップ

●避
ひ

難
なん

場所や避
ひ

難
なん

経路の掲
けい

示
じ

●台風進路予想図や気象レーダー

保健体育と情報
（北海道函

はこ
館
だて
市）

考えたり，選んだり，それらを伝え合ったりしながら
学習を進めていこう。

（内閣府の資料より作成）

（『稲
いな
むらの火』より）

自然災害に備
えるために，
活用すること
ができるね｡

いざというと
きのために，
日
ひ
頃
ごろ
から，確

認しておくよ
うにしよう。

震
しん
度
ど
の最大値の分布

震
しん
度
ど
階級

　　７
　　６強
　　６弱
　　５強
　　５弱
　　４
　　３以下

▼p.107

▼ p.15

▶
PO

IN
T # 情報と命や安全の関わりに気づく

# 情報活用力

# 情報リテラシー

# 学習への興味・関心も高められる



情
報
活
用
力
／
テ
ク
ノ
ロ
ジ
ー
と
の
関
わ
り

17

社会の変化に対応できる保  健体育と情報リテラシー
　オリンピックで採用される採点補助システムなど，テクノロジーの活用により生活
を変えていく実例を紹介しています。

テクノロジーとの関わりを知る

4 5（滋賀県大
おお
津
つ
市） （長野県教育委員会）

（画像は一部改変）

▲電話やインターネットで相談するチャイルドライン

VRは，仮想現実ともいい，視覚などで，現実ではないが現実のように感じられる環
かん
境
きょう
を作り出す技術。

ARは，拡張現実ともいい，現実の空間に，情報や映像などを重ね合わせて見られるようにする技術｡
情  報
サプリ

　思春期には誰
だれ

もがいろいろなことで悩
なや

むものです。悩
なや

みが
あることは決して特別なことでも恥

は

ずかしいことでもありま
せん。皆

みな

さんの周りには，悩
なや

んだとき，困ったときに，いつ
でも話せる相手がいるのです。
　学校の先生や保護者に相談することが恥

は

ずかしかったり，
知られたくなかったりするときも，一

いっ

緒
しょ

に考え，手助けをし
てくれる人がいます。

いじめや人間関係などの悩
なや

みを身近な人に相談しにくい場合は，他にも相談できるところがあります。

●チャイルドライン  0120-99-7777
●子どもの人権 110番  0120-007-110 
●24 時間子供 SOSダイヤル  0120-0-78310

●ヤングテレホン（各都道府県警察の少年相談窓口）
●いのちの電話 ●保健センター ●医

い
療
りょう
機関

●警察の相談窓口 ●児童相談所 など

さまざまな技術の進歩により，スポーツの行い方や
見方，楽しみ方などが変化する！

正確さや細かさ，疲
つか
れないなどの特性が，医

い
療
りょう
や介
かい
護
ご
など

をはじめ，健康の分野で生きる！

全国共通の相談窓口 地域の相談窓口

▲

VRとARの技術によって，
ロボットが行う食事介

かい
護
ご

を，「大好きな人に食べ
させてもらっている」と
感じることができる。技
術を活用して，人の温か
みを再現したことが評価
された。

　相談を受けて，解決に向けて支
し
援
えん
してくれる相談員が

いる地域もあります。

　滋賀県大
おお
津
つ
市では，相

談調査専門員がいます。

　中学生が気軽に相談できるようにするために，SNSを利用
した相談ができる地域もあります。

▶ SNSを利用した相談の例

SNS を利用した相談内容

例
●交友関係・性格のこと
●恋愛に関すること
●学業・進学のこと
●いじめに関すること
●学校・先生の対応に
ついて

●家族のこと
●性・体のこと　　など

ロボットの
国際大会で
中学生が
５位入賞！

相談先や相談しやすい方法がいろいろ
あって，気軽に話せそうだね。

センサーの技術の進歩で，複雑な
動きを瞬

しゅん
時
じ
に正確に判定すること

が可能になってきている。

▼体操競技の採点支
し
援
えん
システム

▼ 選手の動きを好きな視点で確認でき
るアプリ。スポーツ選手の美しい動
きを，データとともに手元で確認し
ながら見ることができるようになる。

▲患
かん
者
じゃ
に応じてわかりやすい言葉で，病院での問

もん
診
しん
を行う。

▲

緊
きん
急
きゅう
度の高い患

かん
者
じゃ
の来院

を医師に伝える仕組み

▲

食事介
かい
護
ご
ロボットを

開発したメンバーと
コーチ
　左から順に，
　倉
くら
冨
とみ
星
せ
衣
い
さん，

　櫻
さくら
井
い
鴻
こう
乃
の
介
すけ
さん，

　南
みな
方
かた
博
ひろし
さん，

　中
なか
本
もと
直
なお
宏
ひろ
さん

※電話や直接会って
話すほかに，手紙
でも相談できます。

相談員に相談する

SNSで相談する

技術の進歩は，障害のある
人の可能性を広げる他，障
害の有無を超

こ
えて競い合う

ような新たなスポーツを生
み出す可能性がある。

▼サイバスロン（パワード車椅
い
子
す
レース）の様子科学技術と

科学技術と

スポーツ

健康

口絵 4

科学技術で変わるスポーツや健康の世界科学技術で変わるスポーツや健康の世界いつでも話せる相手がいます 
口絵 3

（写真提供：富士通）

「科学の学研」なら
ではの視点を盛り
込んでいます。

▼口絵 4

▶
PO

IN
T

# スポーツの見方や楽しみ方が広がる

# 医療や社会の課題を解決する

# 保健体育の学習をこれからの社会に生かす

# 困難や垣根を超える



3
みんなで
未来へ

18

章１体育編
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探 究 ５ 関連ページp.20〜21スポーツを「つくる」

●新しいスポーツをつくり出す活動

　スポーツを楽しむ行い方の一つとして，これまでと違
ちが
う視点でスポーツをつくる試みが広がっています｡ スポー

ツをつくる活動について調べ，新たなスポーツについて考えてみましょう。

探 究 ４ アダプテッド・スポーツ 関連ページp.20〜21

　アダプテッド・スポーツについて調べてみましょう。

みんなで新しいスポーツを考えて
みましょう。

　ルールや用具，補助などで障害者や高
こう
齢
れい
者，子供などにも適

合した（adapted）スポーツを，アダプテッド・スポーツという。

アダプテッド・スポーツ

 ゆるスポーツ
　動きにくさなどを設けることで，みん
なが近い条件で「ゆるく」楽しめるよう
にしたスポーツ。「仲間外れをつくらな
い」をキーワードに，楽しいスポーツが
生み出されている｡

 考える視点
・遊びやスポーツのおもしろいところを
組み合わせる。
・いろいろな道具などを，ふだんと違

ちが
う

方法で使用する｡
・みんなが得点したり勝ったりできるよ
うにする。
・安全に楽しめることを大切にする｡
・楽しそうな名前を付ける｡
　など

 スポーツハッカソン

（写真提供：世界ゆるスポーツ協会）

※�「ハッカソン」は，プログラマーなどが，限られた時間でアイデアや成果を競うイベントの名
めい
称
しょう
｡

 ブラインドサッカー  シッティングバレーボール

アイマスクをし，音の鳴るボール
を使う。グラウンドの周りには声
を出して指示する人がいる。

➡口絵4

座ったまま行うバレーボール｡
（ⓒJBFA/H.Wanibe） （ⓒエックスワン）

誰
だれ
もが得点や勝敗に同じように関わることがで
きるようにルールなどが工夫されていることか
ら，ユニバーサルスポーツと呼ぶこともあるよ｡

（写真提供：山
やま
口
ぐち
情報芸術センター［YCAM］）

▲バブルサッカー

▲できあがったスポーツを参加者全員で楽しむ。

▲イモムシラグビー

　合宿形式で，新しいスポーツを
つくり出したり，つくり方や楽し
み方を実

じっ
践
せん
する活動｡

ウェブサイト：「世界ゆるスポーツ協会」リンク

スポーツの多様性

教科書
サイト

▲グループでアイデアを出し合う。

▲p.24

　運動やスポーツにテクノロジーが活用されている実例として，ICT機器を使った活動，
STEAM教育につながる取り組みも掲載しています。

プログラミング，S
ス テ ィ ー ム

TEAM教育

保
健

124 125

学習の目標

２ 

年

【
Ｊ
Ｏ
Ｂ
】
救
急
救
命
士

４
章
　
実
習
　
心し

ん
肺ぱ

い
蘇そ

生せ
い
法

傷病者がうめき声を出したり，ふだんどおりの呼吸をし始めたりしたら，心
しん
肺
ぱい
蘇
そ
生
せい
を中断します。その場合，

医
い
療
りょう
関係者に引き継

つ
ぐまでは，AEDを外さずにおきます。

⃝傷病者の胸や腹部の動きを観察して，呼吸を確認する。
※呼吸の確認に10秒以上かけないようにする。
※死戦期呼吸（しゃくり上げるような不規則な呼吸）は，呼吸
なしと判断する。

※わからないときは，
　胸骨圧

あっ
迫
ぱく
を開始する。

●❶傷病者の肩
かた
の辺りに膝

ひざ
をつく。

●❷「大
だい
丈
じょう
夫
ぶ
ですか」などと声をかけ，肩

かた
を数回たたく。

　　　　

体を乱暴に
揺
ゆ
すっては

いけない。

＊p.125〜126の心
しん
肺
ぱい
蘇
そ
生
せい
法の写真は，東京消防庁救急隊員の応急手当講習による。

●胸骨圧
あっ
迫
ぱく
の圧
あっ
迫
ぱく
位置

〈胸骨圧
あっ
迫
ぱく
を行う際の注意点〉

・胸が約５cm（小児では，胸の厚さ約1/3）沈
しず
むように圧

あっ
迫
ぱく
する。圧

あっ
迫
ぱく
の後�

で，胸の高さが完全に元に戻
もど
るように圧

あっ
迫
ぱく
を解除する。

●・１分間に100〜120回の速さで行う。
●・胸骨圧

あっ
迫
ぱく
の中断が最小になるようにする。

胸骨の下半分を圧
あっ
迫
ぱく
する。

胸の真ん中を目安とする。

●胸骨圧
あっ
迫
ぱく
の圧
あっ
迫
ぱく
姿勢

垂直に体重をかけ，
肘
ひじ
を曲げない。

胸骨

圧
あっ
迫
ぱく
位置

心電図解
かい
析
せき
と電気ショックを行うとき

は，傷病者に触
ふ
れない。

●❶ AEDを傷病者の近くに置き，電源を入れる。
●❷傷病者に電極パッドを貼

は
る。

※電源を入れると音声メッセージが始まり，それに従って操作ができるよう
になっている。

注意！ 　�胸骨圧
あっ
迫
ぱく
を開始する前にAEDが到

とう
着
ちゃく
した場合は，AEDの使用を優�

先する。

情  報
サプリ

�•�大声で助けを求める。
�•�協力者がいる場合は，119番通報とAEDを依

い
頼
らい
する。

：観察・判断
：手当

心
し ん

肺
ぱ い

蘇
そ

生
せ い

法
傷病者に意識がない場合の手当 　　　　グループで確認し合っ

たり，教え合ったりしながら実
習しましょう。

●2

●1

●3

●4

●5

●6

※人工呼吸と気道確保の
　方法はp.126 参照。

＊p.125参照。

反応なし

呼吸なし
または，

　死戦期呼吸
＊
，

　わからない
とき

反応あり

・必要があれば移動。
・近づけなければ 119番
　通報。

・�通信指令員の指示に従
う（指導を受けられる）。

ふだんどおりの呼吸あり

必要なし

必要あり

人工呼吸の技術と意思があ
れば，胸骨圧

あっ
迫
ぱく
30回+人工

呼吸２回の組み合わせ

●ポイントチェックシート　

・自己評価・感想などを書いておきましょう。

傷病者を発見

安全の確認

反応の確認

呼吸の観察

心電図解
かい
析
せき

電気ショック
は必要か？

直ちに
胸骨圧

あっ
迫
ぱく
から

再開

助けを求め，
119番通報，
AED依

い
頼
らい

電気ショックを１回，
その後直ちに
胸骨圧

あっ
迫
ぱく
から再開

AED装着

直ちに胸骨圧
あっ
迫
ぱく
を開始

　　　　強く，速く，
　　　　絶え間なく

様子をみながら，
応
おう
援
えん
・救急隊を待つ

安静・観察

安全の確認●●1
反応の確認●●2

呼吸の観察●●4

助けを求め，119番通報，AED依
い
頼
らい

●●3

胸骨圧
あっ
迫
ぱく●●5

AEDを用いた手当●●6
あなたは，AEDを
持ってきてください｡

あなたは，119番
通報してください｡

誰
だれ
か来て！

人が倒
たお
れて

います！

大
だい
丈
じょう
夫
ぶ

ですか？ 前から

上から

手の付け根で
圧
あっ
迫
ぱく
する。

実習 技 能
協働

※�人工呼吸と組み合わせて行う場合
の行い方は，p.126 を参照。

傷害の防止章４保健編

AED（自動体外式除
じょ
細
さい
動
どう
器）：心停止は，多くの場合，心臓がけいれんして血液を送ることができなくなったと

きに起こります。AEDは，そのけいれんを取り除き（除
じょ
細
さい
動
どう
），心臓を正常な状態に戻

もど
すための機器です。

情  報
サプリ

心
しん

肺
ぱい

蘇
そ

生
せい

法の流れ

心
しん
肺
ぱい
蘇
そ
生
せい
法を身に付けよう。

学習の目標
教科書
サイト

手順 項
こう

目
もく

ポイント チェック

●1 安全の確認 周囲の安全を確認したか。

●2 反応の確認 肩
かた
を軽くたたきながら耳元で声をかけたか。

●3 協力の要
よう
請
せい 手を挙げて大きな声で協力を要

よう
請
せい
できたか。

協力者に119番通報とAEDを依
い
頼
らい
できたか。

●4 呼吸の観察
胸と腹の動きを観察して呼吸を確認したか。

呼吸の確認に10秒以上かかっていないか。

●5 胸骨圧
あっ
迫
ぱく

正しい圧
あっ
迫
ぱく
位置に手を置くことができたか。

両
りょう
肘
ひじ
を伸

の
ばして垂直に圧

あっ
迫
ぱく
したか。

胸骨が約５cm沈
しず
むように圧

あっ
迫
ぱく
したか。

１分間に100〜120回の速さで圧
あっ
迫
ぱく
したか。

中断せずに絶え間なく30回圧
あっ
迫
ぱく
できたか。

●6 AEDを用いた
手当

AEDを傷病者の近くに置いたか。

電極パッドに示された位置に，電極パッドを
貼
は
ったか｡

音声メッセージに従って操作したか｡

電気ショックのとき，傷病者に触
ふ
れていない

か（協力者に離
はな
れるように指示したか）。

※
人
工
呼
吸
の
実
習
を
行
っ
た
場
合
に
は
、
手
順
７
〜
10
も
チ
ェ
ッ
ク
す
る
。

7 人工呼吸の準備
二人で行う場合，胸骨圧

あっ
迫
ぱく
の間に人工呼吸の

準備（気道確保，感染防止器具の準備）がで
きたか。

8 気道確保

片方の手で額を押
お
さえ，もう一方の手で下

した
顎
あご

の先
せん
端
たん
を押

お
し上げたか。

顎
あご
の下の軟

やわ
らかい部分を圧

あっ
迫
ぱく
していないか。

頭を急に後ろに反らせないようにしたか。

9 人工呼吸

気道確保したまま額に当てた手で鼻をつまん
だか。

大きく口を開けて傷病者の口を覆
おお
ったか。

胸が上がる程度の量を静かに１秒かけて吹
ふ
き

込
こ
んだか。

10 胸骨圧
あっ
迫
ぱく
と人工呼

吸の組み合わせ
胸骨圧

あっ
迫
ぱく
30回，人工呼吸２回の組み合わせで

実
じっ
施
し
できたか。

全体的な手順 全体的な手順を迷いなく実
じっ
施
し
できたか。11

体育編 章２

【
Ｊ
Ｏ
Ｂ
】登
山
ガ
イ
ド

78 79

ー ーキ ワ ド

学習の目標

２ 

年

体
育

スポーツの意義や効果と学び方や安全な行い方

２
章
　
３
　
ス
ポ
ー
ツ
の
安
全
な
行
い
方

課題をつかむ

　自分がスポーツ活動を行うときの「安全チェック５項
こう

目
もく

」を作ってみましょう。

まとめ ・深め 考える・表現する

　スポーツ活動を安全に行うためには，活動前，活動中，活動
後のそれぞれで，体調や施

し

設
せつ

，用具の確認をすること，準備運
動や整理運動を適切に行うこと，適切な休

きゅう

憩
けい

や水分補給をする
ことなどが必要です。また，一

いっ

緒
しょ

に活動する仲間の安全にも配
はい

慮
りょ

することが大切です。 3資料

けがとスポーツ活動の計画，けがの応急手当と再発防止について調べてみましょう。➡p.81～82探 究

　スポーツを計画的に行っていても，疲
つか

れがたまり，体調
不良になったりすることがあります。体調の変化に気を配
り，必要に応じてスポーツ活動を休んだり，軽くしたりす
るなど，スポーツ活動の自己管理が大切です。体調の変化
を知る手がかりとしては，体重，起

き

床
しょう

時の脈
みゃく

拍
はく

数などがあ
ります。また，スポーツ活動の日誌を用意し，天候，活動
場所，活動内容，体調（疲

つか

れの程度，脈
みゃく

拍
はく

数など）などを
記録するのも，スポーツ活動の自己管理に役立ちます。
� 2資料

　楽しく安全にスポーツを行うには，まず，それぞれのス
ポーツの特性を理解し，自分の目的に適したスポーツを選
ぶことが大切です。次に，強さ，時間，頻

ひん

度
ど

などのスポー
ツ活動の条件を適切に決めて計画を立てます。 １資料

　次の文を読んで，Ａさんの計画や活動でよくないと思われる部分
に下線を引いてみましょう。

読み取る・考える

 スポーツ活動の条件　　  自己管理　　  自然に関する知識

安全にスポーツを行うには，どんなことに留
意する必要があるか理解しよう。
自分が安全にスポーツを行うためのチェック
項
こう

目
もく

を考えよう。

スポーツの
安全な行い方3

スポーツ活動の日誌の例2資料

熱中症やけがに備え，応急手当の方法を身に付けたり，
救急箱などを用意したりすることも重要だよ。

1

言語

野外スポーツのための自然に関する知識4資料

スポーツ活動の安全への配
はい

慮
りょ

３資料

 1 p.122～129参照。

山

川

海

川
湖
海

⃝昼と夜の気温差が大きい。
⃝100m上昇するごとに気温が約0.6℃下がる。
⃝天候が急に変わることがある。
⃝落

らく
雷
らい

，濃
のう

霧
む

，雪
な だ れ

崩などの危険がある。

⃝急に深くなっている所がある。
⃝水深や場所によって，水温が異なる。
⃝水底に藻

も
が生えていたり，ガラスの破片や岩などがあったりする

　ことがある。

⃝大雨やダムの放水によって，急に増水することがある。
⃝急に流れが速くなっている所がある。

⃝潮の流れの速さや方向は，地形，風，潮の干満によって異なる。
⃝離

り
岸
がん

流
りゅう

の危険がある。➡ p.108

　Ａさんは地元で行われる市民ロードレース大会の出場に向けて，
ランニングを開始しました。準備運動をせず，いきなりスピードを
上げて走ったため，すぐに足を痛めてしまいました。しかし，大会
まで日にちがなかったので，痛みがあるにもかかわらず，休みを取
らず毎日走ったところ，足の痛みが悪化してしまいました。

活動前の体調を書く
（気分や体重，１分間
の脈

みゃく
拍
はく

数など）。

活動中や活動後に思っ
たことや感じたことな
どを書く。

始める前に何を決めておくとよ
いだろうか。

１ スポーツの選
せん

択
たく

と計画

体調の管理はどうすればよ
いだろうか。

２ スポーツ活動の自己管理

スポーツ活動を安全に行うには，何に気
を付ける必要があるだろうか。

３ スポーツ活動の安全

　野外スポーツでの事故には，しばしば生命の危険が伴
ともな

います。
そのため，野外スポーツを安全に楽しむためには，自然に関す
る知識を身に付け，十分な計画と準備をし，体力や技能に応じ
て安全に配

はい

慮
りょ

しながら行う必要があります。 4資料

　また，自然を汚
よご

したりきずつけたりしない，他の人に迷
めい

惑
わく

を
かけないなど，決まりやマナーを守ることも大切です。

4 野外スポーツの安全
な行い方

野外スポーツを安全に行うには，何に気
を付ける必要があるだろうか。

安全に行うために必要なことは
何かを考えてみよう。

見方 考え方

野外スポーツを安全に楽しむための注意点などについて調べてみましょう。探 究

関 連   熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

とその予防 ➡p.184

●野外スポーツでの事故を報じる記事

（東京新聞）

スポーツ活動の条件1資料

※いずれも過
か

剰
じょう

であればけがや体調不良の原因になり，
　不足すれば効果が小さい。

強さ
目標に応じて，強さを決める。
例：10分間楽に走り続けられるよう
　　な速さにするなど

時間 運動の強さを考
こう

慮
りょ

して，持続する時
間を決める。

頻
ひん
度
ど 運動の強さや時間を考

こう
慮
りょ

して，週に
何回行うかを決める。

活動前
・体調の確認
・施

し
設
せつ

や用具の安全の確認
・準備運動

活動中
・適切な休

きゅう
憩
けい

や水分補給
・一

いっ
緒
しょ

に活動する仲間の安全の
　確認

活動後
・適切な休

きゅう
憩
けい

や水分補給
・整理運動や体調の確認
・施

し
設
せつ

や用具の点検や整備

5

10

5

10

〈活用できるデジタルコンテンツの例〉
●喫煙や飲酒をすすめられたとき
●心肺蘇生法
●胸骨圧迫と人工呼吸
そのほか，参考になるウェブサイトへのリンク
多数

▼p.125

▲ p.78

社会の変化に対応できる保　健体育と情報リテラシー

　より理解を促す工夫として，実習の動画や
関連サイトと連動しています。QRコードを
読み込み「教科書サイト」にアクセスするこ
とでコンテンツを得ることができます。
（QRコードは教科書 p.10 にあります。）

デジタルコンテンツ

※「教科書サイト」については，p.31に掲載しています。

▶
PO

IN
T

▶
PO

IN
T

# ICT 機器の活用

# 動画を活用した実習

# スポーツをつくる

#QR コードの活用

保
健

124 125

学習の目標

２ 

年

【
Ｊ
Ｏ
Ｂ
】
救
急
救
命
士

４
章
　
実
習
　
心し
ん
肺ぱ
い
蘇そ

生せ
い
法

傷病者がうめき声を出したり，ふだんどおりの呼吸をし始めたりしたら，心
しん
肺
ぱい
蘇
そ
生
せい
を中断します。その場合，

医
い
療
りょう
関係者に引き継

つ
ぐまでは，AEDを外さずにおきます。

⃝傷病者の胸や腹部の動きを観察して，呼吸を確認する。
※呼吸の確認に10秒以上かけないようにする。
※死戦期呼吸（しゃくり上げるような不規則な呼吸）は，呼吸
なしと判断する。

※わからないときは，
　胸骨圧

あっ
迫
ぱく
を開始する。

●❶傷病者の肩
かた
の辺りに膝

ひざ
をつく。

●❷「大
だい
丈
じょう
夫
ぶ
ですか」などと声をかけ，肩

かた
を数回たたく。

　　　　

体を乱暴に
揺
ゆ
すっては

いけない。

＊p.125〜126の心
しん
肺
ぱい
蘇
そ
生
せい
法の写真は，東京消防庁救急隊員の応急手当講習による。

●胸骨圧
あっ
迫
ぱく
の圧
あっ
迫
ぱく
位置

〈胸骨圧
あっ
迫
ぱく
を行う際の注意点〉

・胸が約５cm（小児では，胸の厚さ約1/3）沈
しず
むように圧

あっ
迫
ぱく
する。圧

あっ
迫
ぱく
の後�

で，胸の高さが完全に元に戻
もど
るように圧

あっ
迫
ぱく
を解除する。

●・１分間に100〜120回の速さで行う。
●・胸骨圧

あっ
迫
ぱく
の中断が最小になるようにする。

胸骨の下半分を圧
あっ
迫
ぱく
する。

胸の真ん中を目安とする。

●胸骨圧
あっ
迫
ぱく
の圧
あっ
迫
ぱく
姿勢

垂直に体重をかけ，
肘
ひじ
を曲げない。

胸骨

圧
あっ
迫
ぱく
位置

心電図解
かい
析
せき
と電気ショックを行うとき

は，傷病者に触
ふ
れない。

●❶ AEDを傷病者の近くに置き，電源を入れる。
●❷傷病者に電極パッドを貼

は
る。

※電源を入れると音声メッセージが始まり，それに従って操作ができるよう
になっている。

注意！ 　�胸骨圧
あっ
迫
ぱく
を開始する前にAEDが到

とう
着
ちゃく
した場合は，AEDの使用を優�

先する。

情  報
サプリ

�•�大声で助けを求める。
�•�協力者がいる場合は，119番通報とAEDを依

い
頼
らい
する。

：観察・判断
：手当

心
し ん

肺
ぱ い

蘇
そ

生
せ い

法
傷病者に意識がない場合の手当 　　　　グループで確認し合っ

たり，教え合ったりしながら実
習しましょう。

●2

●1

●3

●4

●5

●6

※人工呼吸と気道確保の
　方法はp.126 参照。

＊p.125参照。

反応なし

呼吸なし
または，

　死戦期呼吸
＊
，

　わからない
とき

反応あり

・必要があれば移動。
・近づけなければ 119番
　通報。

・�通信指令員の指示に従
う（指導を受けられる）。

ふだんどおりの呼吸あり

必要なし

必要あり

人工呼吸の技術と意思があ
れば，胸骨圧

あっ
迫
ぱく
30回+人工

呼吸２回の組み合わせ

●ポイントチェックシート　

・自己評価・感想などを書いておきましょう。

傷病者を発見

安全の確認

反応の確認

呼吸の観察

心電図解
かい
析
せき

電気ショック
は必要か？

直ちに
胸骨圧

あっ
迫
ぱく
から

再開

助けを求め，
119番通報，
AED依

い
頼
らい

電気ショックを１回，
その後直ちに
胸骨圧

あっ
迫
ぱく
から再開

AED装着

直ちに胸骨圧
あっ
迫
ぱく
を開始

　　　　強く，速く，
　　　　絶え間なく

様子をみながら，
応
おう
援
えん
・救急隊を待つ

安静・観察

安全の確認●●1
反応の確認●●2

呼吸の観察●●4

助けを求め，119番通報，AED依
い
頼
らい

●●3

胸骨圧
あっ
迫
ぱく●●5

AEDを用いた手当●●6
あなたは，AEDを
持ってきてください｡

あなたは，119番
通報してください｡

誰
だれ
か来て！

人が倒
たお
れて

います！

大
だい
丈
じょう
夫
ぶ

ですか？ 前から

上から

手の付け根で
圧
あっ
迫
ぱく
する。

実習 技 能
協働

※�人工呼吸と組み合わせて行う場合
の行い方は，p.126 を参照。

傷害の防止章４保健編

AED（自動体外式除
じょ
細
さい
動
どう
器）：心停止は，多くの場合，心臓がけいれんして血液を送ることができなくなったと

きに起こります。AEDは，そのけいれんを取り除き（除
じょ
細
さい
動
どう
），心臓を正常な状態に戻

もど
すための機器です。

情  報
サプリ

心
しん

肺
ぱい

蘇
そ

生
せい

法の流れ

心
しん
肺
ぱい
蘇
そ
生
せい
法を身に付けよう。

学習の目標
教科書
サイト

手順 項
こう

目
もく

ポイント チェック

●1 安全の確認 周囲の安全を確認したか。

●2 反応の確認 肩
かた
を軽くたたきながら耳元で声をかけたか。

●3 協力の要
よう
請
せい 手を挙げて大きな声で協力を要

よう
請
せい
できたか。

協力者に119番通報とAEDを依
い
頼
らい
できたか。

●4 呼吸の観察
胸と腹の動きを観察して呼吸を確認したか。

呼吸の確認に10秒以上かかっていないか。

●5 胸骨圧
あっ
迫
ぱく

正しい圧
あっ
迫
ぱく
位置に手を置くことができたか。

両
りょう
肘
ひじ
を伸

の
ばして垂直に圧

あっ
迫
ぱく
したか。

胸骨が約５cm沈
しず
むように圧

あっ
迫
ぱく
したか。

１分間に100〜120回の速さで圧
あっ
迫
ぱく
したか。

中断せずに絶え間なく30回圧
あっ
迫
ぱく
できたか。

●6 AEDを用いた
手当

AEDを傷病者の近くに置いたか。

電極パッドに示された位置に，電極パッドを
貼
は
ったか｡

音声メッセージに従って操作したか｡

電気ショックのとき，傷病者に触
ふ
れていない

か（協力者に離
はな
れるように指示したか）。

※
人
工
呼
吸
の
実
習
を
行
っ
た
場
合
に
は
、
手
順
７
〜
10
も
チ
ェ
ッ
ク
す
る
。

7 人工呼吸の準備
二人で行う場合，胸骨圧

あっ
迫
ぱく
の間に人工呼吸の

準備（気道確保，感染防止器具の準備）がで
きたか。

8 気道確保

片方の手で額を押
お
さえ，もう一方の手で下

した
顎
あご

の先
せん
端
たん
を押

お
し上げたか。

顎
あご
の下の軟

やわ
らかい部分を圧

あっ
迫
ぱく
していないか。

頭を急に後ろに反らせないようにしたか。

9 人工呼吸

気道確保したまま額に当てた手で鼻をつまん
だか。

大きく口を開けて傷病者の口を覆
おお
ったか。

胸が上がる程度の量を静かに１秒かけて吹
ふ
き

込
こ
んだか。

10 胸骨圧
あっ
迫
ぱく
と人工呼

吸の組み合わせ
胸骨圧

あっ
迫
ぱく
30回，人工呼吸２回の組み合わせで

実
じっ
施
し
できたか。

全体的な手順 全体的な手順を迷いなく実
じっ
施
し
できたか。11
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19

　自然災害から身を守る，被害
を最小限にするためにどうする
かを考えられるように，６ペー
ジを配当し，自然災害の理解と
行動について豊富な資料と課題
で構成しています。
　新たに学習指導要領に加わっ
た「災害情報」を的確に活用で
きるよう，具体的に取り上げて
います。

防災と情報

保
健

116 117

ー ーキ ワ ド

情  報
サプリ

学習の目標

２ 

年

【
Ｊ
Ｏ
Ｂ
】
地
質
調
査
技
術
者

強い地
じ
震
しん
があったときは，海や気になるところの様子を見に行ってはいけません｡ また，余

よ
震
しん
に備えた避

ひ
難
なん
など

の場合は，お年寄りや赤ちゃん，体の不自由な人など，災害時に弱い立場の人の安全確保を優先しましょう。

４
章
　
５
　
自
然
災
害
に
備
え
て

自然災害発生時の行動（地
じ

震
しん

の場合）3資料

　自然災害に備えて，次のことを家の人などと決めたり，確認したりしていますか。

課題をつかむ 振
ふ
り返る

　日本では，地
じ

震
しん

や台風，大雨，大雪な
どによる自然災害によって，生命や生活
が脅

おびや

かされることが少なくありません。
　特に地

じ

震
しん

は発生予知が困難で，大きな
被
ひ

害
がい

をもたらします。地
じ

震
しん

は建物の倒
とう

壊
かい

や家具の転
てん

倒
とう

，器物の落下などを引き起
こし（一次災害），それらは重大な傷害の
原因となります。
　また，地

じ

震
しん

に伴
ともな

って起こる津
つ

波
なみ

や土砂
崩
くず

れ，地割れ，火災などによる二次災害
が被

ひ

害
がい

を大きくすることもあります。
1資料

●避
ひ
難
なん
するときに持ち出すものや

持ち運びの分担
●避

ひ
難
なん
する場所や危険な場所 ●大きな自然災害が起きたときの

連
れん
絡
らく
のとり合い方

自然災害の種類と被
ひ
害
がい
の内容

を調べてみよう｡

 自然災害　　  一次災害　　  二次災害　　  日
ひ

頃
ごろ

からの備え　　  災害情報　　  安全の確保

自然災害による被
ひ

害
がい

を防ぐにはどうすればよ
いか理解しよう。
自然災害発生時にはどう行動すればよいか，
具体的な場面を想定して考えよう。

5 自然災害に備えて

自然災害の例１資料

建物の倒
とう
壊
かい
（熊本県益

まし
城
き
町）

強風による倒
とう
木
ぼく
（大阪府大

おお
阪
さか
市）

津
つ
波
なみ
（宮城県岩

いわ
沼
ぬま
市）

濁
だく
流
りゅう
の市街地への流入（広島県広

ひろ
島
しま
市）

●地
じ

震
しん

●台風 ●大雨

　次のような場所にいるときに
地
じ

震
しん

が発生した場合，どう行動
すればよいか，話し合ってみま
しょう。

まとめ ・深め

判断する・話し合う
地
じ
震
しん
発生から発生直後

避
ひ
難
なん

身の安全の確保

安全な場所（避
ひ
難
なん
場所）への避

ひ
難
なん

避
ひ
難
なん
経路の確保・二次災害の防止正しい情報の収集と判断

情報収集と避
ひ
難
なん
への準備

1�自然災害発生時には，多くの情報が出される。特
に，インターネットでは古い情報や不確かな情報，
デマが含

ふく
まれている可能性があるため，いつ，ど

こから出た情報かを確かめる必要がある｡

考え ・調べ？
振
ふ
り返る・意見を出し合う

　緊
きん

急
きゅう

地
じ

震
しん

速報が出されたとき，どんな
行動をとったか，出し合ってみましょう。

　自然災害による被
ひ

害
がい

を防止するためには，避
ひ

難
なん

する場所
や経路を確認するなど，日

ひ

頃
ごろ

からの備えが大切です。
　自然災害が発生したときには，緊

きん

急
きゅう

地
じ

震
しん

速報や気象警報
などの災害情報を，テレビやラジオ，インターネットなど
で正確に把

は

握
あく

する必要があります｡ 2資料 また，状
じょう

況
きょう

を的
確に判断し，自分や周りの人の安全の確保のために，落ち
着いて，素早く行動することが必要です。 3資料

1

自分の住んでいる地域の「ハザードマップ」や防災
情報を調べて，自然災害に備えておこう。

さまざまな災害情報２資料

さまざまな自然災害による被
ひ
害
がい
について詳

くわ
しく調べてみよう。➡p.118〜119

自然災害への備えについて詳
くわ
しく調べてみよう。➡p.120〜121

もっと
広げる
深める

行 動

行 動判 断
❶�人が大勢いるところ

●❷�海や河口の近く

自然災害 自然災害にはどんなも
のがあるだろうか。

１

何を備え，どう行動すればよいだろうか。
災害への備えと
発生時の行動２

そのときどんなことを考えたか，
また，どんな気持ちだったか。

見方 考え方

傷害の防止章４保健編

緊
きん

急
きゅう

地
じ

震
しん

速報により，事前に情報を得られることもある。

机の下などに身を隠
かく
して，

頭を保護する。揺
ゆ
れが収

まるまで動かない。

避
ひ
難
なん
が必要な場合に備え，ドアや窓を開けて

避
ひ
難
なん
口を確保する。火を消し，ガスの元

もと
栓
せん
を

閉め，電気のブレーカーを切る。
正しい情報を収集（津

つ
波
なみ
警報などがな

いか確認）し，避
ひ
難
なん
が必要か判断する｡

情報や判断に応じて，緊
きん
急
きゅう
避
ひ
難
なん
や，余

よ
震
しん
な

どに備えた避
ひ
難
なん
をする｡

行 動

▲災害や避
ひ
難
なん
の

　情報の受信画
面の例

▲緊
きん
急
きゅう
地
じ
震
しん
速報受信画面の例

▲台風の進路予想

▲雨雲の様子を
　示すレーダー

　

5

　

5

10

保
健

118 119

学習の目標

【
Ｊ
Ｏ
Ｂ
】
自
衛
隊
員

火
山
噴ふ

ん

火か

２ 

年

４
章
　
も
っ
と
　
自
然
災
害
を
知
る

　地
じ
震
しん
は予知が難しく，�

突
とつ
然
ぜん
に起こります。ま

た，津
つ
波
なみ
，土砂崩

くず
れ，

地割れ，火災などの二
次災害によって被

ひ
害
がい
が

拡大することもありま
す。大きな地

じ
震
しん
では，

余
よ
震
しん
が続くこともあり，

避
ひ
難
なん
生活が長く続くこ

ともあります。

2018

▪ 一次災害による被
ひ

害
がい

▪ 二次災害による被
ひ

害
がい

拡大

1995 1923

2011

◀�東日本大
だい
震
しん
災
さい
では，さまざまな

二次災害が発生した。

　台風は，強風，大雨などで大きな被
ひ
害
がい
を

もたらします。上陸しなくても，前線を刺
し

激
げき
して，大雨をもたらすことがあります。
　また，不安定な気象条件のときには，短
時間のうちに雨雲が発達し，局地的に大雨
が降ることもあります。

◀爆
ばく
発
はつ
的噴
ふん
火
か
の様子

　（宮崎県・鹿児島県／
　新
しん
燃
もえ
岳
だけ
，2018年）

▶�除雪が進まない
中を歩く住民

　（福井県福
ふく
井
い
市，

　2018年）

▶��噴
ふん
石
せき
によりガラス

が割れ，火山灰が
積もったゴンドラ

　（群馬県／白
しら
根
ね
山
さん
，

　2018年）

▼ �竜
たつ
巻
まき
の様子

　（佐賀県佐
さ
賀
が
市，

　2015年）

台風や大雨では，どんな
被
ひ
害
がい
が出るかな？

自然災害を知る
も っ と
広 げ る
深 め る

過去の大
だい
震
しん
災
さい
から，

地
じ
震
しん
による被

ひ
害
がい
の特
とく

徴
ちょう
をつかもう。

死者・行方不明者
6,437人

死者・行方不明者
10万5千人余り

北海道胆
い

振
ぶ り

東部地
じ

震
し ん

阪神・淡
あ わ

路
じ

大
だ い

震
し ん

災
さ い

関東大
だ い

震
し ん

災
さ い

死者・行方不明者
2万1千人以上

東日本大
だ い

震
し ん

災
さ い

冠
かん
水
すい

河川から
水があふ
れる。

急な増水で，中
なか
州
す

に取り残される。

屋根や物が
飛ばされる。

木などが，折れたり，
倒
たお
れたりする。

土砂崩
くず
れ

橋が壊
こわ
れる。

地じ

震し
ん

台
風
・
大
雨

大
雪

津
つ
波
なみ

90.6%

死亡原因

死亡原因

火災
87.1%

死亡原因

建物の倒
とう
壊
かい

83.3%

竜た
つ

巻ま
き

▼建物の倒
とう
壊
かい
（熊本県熊

くま
本
もと
市）

2016

熊本地
じ

震
し ん

平成28（2016）年

日本各地で相次ぐ大規模地
じ

震
しん

災害

大阪北部地
じ

震
し ん

▶

水道管が破
は
裂
れつ
し，陥

かん
没
ぼつ
した道路（大阪府高

たか
槻
つき
市）

▲

地
じ
震
しん
による山

やま
崩
くず
れ

　（北海道厚
あつ
真
ま
町）

（東京電力提供）

●台風や大雨によって起こる被
ひ
害
がい ▲豪

ごう
雨
う
により川が氾

はん
濫
らん
し，

　周辺が浸
しん
水
すい
した様子

　（岡山県倉
くら
敷
しき
市，2018年）

◀台風の影
えい
響
きょう
で倒
たお
れた電柱

　（大阪府泉
せん
南
なん
市，2018年）

▶�「ゲリラ豪
ごう
雨
う
」とも

呼ばれる局地的大
雨の様子

　（東京都，2015年）

2018

傷害の防止章４保健編

保
健

120 121

２ 

年

【
Ｊ
Ｏ
Ｂ
】
気
象
予
報
士

４
章
　
も
っ
と
　
自
然
災
害
か
ら
身
を
守
る
た
め
に

緊
きん
急
きゅう
避
ひ
難
なん

場所
避
ひ
難
なん
所 避

ひ
難
なん
所兼
けん

緊
きん
急
きゅう
避
ひ
難
なん
場所

洪
こう
水
ずい
，

浸
しん
水
すい

がけ
崩
くず
れ

高潮，地
じ
震
しん
，

津
つ
波
なみ

地
じ
震
しん
，

火事

　「津
つ
波
なみ
の恐

おそ
れがあるときは，各自の判断に基づいて，てんでんばら

ばらに逃
に
げることが大切」。これは，過去に三

さん
陸
りく
地方を襲

おそ
った津

つ
波
なみ
の

体験から導き出された教訓で，「津
つ
波
なみ
てんでんこ」といわれています。

　東日本大
だい
震
しん
災
さい
のとき，小中学生が自主的に避

ひ
難
なん
して多くの命が助

かった岩手県釜
かま
石
いし
市の事例からも，各自の率先的な避

ひ
難
なん
が重要なこ

とが明らかになっています。

（気象庁，内閣府の資料，兵庫県神
こう
戸
べ
市『くらしの防災ガイド』などから作成）

●火山噴
ふん

火
か

〈避
ひ

難
なん

するときの注意〉

とどまっているほうが
安全な場合など

ヘルメット

リュック
サックなど

長
なが
袖
そで
・

長ズボン

運動靴
ぐつ
などの

底の平らな靴
くつ

�徒歩での避
ひ
難
なん
が原則

（車で避
ひ
難
なん
しない）。

�動きやすい服装，靴
くつ
で

避
ひ
難
なん
する。

�持ち物は背負える程度
の必要最小限にする。

●台風・大雨

〈自宅での備え〉
●�家具などの
転
てん
倒
とう
防止，

器物の落下
防止

●水や食料の備
び
蓄
ちく

〈災害に対する力を高める〉

▼�防災訓練の様子

▼防災カードの例

●防災知識を身に付ける●地域の防災訓練などに参加する

▼�防災体験学習施
し
設
せつ

「津
つ
波
なみ
てんでんこ」コラム

情  報
サプリ

電気，ガス，水道などの生活に必要な基
き
盤
ばん
をライフラインと呼びます。自然災害発生時や復旧時には，自分たち

で止めたり復旧させたりできるものもあります。これらの機器の使い方を知っておくことも備えとなります。

●�防災カードなどに情報
をまとめておく

も っ と
広 げ る
深 め る

自然災害から
身を守るために

地図
記号

情  報
サプリ

噴
ふん

火
か

警報　レベル４（避
ひ

難
なん

準備）発表
警
けい
戒
かい
が必要な居住地域では避

ひ
難
なん
準備｡ 高

こう
齢
れい

者などの援
えん
助
じょ
が必要な人は避

ひ
難
なん
などが必要。

噴
ふん

火
か

警報　レベル５（避
ひ

難
なん

）発表
危険な居住地域からの避

ひ
難
なん
などが必要。

逃
に
げ遅
おく
れた場合や，水平

避
ひ
難
なん
が間に合わない場合

近くで大規模火災が発生
した場合

津
つ
波
なみ
の心配なし

●地
じ

震
しん

による津
つ

波
なみ
（揺

ゆ
れが収まった後）

津
つ
波
なみ
の警報・大津

つ
波
なみ
警報を確認

避
ひ

難
なん
（水平避

ひ
難
なん
）

ハザードマップなどで確認してお
いた津

つ
波
なみ
浸
しん
水
すい
想定地域外へ，歩い

て，または走って避
ひ
難
なん
する。

避
ひ

難
なん
（垂直避

ひ
難
なん
）

近所の津
つ
波
なみ
避
ひ
難
なん
ビルなど

の３階以上へ避
ひ
難
なん
する。

避
ひ

難
なん
（地

じ
震
しん
・大火避

ひ
難
なん
場所へ）

「地
じ
震
しん
・大火」の指定がある緊

きん
急
きゅう
避
ひ

難
なん
場所へ避

ひ
難
なん
する。

避
ひ

難
なん

余
よ
震
しん
に注意して，

近くの避
ひ
難
なん
場所

へ避
ひ
難
なん
する｡

津
つ
波
なみ
・大津

つ
波
なみ
警報あり

収集した情報を基に，避
ひ
難
なん
が必要と判断

（香川県坂
さか
出
いで
市）

避
ひ

難
なん

先へ避
ひ

難
なん
（家などから立ち退く）

ハザードマップなどで確認しておいた，災害が起きそ
うな危険な場所から離

はな
れ，緊

きん
急
きゅう
避
ひ
難
なん
場所などの安全な

場所へ徒歩で避
ひ
難
なん
する｡

（神奈川県川
かわ
崎
さき
市） （東京都豊

と
島
しま
区）

●地
じ
震
しん
による津

つ
波
なみ

（気象庁の資料より作成）

津
つ

波
なみ

数値での
発表 とるべき行動

大
津つ

波な
み
警
報

10m超
ちょう

・沿岸部や川沿
いにいる人は，
直ちに高台や
避
ひ
難
なん
ビルなど，

安全な場所へ
避
ひ
難
なん
。

　�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
。

10m

5m

警
報 3m

注
意
報

1m

・海の中にいる
人は直ちに海
から上がる。

・海岸から離
はな
れ

る。

つ なみ

屋内での安全確保など
家やビルの上の階や，近所の高いビルの上層階などへ
避
ひ
難
なん
する｡

●台風・大雨などによる水害・土砂災害

（気象庁の資料より作成）

発 展

5 災害がすでに発生しており，
命を守るための最善の行動を
とる

災害発生情報
可能な範

はん
囲
い
で

発令

大雨
特別警報

氾は
ん

濫ら
ん

発
生
情
報

4

・�危険度分布の「極めて危険」（濃
こ
い

紫
むらさき
）出現時には，道路冠

かん
水
すい
や土砂

崩
くず
れにより，すでに避

ひ
難
なん
が困難と

なっているおそれがあり，この状
じょう

況
きょう
になる前に避

ひ
難
なん
を完
かん
了
りょう
しておく

速やかに避
ひ

難
なん

・�危険な区域の外の少しでも安全な
場所に速やかに避

ひ
難
なん

避
ひ

難
なん

指示
（緊

きん
急
きゅう

）
緊
きん
急
きゅう
的または重ね

て避
ひ
難
なん
を促

うなが
す場合

等に発令

避
ひ

難
なん

勧
かん

告
こく

土砂災害
警
けい

戒
かい

情報

極めて危険 氾は
ん

濫ら
ん

危
険
情
報非常に危険

3
高
こう

齢
れい

者等は速やかに避
ひ

難
なん

土砂災害警
けい
戒
かい
区域等や急激な水位上

昇のおそれがある河川沿いにお住ま
いの方は，避

ひ
難
なん
準備が整い次第，避

ひ

難
なん
開始

避
ひ

難
なん

準備・
高
こう

齢
れい

者等避
ひ

難
なん

開始

大雨警報
洪
こう

水
ずい

警報
警
けい

戒
かい

（警報級）

氾は
ん

濫ら
ん

警け
い

戒か
い

情
報

2
ハザードマップ等で
避
ひ

難
なん

行動を確認
・危険な区域や避

ひ
難
なん
場所等を再確認

大雨注意報
洪
こう

水
ずい

注意報
注意

（注意報級）

氾は
ん

濫ら
ん

注
意
情
報

1 災害への心構えを高める 早期注意情報
（警報級の可能性）

住民がとるべき行動 市町村の情報
警
けい

戒
かい

レベル
警
けい

戒
かい

レベルに相当する
気象庁等の情報

警報等 指定河川
洪
こう

水
ずい

予報

危険度分布

傷害の防止章４保健編

連絡先や避
ひ

難
なん

場所，危険な場所の確認

●災害時の連
れん
絡
らく
手段の確認 ●危険な場所の確認（ハザードマップの活用）

●避
ひ
難
なん
場所の確認

災害時には電話がかかりにくくなるため，安否を
確認するためのサービスを活用しよう。

▼避
ひ
難
なん
場所の案内 ▼津

つ
波
なみ
避
ひ
難
なん
場所の案内

1

警報や注意報ととるべき行動の確認２

自然災害発生時の避
ひ

難
なん

行動３

日
ひ

頃
ごろ

からの備え４

▼津
つ
波
なみ
浸
しん
水
すい
ハザードマップ▼洪

こう
水
ずい
ハザードマップ

毎月１日と 15日，１月１日〜３日，
防災週間（8月 30日〜 9月 5日）など
に体験することができます。

⃝災害用伝言ダイヤル「171」
⃝災害用伝言板（各電話会社，web171）

⃝ SNS（ソーシャルネットワーキングサービス）

171

171

SNS

（静岡県静
しず
岡
おか
市）

（山形県山
やま
形
がた
市） （新潟県新

にい
潟
がた
市）

（神奈川県横
よこ
浜
はま
市）

▲p.118 ～ 119

▼ p.120 ～ 121

▲ p.116 ～ 117

社会の変化に対応できる保　健体育と情報リテラシー

▶
PO

IN
T

# 防災訓練にも活用しやすい

# 防災教育の充実

# 防災情報の活用

# 災害時の行動の仕方を身に付けられる



4
みんなで
未来へ 生涯にわたってスポーツに親しむために，スポーツとのこれからの

向き合い方やスポーツ観を広げることができるようにしています。

20

スポーツとの多様な向き合い方
　スポーツを生涯にわたって続けた
り，誰もが参加できるように工夫し
たりするなど，スポーツへのさまざ
まな関わり方を知り，それについて
考える工夫をしています。

多様な楽しみ方章１体育編

20 21

ー ーキ ワ ド

学習の目標

体
育

【
Ｊ
Ｏ
Ｂ
】
審し
ん
判ぱ
ん
員

１ 

年

１
章
　
３
　
ス
ポ
ー
ツ
の
多
様
な
楽
し
み
方

スポーツの多様な楽しみ方の例１資料

スポーツの三つの間２資料

アダプテッド・スポーツ，スポーツを「つくる」活動について調べてみましょう。➡p.24探 究
人口の減少により，一つの学校で多くの種目の運動部活動を継

けい
続
ぞく
することが難しい地域が出てきており，周囲の学校との

連
れん
携
けい
も進められています。また，中学生の多様なニーズに応えるため，地域と運動部活動が連

れん
携
けい
する例も増えてきています。

情  報
サプリ

 自分に合った運動　　  多様な楽しみ方　　  ライフステージ　　  豊かなスポーツライフ

スポーツの多様性

スポーツには，さまざまな楽しみ方や楽しむ
ための工夫があることについて理解しよう。
スポーツの多様な楽しみ方について，具体的
な例を挙げて考えよう。

スポーツの
多様な楽しみ方3

読み取る・考える

　スポーツを楽しく続けている大人に
話を聞いてみました｡
　楽しく続けられているポイントだと
思うところに下線を引いてみましょう｡

課題をつかむ

　大人になってからも楽しく
スポーツを続けるためには，
どんな環

かん
境
きょう

や工夫が必要か，
考えて発表してみましょう。

考える・表現する

まとめ ・深め

　私は，運動不足解消のためにダンスをしています。思い
切り体を動かすのがとても心

ここ ち
地よいです｡ だんだん柔

じゅう
軟
なん
性

も高まってきたようで，さらに楽しくなってきました｡

　地域のクラブでラグビーをしています。公式ルールより
短い時間での試合が多く，自分にはちょうどよいみたいです。
真
しん
剣
けん
に競った試合後に握

あく
手
しゅ
を交わす瞬

しゅん
間
かん
が好きです｡

　同じ一人の人でも，子供の頃
ころ

から大人，高
こう

齢
れい

期まで，そのと
きどきのライフステージによって，スポーツの楽しみ方はさま
ざまに工夫できます。生

しょう

涯
がい

にわたる豊かなスポーツライフの実
現のためには，目的や年

ねん

齢
れい

，性別といったさまざまな違
ちが

いを超
こ

えてスポーツを楽しむための行い方を選んだり，見つけたり，
工夫したりすることができるようになっておくとよいでしょう。
　スポーツを日常的に行うには，楽しさや必要性を感じて意欲
的に取り組むことが大切です。それに加えて，一

いっ

緒
しょ

に活動する
仲間や，活動しやすい空間（場所），活動する時間を持つと，継

けい

続
ぞく

してスポーツを行いやすくなります｡ ２資料 また，いつでも，
どこでも，誰

だれ

とでもスポーツを楽
しめるように，行う人に合わせて
スポーツを変えたり，つくったり
していくことも求められています。

1

2

　スポーツのおもしろさには，「どちらが勝つかの確率が同じぐらいで，結果がわ
からないこと（イーブン・チャンス）」が欠かせないといわれています。次のよう
なとき，行い方でどんな工夫をすれば，おもしろくすることができるでしょうか。
❶中学校１年生が，小学校３年生と相

すもう
撲をする。

❷卓
たっ
球
きゅう
を専門で行っている人と，初めて卓

たっ
球
きゅう
をする人が試合をする｡

考え ・調べ？
考える・意見を出し合う

1�人間の一生における幼年期，児童期，青年
期，老年期などのさまざまな時期｡
2�人に合わせる（a

ア ダ プ ト
dapt）ことから，このよ

うな発想で生み出されたスポーツをアダプ
テッド・スポーツと呼ぶ｡ ➡ p.15「ひと」

見方 考え方

今自分がスポーツをしていたり，し
ていなかったりする理由を考えてみ
よう｡

　運動部活動の多くは，大会や試合で勝つことを目
標に活動が行われています｡ しかし，それだけでな
い運動部活動も見られるようになってきています。
　他人と競わずに体力向上を目的とした運動部活動
や，季節ごとにいろいろな種目を行う運動部活動，
大会を目指すことと楽しむ目的とに分かれ，その行
き来もできる運動部活動などです。スポーツの多様
な楽しみ方を実

じっ
践
せん
しているといえそうです。

いろいろな運動部活動コラム

（東京都世
せ
田
た
谷
がや
区）

▼「体力向上部」の活動

大人や小さい子とスポーツ
をしたり，遊んだりした経
験から，さまざまな工夫を
　　　振

ふ
り返ってみよう。

１ 運動やスポーツを
楽しく行うには

どんな行い方や楽しみ方がある
だろうか。

２ 生
しょう

涯
がい

にわたる豊かなスポーツ
ライフの実現のために

生
しょう

涯
がい

にわたってスポーツを
楽しむには，どんな力を身
に付けるとよいだろうか。

　運動やスポーツを生
しょう

涯
がい

にわたって楽しむには，年
ねん

齢
れい

や体力，興味・関心，生活の仕方，活動の場など，世
代や機会に応じて，自分に合った運動や多様な楽しみ
方を見つけたり工夫したりすることが大切です。
　健康を維

い

持
じ

するなどの必要性に応じた運動では，体
つくり運動の学習を生かして，体を動かすことの心

こ こ ち

地
よさを楽しむ，体の動きを高めることを楽しむなどの
行い方があります｡
　競争や試合などで相手と競うことを楽しむには，�
ルールやマナーを守りフェアに競ったり，参加する人
の年

ねん

齢
れい

や場に応じてルールを工夫したり，相手や仲間
と健

けん

闘
とう

をたたえ合ったりするなどの行い方があります。
　自然と親しんだり，仲間と交流したり，感情を表現
したりするときには，互

たが

いの違
ちが

いやよさを認め，自己
やグループの力を高め合うなどして，仲間と協働して
楽しむ行い方があります。 １資料

協働

●健康を維
い
持
じ
したりする必要性に応じて運動を行う。

●競争や試合などで相手と競うことを楽しむ。

●	自然と親しんだり，仲間と交流したり，感情を表現した
りする。

一
いっ

緒
しょ

に行う人
など

行きやすい，
利用しやすい場所

など

自由な時間
など

仲間

空間 時間

下級生の
ゴールはプ
ラス 1点に
しよう。

あの動き
いいな。

あれ，
やって
みよう！

　

5

10

15

　

5

10

15
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探 究 ５ 関連ページp.20〜21スポーツを「つくる」

●新しいスポーツをつくり出す活動

　スポーツを楽しむ行い方の一つとして，これまでと違
ちが
う視点でスポーツをつくる試みが広がっています｡ スポー

ツをつくる活動について調べ，新たなスポーツについて考えてみましょう。

探 究 ４ アダプテッド・スポーツ 関連ページp.20〜21

　アダプテッド・スポーツについて調べてみましょう。

みんなで新しいスポーツを考えて
みましょう。

　ルールや用具，補助などで障害者や高
こう
齢
れい
者，子供などにも適

合した（adapted）スポーツを，アダプテッド・スポーツという。

アダプテッド・スポーツ

 ゆるスポーツ
　動きにくさなどを設けることで，みん
なが近い条件で「ゆるく」楽しめるよう
にしたスポーツ。「仲間外れをつくらな
い」をキーワードに，楽しいスポーツが
生み出されている｡

 考える視点
・遊びやスポーツのおもしろいところを
組み合わせる。
・いろいろな道具などを，ふだんと違

ちが
う

方法で使用する｡
・みんなが得点したり勝ったりできるよ
うにする。
・安全に楽しめることを大切にする｡
・楽しそうな名前を付ける｡
　など

 スポーツハッカソン

（写真提供：世界ゆるスポーツ協会）

※�「ハッカソン」は，プログラマーなどが，限られた時間でアイデアや成果を競うイベントの名
めい
称
しょう
｡

 ブラインドサッカー  シッティングバレーボール

アイマスクをし，音の鳴るボール
を使う。グラウンドの周りには声
を出して指示する人がいる。

➡口絵4

座ったまま行うバレーボール｡
（ⓒJBFA/H.Wanibe） （ⓒエックスワン）

誰
だれ
もが得点や勝敗に同じように関わることがで

きるようにルールなどが工夫されていることか
ら，ユニバーサルスポーツと呼ぶこともあるよ｡

（写真提供：山
やま
口
ぐち
情報芸術センター［YCAM］）

▲バブルサッカー

▲できあがったスポーツを参加者全員で楽しむ。

▲イモムシラグビー

　合宿形式で，新しいスポーツを
つくり出したり，つくり方や楽し
み方を実

じっ
践
せん
する活動｡

ウェブサイト：「世界ゆるスポーツ協会」リンク

スポーツの多様性

教科書
サイト

▲グループでアイデアを出し合う。

これからのスポーツとの向
き合い方を考え，話し合う
課題を設けています。

▲p.21

◀︎ p.24

▶
PO

IN
T

# パラリンピックの学習にも使える

# これからの時代のスポーツ観を育む

# 豊かなスポーツライフの実現
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21

スポーツとの多様な向き合い方

　さまざまなスポーツへの関わり方を通して，世界に目を向け，自分たちには
どんなことができるかを考える内容を掲載しています。

スポーツとSDGs

体育編 章３ 文化としてのスポーツ

148 ウェブサイト：国際連合広報センター「スポーツと持続可能な開発（S
エス
D
ディー
G
ジー
s
ズ
）」リンク

　国際的なスポーツ大会の開
かい
催
さい
は，スポーツ施

し
設
せつ
や交通機関などの有形の遺産，心に受け継

つ
がれる無形の遺産を開

かい

催
さい
地や関わった人に残します｡ 国際的なスポーツ大会の遺産について調べてみましょう。

　スポーツが持つ人々を結び付ける働きは，世界のさまざまな問題の解決に役立てられることが期待されています｡
さまざまなスポーツへの関わり方で，自分たちにはどんなことができるか考えてみましょう｡

探 究 ３ 関連ページp.140〜141国際的なスポーツ大会の遺産（レガシー）

▼聖火リレーのトーチ
　（福島県須

す
賀
か
川
がわ
市）

▼ �1998 年冬季・長野大会から始まり，その
後の大会に受け継

つ
がれている一校一国運動

▼�試合後に対戦相手のサポーターとともに行われ
たスタジアムのごみ拾い。

▼釜
かま
石
いし
鵜
うの
住
すま い
居復興スタジアム（岩手県釜

かま
石
いし
市）

2011年の東日本大
だい
震
しん
災
さい
で津

つ
波
なみ
被
ひ
害
がい
を受けた小・中学校

跡
あと
地
ち
に，防災機能を有するスポーツ公園整備の一部と

して造られた復興と希望のシンボルでもある。

▶�1964 年に
開業した東
海道新幹線

▼聖火の経由地点（沖縄県名
な
護
ご
市）

　オリンピックでは特に，有形・無形の遺産（レガシー）を大切にしていま
す。オリンピックにまつわる場所や物，活動などがあります。

　S
エスディージーズ
DGs（持続可能な開発目標）は，2030年

に向けて国際連合で合意された国際目標です。
17のゴール（右の図）を目指し，地球上の誰

だれ

一人として取り残さないことを誓
ちか
っています｡

 調べる視点
・大会の開

かい
催
さい
に合わせて造られた物はないか。

・大会のときの交流で続いていることはないか。
　など

●オリンピック ･レガシー

● S
エスディージーズ

DGs とは

その他のスポーツ大会も調べてみましょ
う。

教科書
サイト

探 究 ４ 関連ページp.142〜143スポーツとSDGs
エスディージーズ

発 展

章１体育編
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探 究 ５ 関連ページp.20〜21スポーツを「つくる」

●新しいスポーツをつくり出す活動

　スポーツを楽しむ行い方の一つとして，これまでと違
ちが
う視点でスポーツをつくる試みが広がっています｡ スポー

ツをつくる活動について調べ，新たなスポーツについて考えてみましょう。

探 究 ４ アダプテッド・スポーツ 関連ページp.20〜21

　アダプテッド・スポーツについて調べてみましょう。

みんなで新しいスポーツを考えて
みましょう。

　ルールや用具，補助などで障害者や高
こう
齢
れい
者，子供などにも適

合した（adapted）スポーツを，アダプテッド・スポーツという。

アダプテッド・スポーツ

 ゆるスポーツ
　動きにくさなどを設けることで，みん
なが近い条件で「ゆるく」楽しめるよう
にしたスポーツ。「仲間外れをつくらな
い」をキーワードに，楽しいスポーツが
生み出されている｡

 考える視点
・遊びやスポーツのおもしろいところを
組み合わせる。
・いろいろな道具などを，ふだんと違

ちが
う

方法で使用する｡
・みんなが得点したり勝ったりできるよ
うにする。
・安全に楽しめることを大切にする｡
・楽しそうな名前を付ける｡
　など

 スポーツハッカソン

（写真提供：世界ゆるスポーツ協会）

※�「ハッカソン」は，プログラマーなどが，限られた時間でアイデアや成果を競うイベントの名
めい
称
しょう
｡

 ブラインドサッカー  シッティングバレーボール

アイマスクをし，音の鳴るボール
を使う。グラウンドの周りには声
を出して指示する人がいる。

➡口絵4

座ったまま行うバレーボール｡
（ⓒJBFA/H.Wanibe） （ⓒエックスワン）

誰
だれ
もが得点や勝敗に同じように関わることがで
きるようにルールなどが工夫されていることか
ら，ユニバーサルスポーツと呼ぶこともあるよ｡

（写真提供：山
やま
口
ぐち
情報芸術センター［YCAM］）

▲バブルサッカー

▲できあがったスポーツを参加者全員で楽しむ。

▲イモムシラグビー

　合宿形式で，新しいスポーツを
つくり出したり，つくり方や楽し
み方を実

じっ
践
せん
する活動｡

ウェブサイト：「世界ゆるスポーツ協会」リンク

スポーツの多様性

教科書
サイト

▲グループでアイデアを出し合う。

▲p.24

▲ p.148

　スポーツの楽しみ方の一つとして，
スポーツを「つくる」活動を紹介して
います。
　運動が苦手な人や障害がある人もみ
んなで楽しめるように工夫したり，ス
ポーツの新しい楽しみ方を考えたりす
ることができます。

スポーツを「つくる」

▶
PO

IN
T

▶
PO

IN
T

# スポーツと世界のつながりを考える

# さまざまな人を結び付ける

#SDGs の授業もできる

#「みんなで」つくる・楽しむ

※「保健体育とSDGs」については，p.23に掲載しています。
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保健体育の学習をつなげる・広げる
　巻末に「キーワードで見る保健体育の学習内容」を設け，体育理論
と保健の関連だけでなく体育実技・各教科との関連を掲載しています。

カリキュラム・マネジメントの実現

　教科書内の他章や他教科との
関連についても，マークでわか
りやすく示しています。

190 191

スポーツの
　学び方・
　行い方

キーワード

豊かな
生活

キーワード

共生
キーワード

多様性
キーワード

発育・発達
キーワード

　　　　　　　関連をわかりやすく捉
とら
えるた

めのキーワードを挙げて整理しています｡ 保
健体育の学習内容全体がほぼ全てのキーワー
ドと関連しますが，より関連の深いものを厳
選して掲

けい
載
さい
しています（複数掲

けい
載
さい
あり）｡

表の見方

　保健体育の学習内容は，とても広い範
はん
囲
い
に及

およ
んでいます｡ 体育編

と保健編だけでなく，体育実技や各教科などとの関わりを知ること
で，知識や情報を関連させながら，より深く学ぶことができます｡

保健体育の学習内容
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年

【
Ｊ
Ｏ
Ｂ
】
助
産
師

4�射出された精液には数億もの精子が含
ふく
まれている。

そのうち受精できるのは一
いっ
般
ぱん
には一つだけである。

5�妊
にん
娠
しん
すると，ホルモンの働きにより，排

はい
卵
らん
と月経は

休止する。
関 連 �理科３年：生物の殖

ふ
え方

　精巣でつくられた精子と，精のうや前
ぜん

立
りつ

腺
せん

から出る分
ぶん

泌
ぴつ

液が混ざったものを精液といい，精液が尿
にょう

道
どう

を通って
体外に射出されることを射精といいます。 ５資料 射精は
排
はい

卵
らん

や月経と違
ちが

って周期的なものではなく，心身の性的
な興奮や刺

し

激
げき

によって起こります。 カウンセリング
ルーム

　精子は，腟
ちつ

から子宮を通って卵管へと泳いでいきます。
このときに，排

はい

卵
らん

された卵子が卵管に来ていれば，受精
が起こることがあります。
　受精卵は細

さい

胞
ぼう

分
ぶん

裂
れつ

を繰
く

り返しながら子宮へと移動し，
子宮内

ない

膜
まく

の中に潜
もぐ

り込
こ

みます。これを着
ちゃく

床
しょう

といいます。
着
ちゃく

床
しょう

してから赤ちゃんが生まれるまでの，女性の体内に
胎
たい

児
じ

が宿っている状態を妊
にん

娠
しん

といいます。 ６p.51 資料 　

4

5

月経と射精について，理解できたかな？

精子は，一生のうちでは約１兆
ちょう
５千億つくられます。１度の射精で射出される精子は１億〜６億ですが，卵子の

周囲にたどりつけるのはわずか50〜100です。
情  報
サプリ

前立腺
尿道

陰茎

精巣

精管

精巣上体

精のう
ぜんりつせん

にょうどう

いんけい

（ぼうこう）

側面

※射精のとき，陰
いん
茎
けい
は硬

かた
くなり，上を向く（勃

ぼっ
起
き
）。

男子の生
せい

殖
しょく

器と射精の仕組み５資料

排
はい

卵
らん

・受精・着
ちゃく

床
しょう

６資料

卵子のもとになる卵母細
さい
胞
ぼう
は，誕生時に100万〜200万ありますが，思春期には20万〜40万まで減ります。

このうち成熟して排
はい
卵
らん
されるのは，一生のうちわずか400〜500程度です。

情  報
サプリ

まとめ ・深め まとめる

２
章
　
３
　
生せ
い
殖し
ょ
く

機
能
の
成
熟

３ 射精の仕組み 射精はどんな仕組みで起こるだろうか。

４ 受精と妊
にん

娠
しん

受精と妊
にん

娠
しん

はどんな仕組みで起こるだろう
か。

受精の
瞬間
しゅん かん

はいらん
直径0.1 ～ 0.2mm。
受精能力は，排卵後約１日。

長さ0.05 ～ 0.07mm。
受精能力は，射精後約
２～３日。

卵子

精子

受精

排卵
はい  らん

着床
ちゃくしょう

子宮

卵管

卵子

卵巣
精子

子宮内膜
ないまく

卵胞
らんぽう

もぐ こまく
卵子の膜に潜り込む精子

 精巣　   精子　   精液　   射精　   受精　   着
ちゃく

床
しょう

　   妊
にん

娠
しん

ー ーキ ワ ド

心身の発達と心の健康章２保健編

　（　①　）された精液に含
ふく
まれる精子と（　②　）された卵子が合体する

ことを（　③　）という。（　③　）した卵子は（　④　）となり，子宮の中
で成長する。このように，（　①　）や（　②　）などに見られる生

せい
殖
しょく
機能の

成熟は，新しい生命を誕生させることが可能になったことを意味している。

　次の文章は，Ａさんが生
せい

殖
しょく

機能の成
熟についての授業を基にまとめたノー
トの一部です。次の①〜④に当てはま
る適切な語句を入れて全文を完成させ
ましょう。 解答→ p.69

　精子は毎日たくさんつくられるようで
すが，射精されないとどうなるの？

　精巣が成熟すると，１日に数千万もの
精子がつくられるようになります。射精
されずにたまった精子は，分解されて体
に吸収されます。「たまったら出さなけ
ればならない」というものではないので
す。また，思春期には，自

じ
慰
い
のことで悩

なや

む人も多いようですが，健康に過ごせる
なら，その有無や回数で悩

なや
む必要はあり

ません。

Ｑ

A

カウンセリングルーム

◀受精後18週の胎
たい
児
じ
（体長約16cm）

　

5

10

▲p.190 ～ 191
◀︎ p.50
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# 教科等横断的な学習

# 知識のつながり・広がり

学習内容をキーワードごとに再整理して教科等横断的な関連を示
し，カリキュラム・マネジメントの実現につながります。
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保健体育の学習をつなげる・広げる
　保健体育の学習の最後に，「共に健康に生きる社会　人類と地球の未来のために」と題し，将来，
世界へはばたく中学生に向けて考えてほしいことを示しています。保健体育の学習内容には，心と体
の健康，安全，防災，環境，スポーツなどがあり，これらはSDGsと深く関わっています。学研では，
小学校・中学校を通じて，SDGsとのつながりを見据えて教科書づくりをしています。

保健体育とSDGs

188 189

共に健康に生きる社会にするために，次の①～③に
ついて，できそうだと思うこと，してみたいと思う
ことを考えてみましょう。
① 自分自身や家族のために
② 友達や身の回りの人々のために
③ 地域や日本，外国の人々のために

保健体育の学習の終わりに
 ―共に健康に生きる社会  人類と地球の未来のために―

　健康の保持増進は，豊かな人生や夢の
実現の土台となるものです。
　健康を保持増進するためには，一人一
人の能力を高めることと，それを支える
環
かん
境
きょう
や活動を整えていくことが必要です。

これには，人間関係や情報といった社会
的な環

かん
境
きょう
や活動が含

ふく
まれます。

1

　地球規模の環
かん
境
きょう
問題の解決には，世界各

国の協力が必要で，そのために条約締
てい
結
けつ
や

取り組みが国際規模で進められています。
国や自治体では，環

かん
境
きょう
基本法などに基づき，

さまざまな取り組みを行っています。私た
ちも，自分が環

かん
境
きょう
に負荷を与

あた
えていること

を自覚し，地球にやさしいライフスタイル
を実

じっ
践
せん
することが必要です。

　地球上で起こっている健康や環
かん
境
きょう
の問題に

対して，私たちは無関心でいるわけにはいき
ません。支

し
援
えん
を必要としている人々に対して，

そして地球規模の環
かん
境
きょう
問題に対して，自分が

できることは何かを考え，地球社会の一員と
して積極的に行動することが必要です。

5

1 ヘルスプロモーション。
➡ p.29

健康と社会のつながり

持続可能な社会をつくるために

日々の生活が世界につながる

できることを考え，
一歩を踏

ふ
み出そう

　今日では，バリアフリーやユニバーサルデザイ
ンなど，年

ねん
齢
れい
や障害の有無，さまざまな違

ちが
いに関

わらず，誰
だれ
もが健康・安全で快適な生活を送るこ

とができるような取り組みが進められています。
　こうした取り組みには，行政の取り組みに加え
て，人々の理解や参加が欠かせません。もちろん，
中学生の皆

みな
さんもその一人になれるのです。

2

みんなの健康を守るために

2 スポーツには，さまざまな違
ちが
いを超

こ
えて

人々を結び付ける働きがあることを学習
した。➡ p.142

3  p.166 参照。
4 保健衛生に関する国連の専門機関。

　日本で大きな自然災害などが起きたときに，外
国からさまざまな支

し
援
えん
がありました。また，日本

からも外国に多くの支
し
援
えん
を行っています。私たち

の健康は，世界の人々が互
たが
いに支え合うことに

よって守られています。
　世界保健機関（WHO）の憲章では，最高の健康
水準を確保することは，人種，宗教，政治的信条，
経済状態のいかんに関わらず，全ての人間の基本
的な権利と定めています。しかし地球上では，い
まだに栄養不良や感

かん
染
せん
症
しょう
のために，１日に１万人

以上の子供たちが命を落としているのが現実です。

3

4

支え合い，共に生きる

5  S
エス
D
ディー
G
ジー
s
ズ
。➡ p.148

　また，今日では地球規模でさまざまな環
かん
境
きょう
問題

が起こっています。例えば国際的な課題となって
いるものに，地球温暖化があります。地球温暖化
が進むと，暑さによる感

かん
染
せん
症
しょう
の分布域の拡大，気

候変動による雨量の変化などが起こり，私たちの
生活にさまざまな影

えい
響
きょう
を及

およ
ぼすことが懸

け
念
ねん
されて

います。地球環
かん
境
きょう
や自然環

かん
境
きょう
を保全し，将来の世

代の利益を損なうことなく，現在の世代の要求を
満たす開発（持続可能な開発）が求められています。

　保健体育を通して学習したことは，さまざまな課題
に対して，自分ができることや，仲間や周りの人と協
力して解決に近づこうとすることなどを考えるために，
きっと役立ちます｡
　今後，困ったことや悩

なや
みを抱

かか
えるかもしれません｡

仲間だけでなく，遠く外国の人を助けたいと思うこと
があるかもしれません｡ そんなとき，保健体育で学習
したことを思い出してみてください｡

保健体育を生かして

1

3

2 5

6

7

4

▲p.188 ～ 189

⃝自然災害に備えて
⃝スポーツ

⃝食育

⃝健康って，どんなこと？

⃝全般

⃝生殖に関わる機能の成熟
⃝生涯にわたる豊かな
　スポーツライフの実現

⃝飲料水・生活排水の
　衛生的管理

⃝スポーツと環境

⃝キャリア教育
　（職業教育）

⃝保健体育の学習の終わりに

⃝スポーツの始まりと発展

⃝地域のさまざまな保健活動の取
　り組み
⃝生活に伴う廃棄物の衛生的管理

⃝循環型社会を目指して

⃝人類と地球の
　未来のために

⃝環境の汚染と保全

⃝生物多様性
⃝野外スポーツ

⃝心の健康
⃝オリンピック・
　パラリンピック

⃝個人の健康を守る
　社会の取り組み

〈学研の保健体育教科書とSDGs 17の目標との関わり〉
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学習の目標

１ 

年

２
章
　
２
　
呼
吸
器
・
循じ
ゅ
ん

環か
ん
器
の
発
達

　呼吸器や循
じゅん

環
かん

器の機能を発達させるに
は，長距

きょ
離
り

走や水泳が効果的です。この
理由を教科書の本文や資料を活用して説
明してみましょう。

まとめ ・深め 説明する

　循
じゅん

環
かん

器は，心臓，動脈，静脈，毛細血管などから成っ
ています。血液は心臓のポンプ作用によって全身を巡

めぐ

り，
酸素や栄養物質などを運びます。 ４資料

　循
じゅん

環
かん

器の発達は，脈
みゃく

拍
はく

数の減少や拍
はく

出
しゅつ

量の増大によっ
て知ることができます。 ５資料 脈

みゃく

拍
はく

数が体の発育に伴
ともな

っ
て少なくなるのは，心臓が大きくなったり，収縮する力
が強くなったりして，１回の拍

はく

出
しゅつ

量が増えるからです。

2

　思春期は，呼吸器・循
じゅん

環
かん

器の機能と関わりの深い持久
力を高めるのに最も適した時期です。
　激しい運動を行うと，呼吸数だけでなく脈

みゃく

拍
はく

数も増加
します。多量の酸素を体内に取り入れ，血液と一

いっ

緒
しょ

に速
やかに全身に運ぶ必要があるからです。「少しきつい」
と感じる程度の運動を継

けい

続
ぞく

的に続けると，１回の呼吸量
や拍

はく

出
しゅつ

量が増加します。
　適切な運動を行うことは，呼吸器・循

じゅん

環
かん

器の機能を発
達させることにつながります。

3

2�心臓の収縮（拍
はく
動
どう
）によって送り出される血液の量。

3�脈
みゃく
拍
はく
数が120〜140拍

はく
／分程度。

安静時の１分間当たりの
脈
みゃく
拍
はく
数を数えてみよう。

「考える・調べる」のＡさ
ん，Ｂさんと比べると，
どう違

ちが
うかな？

全身へ

肺動脈

肺

肺静脈

心臓

動脈静脈 毛細血管

心臓と血液の流れ４資料

脈
みゃく

拍
はく

数の年
ねん

齢
れい

による変化５資料

拍／分
はく

0

70

75

80

85

90

95

さい
5歳 10 15 20 25 30

男子

女子

（首都大学東京体力標準値研究会『新・日本人の体力標準値Ⅱ』）

肺
はい
胞
ほう
の数は左右を合わせると３億〜８億あり，この全ての肺

はい
胞
ほう
の表面積を合計すると50〜90m2 にもなります。

これは，バレーボールコートの半面やバドミントンコートほどの広さです。
情  報
サプリ

（資料②，③とも，首都大学東京体力標準値研究会『新・日本人の体力標準値Ⅱ』）

 呼吸器　　  呼吸数　　  肺活量　　  循
じゅん

環
かん

器　　  脈
みゃく

拍
はく

数　　  拍
はく

出
しゅつ

量

呼吸器や循
じゅん

環
かん

器はどのように発達するか理解
しよう。
呼吸器・循

じゅん
環
かん

器の発達に運動がどんな役割を
しているか考えよう。

呼吸器・
循
じゅん

環
か ん

器の発達2

1�空気をいっぱいに吸い込
こ
んだ後，できるだけ多く吐

は

き出した空気の量を肺活量といい，肺の容量を示す。

小学校の理科で，人
の体のつくりと働き
について学習したね。
心臓や血液には，ど
んな役割があったか
な？

呼吸器の仕組みとガス交
こう

換
かん

１資料

呼吸数の年
ねん

齢
れい

による変化２資料 肺活量の年
ねん

齢
れい

による変化３資料

酸素：約20.9％
二酸化炭素：約0.04％

酸素

肺動脈
気管支の細い枝

肺
はい
胞
ほう

毛細血管

二酸化炭素

吸気

酸素：約16％
二酸化炭素：約4％呼気

肺静脈

横
おう
隔
かく
膜
まく

気管支

右肺 左肺

O2CO2
胞

毛細血管 赤血球

肺
はいほう

5歳
0

18

20

22

24

26

28
回／分

10 15 20 25 30
さい

男子

女子

5歳
さい

201510 25

5,000

4,000

3,000

2,000

1,000

0
30

mL

男子

女子

　呼吸器は，鼻（口），のど，気管，気管支，肺などから
成っています。肺の中には小さな肺

はい

胞
ほう

が無数にあり，そ
れらは毛細血管によって覆

おお

われています。空気中から取
り入れた酸素と体の中でできた二酸化炭素は，この肺

はい

胞
ほう

と毛細血管の間で交
こう

換
かん

されます。これをガス交
こう

換
かん

といい
ます。 １資料

　呼吸器の発達は，呼吸数の減少や，肺活量の増大によ
って知ることができます。 ２ ３資料

　呼吸数が体の発育とともに少なくなるのは，肺
はい

胞
ほう

の数
が増えたり，肺全体が大きくなったりして，１回の呼吸
量が増えるからです。

1

課題をつかむ 調べる・考える

　安静時の１分間当たりの呼吸数を数えてみましょう。
赤ちゃんの頃

ころ
と比べると，どちらが多いと思いますか。

 １分間当たりの呼吸数 　　　　　　　回

�呼吸数が多いのは ��赤ちゃんの頃
ころ
��・��今��

考え ・調べ？
話し合う

　右のＡさんとＢさんのどちらが陸上競技の長距
きょ

離
り

選手でしょ
うか。また，その理由を出し合ってみましょう。
見方 考え方 １回の拍

はく
出
しゅつ
量が多いことは，何を意味しているだろうか。

１ 呼吸器の発達 呼吸器が発達するとは何がどうなること
だろうか。

２ 循
じゅん

環
かん

器の発達 循
じゅん

環
かん

器が発達するとは何がどうなること
だろうか。

３ 呼吸器・循
じゅん

環
かん

器の
発達と運動

呼吸器・循
じゅん

環
かん

器の発達に，運動は
どう関わっているだろうか。

Aさん Bさん

70回
70mL

安静時脈
みゃく
拍
はく
数

1回の
拍
はく
出
しゅつ
量

50回
90mL

血圧（血液が血管の壁
かべ
を押

お
す力）は，年

ねん
齢
れい
とともに高くなります。発育期に血圧が高くなるのは，心臓が

発達して，拍
はく
出
しゅつ
量が増加するからです。発育期以降に血圧が高くなるのは，血管が硬

かた
くなるからです。

情  報
サプリ

言語

章２保健編 心身の発達と心の健康

5

10

5

10

15

ユニバーサルデザインを基本にし，全ての生徒が学びやすいよう
工夫した教科書です。インクルーシブ教育の実現につながります。

24

誰もが使いやすい教科書
　従来よりも横幅が28mm大きいAB判を採用しています。机上で開きやすく，幅広で余裕があり見やすく学
習しやすい紙面です。また，光の反射を抑えて目にやさしい色合いの用紙を使用しています。

大きくて見やすい紙面

　ブロック単位のデザインで，見る順序などをわかりやすく
しています。授業の内容を直感的に捉えることができます。

使い方がひと目でわかるデザイン

▼p.46 ～ 47

▶
PO

IN
T

▶
PO

IN
T

本文はページの左側に配置し，１ページごとに見ても
本文・資料の位置関係が変わらないようにしています。
デジタル教科書でも使いやすいレイアウトです。

作業課題は本文と明確に区別
できるようにしています。

資料は右や下にまとめ，本文との
対応をわかりやすくしています。

# ブロック単位のデザイン

# デジタル教科書も見据えたレイアウト



ユ
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ル
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配
慮

25

誰もが使いやすい教科書 　見出しや本文に，判別しやすいユニバーサルデザインフォント（UDフォント）を採用しています。　
　また，色覚に特性がある生徒に配慮しています（カラーユニバーサルデザイン）。
　教科書バリアフリー法の趣旨に基づいた拡大教科書や，学校教育法等の改正に沿ったデジタル教
科書を発行します。

ユニバーサルデザインへの対応

　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。

　資料や写真などをこれまで以上に充実させ，総ページ数200ページで構成しています。最新の用紙を
採用し，ページ増でも，薄く軽く扱いやすい教科書を実現しています。

環境と安全への配慮

よりよい学びを支える充実の内容

保
健

３ 

年

178 179

ー ーキ ワ ド

情  報
サプリ

情  報
サプリ

学習の目標

【
Ｊ
Ｏ
Ｂ
】
配
管
技
能
士

　水の汚
お

染
せん

を防ぐための工夫や方策には，どんなことが考えられま
すか。

まとめ ・深め 考える・意見を出し合う

６
章
　
５
　
生
活
排は
い
水す
い
の
処
理

下水道には，汚
お

水
すい

を処理し健康や環
かん

境
きょう

を守る役割の他に，大雨などのときに雨水を速やかに流して，水害を防ぐ
役割もあります。 関 連   自然災害に備えて➡p.116～121

食品の残りなどを生活排
はい

水
すい

としてそのまま流すと，魚がすむことができる程度にまでするためには大量の水が
必要になります。例えば，サラダ油（15mL）では約 5,100L，牛乳（180mL ）では約 3,900L の水が必要です。

下水処理場で処理された水２資料

　あなたの家のトイレや台所，風
ふ

呂
ろ

などの排
はい

水
すい

は，どのように処理され
ているか知っていますか。

　水洗トイレから出されるし尿
にょう

を含
ふく

んだ水と，台所や風
ふ

呂
ろ

などか
ら出される生活雑排

はい

水
すい

を合わせて，生活排
はい

水
すい

といいます。
　し尿

にょう

を含
ふく

んだ水には，病原性の微
び

生物がいる場合があります。
生活雑排

はい

水
すい

には，洗
せん

剤
ざい

や調理ごみ，油などが含
ふく

まれています。こ
れらは，環

かん

境
きょう

や健康に影
えい

響
きょう

を与
あた

えるため，衛生的に処理される必
要があります。 1資料

　水洗化された家庭から出されるし尿
にょう

を含
ふく

んだ水は，下水
道が完備されている地域では下水処理場で処理され，下水
道が完備されていない地域では浄

じょう

化
か

槽
そう

によって処理されて
います。 ２資料 右下コラム

　水洗化されていない家庭のし尿
にょう

の大部分は直接収集され，
し尿

にょう

処理施
し

設
せつ

で処理されますが，一部は下水道投入，農地
還
かん

元
げん

などの方法で処理されています。
1

　生活雑排
はい

水
すい

は，下水道が完備されている地域では，し尿
にょう

を含
ふく

む水と一
いっ

緒
しょ

に下水処理場で処理されています。しかし，
下水道が完備されていない地域では，生活雑排

はい

水
すい

が未処理
のまま川や海などに流されているところもあります。
　下水道の普

ふ

及
きゅう

率は年々上
じょう

昇
しょう

していますが，人口規模によ
って差があります。今後は，下水道の整備とともに，し尿

にょう

と生活雑排
はい

水
すい

を一
いっ

緒
しょ

に処理できる合
がっ

併
ぺい

処理浄
じょう

化
か

槽
そう

の整備を
進めていくことが望まれています。

生活排
はい

水
すい

を衛生的に処理する必要があること
を理解しよう。
水を汚

お
染
せん

しないためにできることを具体的に
考えよう。

生活排
は い

水
す い

の処理5
課題をつかむ 読み取る・考える

●アオコによる被
ひ

害
がい

（長野県）

アオコとは，汚
お

水
すい

を栄養として異常繁
はん

殖
しょく

す
る藻

そう
類
るい

。

水環
かん

境
きょう

の汚
お

染
せん

1資料

考え ・調べ？
調べる

　下水処理場やし尿
にょう

処理施
し

設
せつ

がどこにある
か調べ，地図で位置を確認してみましょう。

1 肥料として有効活用すること。

 生活排
はい

水
すい

　　  下水処理場　　  浄
じょう

化
か

槽
そう

　　  し尿
にょう

処理施
し

設
せつ

　　  合
がっ

併
ぺい

処理浄
じょう

化
か

槽
そう

どんな場所に
あるだろうか。

見方 考え方

１ 生活排
はい

水
すい

とは何だろうか。生活排
はい

水
すい

の衛生的な処理

２ し尿
にょう

はどのように処理されているだろうか。し尿
にょう

の処理

３ 生活雑排
はい

水
すい

はどのように処理されて
いるだろうか。

生活雑排
はい

水
すい

の処理

生活排
はい
水
すい
は，どのようにして衛

生的に処理されているのかな？

災害時のトイレと健康コラム

　災害が発生したときに問題となるのが
トイレです。水洗トイレが機能しなくな
ると，し尿

にょう
を適切に処理することができ

ず滞
とどこお
ってしまうため，細

さい
菌
きん
やウイルスな

どを原因とした感
かん
染
せん
症
しょう
を引き起こしたり，

害虫が発生したりするようになります。
トイレについても，災害に備えておく必
要があります。

健康と環
かん

境
きょう

章６保健編

水洗化人口 94.6%

非水洗化人口 5.4%

●❶下水を通って流れてきた水。
●❷浄

じょう
化
か

に役立つ微
び

生物が入った泥
どろ

を加えた水。
●❸●●❷を沈

ちん
殿
でん

させた水。
●❹●❸の上澄

ず
みの水を消毒して，放流される水。

※ 放流される水は，フナやコイなどがすめる程度ま
できれいになっている。

●❶ ●❷ ●❸ ●❹

▲太
たい

閤
こう

（背割）下水の内部

下水処理場

し尿
にょう

を含
ふく

んだ水

し尿
にょう

を含
ふく

んだ水

汚
お

泥
でい

汚
お

泥
でい

し尿
にょう

生活雑排
はい

水
すい

生活雑排
はい

水
すい

未処理のまま放流

処理されて放流
下水道投入

し尿
にょう

処理施
し

設
せつ

農地還
かん
元
げん

その他

自家処理

＊一部，数値の少ないものは省略してある。 （環
かん
境
きょう
省の資料より作成）

処
理
さ
れ
て
放
流

現存する日本最古の下水道コラム

　大阪府大
おお
阪
さか
市に，16世紀の終わり頃

ごろ

に造られた下水道があります。
　豊

とよ
臣
とみ
秀
ひで
吉
よし
が当時の大

おお
阪
さか
の町を整備し

たときに，低
てい
湿
しっ
地
ち
が多い地域の住宅の

排
はい
水
すい
のために造られたといわれており，

「太
たい
閤
こう
（背割）下水」の名で知られてい

ます。約７kmに及
およ
ぶ，今も現役の下水

道です。

し尿
にょう

を含
ふく

んだ水

生活雑排
はい

水
すい

未処理のまま放流

処理されて放流

●⃝生活排
はい

水
すい

の行方（処理）（2016 年度）

93.6%

0.1%

自家処理人口 0.1%未満

計画収集人口 5.4%

公共下水道人口74.3%

合
がっ
併
ぺい
処理浄

じょう
化
か
槽
そう
人口

11.7%

単独処理浄
じょう
化
か
槽
そう
人口

8.6%

0.4%

収集量合計
57,204kL/ 日
100%

5.9%

＊コミュニティ・プラントを含
ふく
む。

生活雑排
はい

水
すい

　

5

10

15

　

5

▼p.178 ～ 179

▶
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▶
PO

IN
T

▶
PO

IN
T

# 多様な教育ニーズへの対応

# 見やすい図表

# アクセシビリティの向上



5        
みんなで
未来へ 学年別構成に再編したことで，学習内容が明確になり，見通しを

もって学習することができます。

26

13

体育編1章
スポーツの多様性 …14 
保健編1章

健康な生活と病気の予防① …26
保健編2章

心身の発達と心の健康 …42

1年

岩手県北
きた
上
かみ
市 71

体育編2章
スポーツの意義や効果と
学び方や安全な行い方 …72 
保健編3章

健康な生活と病気の予防② …84
保健編4章

傷害の防止 …106

2年

滋賀県高
たか
島
しま
市

制作上の創意・工夫

　学習指導要領の内容の取扱いで学年が明示されたことを受け，これまでの「保健・体育別構成」から「学年
別構成」となっています。また，学習指導要領の排列に基づき，体育理論→保健の順序となっています。

学習内容がわかりやすい学年別構成
体育理論➡保健の順序に

▲p.13

▶
PO

IN
T



学
年
別
構
成

27

71

体育編2章
スポーツの意義や効果と
学び方や安全な行い方 …72 
保健編3章

健康な生活と病気の予防② …84
保健編4章

傷害の防止 …106

2年

滋賀県高
たか
島
しま
市 135

体育編3章
文化としてのスポーツ …136 
保健編5章

健康な生活と病気の予防③ …150
保健編6章

健康と環
かん

境
きょう

 …168

3年

山口県下
しものせき
関市

各学年の扉は，未来に向
かって進んでいく先をイ
メージできるように工夫
しています。

制作上の創意・工夫

▲p.71 ▲ p.135

# 体育・スポーツのよさから学習を始められる

# 各学年の学習内容がすぐわかる

# 学習の見通しが持てる

# 教えやすく学びやすい



5        
みんなで
未来へ

28

制作上の創意・工夫
　各章のまとめと学年のまとめの２段階構成で，振り返りと新たな学びや生活実
践への展望を確認することができます。学年のまとめは，資質・能力の柱の一つ
である「学びに向かう力・人間性等」をより意識した課題を設定しています。

章末評価・学年末評価

自己評価することで，
また新たな学びにつな
がります。

　１年の学習（スポーツの多様性／健康な生活と病気の予防①／心身の発達と心の健康）を振
ふ

り返っ
てみましょう。

学習内容や学習活動，周りの人の意見などで，わかったことや印象に残ったこと，よく覚えて
いることを挙げてみましょう。

学習したことと，自分や学校の生活とを結び付けて，運動や健康について問題となっているこ
とや，その解決に向けて考えてみたいと思うことを挙げてみましょう。

自分の生活の中に取り入れてみたいと思ったことや，他の人に伝えたいと思ったことを挙げて
みましょう。

もっと知りたい，もっと考えてみたいと思ったことを書いておきましょう。

1年の学習の終わりに

70

各章のまとめ（p.25，41，68~69）の「生活への活用」を見直しながら，
書いてみよう｡

25
※わからない場合は，本文に戻

もど
って，確認しましょう。

※p.25「章のまとめ」解答➡ p.195
行って，見て，学ぼう➡口絵6

「スポーツの多様性」を学習して，もっと学習したい，自分自身の生活に生かしたいと思ったこと
を書いておきましょう。

（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
②�Ａさんが活動を継

けい
続
ぞく
しやすくなるためには，どんなことが大

切か。次の（　　）に当てはまる語句を答えなさい。
　一

いっ
緒
しょ
に（　　　　　　　　）や，活動しやすい空間，活動す

る時間を持つと，継
けい
続
ぞく
してスポーツを行いやすくなる。

1�次の文を読んで，各問いに答えなさい。
　Ａさんは，適度な運動が健康の保持増進に効果があることを
知り，ジョギングを始めることにしました。スポーツは苦手な
ので，できるだけ楽しみながら続けたいと思っています。
①Ａさんが活動を楽しむには，どんな行い方があるか。

生活への活用

〈知識〉　学習の進め方を工夫するなどして，次のことを理解・習得できましたか？
・スポーツはどのようにして始まり，どのように発展してきたか。【p.16～17】�……………………………………… �
・スポーツへの関わり方にはどんなものがあるか。【p.18～19】�…………………………………………………………
・スポーツにはどんな楽しみ方や楽しむための工夫があるか。【p.20～21】�……………………………………………

〈思考・判断・表現など〉　学習の進め方を工夫するなどして，次のことが達成できましたか？
・スポーツの多様性について，自分の課題を発見し，よりよい解決に向けて思考し判断したり，
　他者に伝えたりしたか。【p.16～21】�………………………………………………………………………………………

十分 だいたい もう少し

十分 だいたい もう少し

この章で学んだキーワード

 楽しさ▶p.16	  必要性▶p.16	  捉
とら
え方▶p.17	  行うこと▶p.18	  見ること▶p.18

 支えること▶p.19	  知ること▶p.19	  自分に合った運動▶p.20	  多様な楽しみ方▶p.20
 ライフステージ▶p.21	  豊かなスポーツライフ▶p.21

　この章の学習を振
ふ

り返り，評価してみよう。
振
ふ

り返ろう

確かめよう

生かそう

トでスポーツの歴史や記録を（③）などの多様な関わり方があ
る。
　ア．見ること　　　イ．支えること　　　ウ．知ること

3�次の各文で，その内容が正しい場合には〇，間
ま
違
ちが
っている場

合には×で答えなさい。【p.20～21】
①�運動やスポーツを楽しむことができるのは，中学生のときだ
けである。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（　　）

②�競争や試合などで相手と競うことも，スポーツの楽しみ方の
一つである。　　　　　　　　　　　　　　　　　　（　　）

③�同じ一人の人でも，ライフステージによってスポーツの楽し
み方は工夫できる。　　　　　　　　　　　　　　　（　　）

1�次の各文で，その内容が正しい場合には〇，間
ま
違
ちが
っている場

合には×で答えなさい。【p.16～17】
①�人は，楽しさや必要性を求めて，さまざまな運動やスポーツ
を工夫し，発展させてきた。　　　　　　　　　　　（　　）

②�スポーツは，体力や強さ，競技などを表す言葉が語源といわ
れている。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（　　）

③�スポーツの捉
とら
え方や行い方は，時代や社会の変化に伴

ともな
って変

化してきた。　　　　　　　　　　　　　　　　　　（　　）

2�次の文の（　）に当てはまる語句を，ア～ウから選び，記号
で答えなさい。【p.18～19】
　スポーツには，行うことの他に，テレビなどのメディアや会
場などで（①），スポーツを行う人を（②），新聞やインターネッ

体
育

１ 

年

章
の
ま
と
め

章１体育編 スポーツの多様性

章章 とめとめのまのま

▲p.70

▲ p.25

▶
PO

IN
T

# 指導と評価の一体化

# 自己評価 #メタ認知力

# 単元の評価にも生かせる

#「学びに向かう力・人間性等」を育む

指導と評価の一体化を重視しています。また，生徒が学習を身近
に感じやすいようにしています。



章
末
評
価
・
学
年
末
評
価
／
地
域
の
資
料
や
写
真

保
健

120 121

２ 

年

【
Ｊ
Ｏ
Ｂ
】
気
象
予
報
士

４
章
　
も
っ
と
　
自
然
災
害
か
ら
身
を
守
る
た
め
に

緊
きん
急
きゅう
避
ひ
難
なん

場所
避
ひ
難
なん
所 避

ひ
難
なん
所兼
けん

緊
きん
急
きゅう
避
ひ
難
なん
場所

洪
こう
水
ずい
，

浸
しん
水
すい

がけ
崩
くず
れ

高潮，地
じ
震
しん
，

津
つ
波
なみ

地
じ
震
しん
，

火事

　「津
つ
波
なみ
の恐

おそ
れがあるときは，各自の判断に基づいて，てんでんばら

ばらに逃
に
げることが大切」。これは，過去に三

さん
陸
りく
地方を襲

おそ
った津

つ
波
なみ
の

体験から導き出された教訓で，「津
つ
波
なみ
てんでんこ」といわれています。

　東日本大
だい
震
しん
災
さい
のとき，小中学生が自主的に避

ひ
難
なん
して多くの命が助

かった岩手県釜
かま
石
いし
市の事例からも，各自の率先的な避

ひ
難
なん
が重要なこ

とが明らかになっています。

（気象庁，内閣府の資料，兵庫県神
こう
戸
べ
市『くらしの防災ガイド』などから作成）

●火山噴
ふん

火
か

〈避
ひ

難
なん

するときの注意〉

とどまっているほうが
安全な場合など

ヘルメット

リュック
サックなど

長
なが
袖
そで
・

長ズボン

運動靴
ぐつ
などの

底の平らな靴
くつ

�徒歩での避
ひ
難
なん
が原則

（車で避
ひ
難
なん
しない）。

�動きやすい服装，靴
くつ
で

避
ひ
難
なん
する。

�持ち物は背負える程度
の必要最小限にする。

●台風・大雨

〈自宅での備え〉
●�家具などの
転
てん
倒
とう
防止，

器物の落下
防止

●水や食料の備
び
蓄
ちく

〈災害に対する力を高める〉

▼�防災訓練の様子

▼防災カードの例

●防災知識を身に付ける●地域の防災訓練などに参加する

▼�防災体験学習施
し
設
せつ

「津
つ
波
なみ
てんでんこ」コラム

情  報
サプリ

電気，ガス，水道などの生活に必要な基
き
盤
ばん
をライフラインと呼びます。自然災害発生時や復旧時には，自分たち

で止めたり復旧させたりできるものもあります。これらの機器の使い方を知っておくことも備えとなります。

●�防災カードなどに情報
をまとめておく

も っ と
広 げ る
深 め る

自然災害から
身を守るために

地図
記号

情  報
サプリ

噴
ふん

火
か

警報　レベル４（避
ひ

難
なん

準備）発表
警
けい
戒
かい
が必要な居住地域では避

ひ
難
なん
準備｡ 高

こう
齢
れい

者などの援
えん
助
じょ
が必要な人は避

ひ
難
なん
などが必要。

噴
ふん

火
か

警報　レベル５（避
ひ

難
なん

）発表
危険な居住地域からの避

ひ
難
なん
などが必要。

逃
に
げ遅
おく
れた場合や，水平

避
ひ
難
なん
が間に合わない場合

近くで大規模火災が発生
した場合

津
つ
波
なみ
の心配なし

●地
じ

震
しん

による津
つ

波
なみ
（揺

ゆ
れが収まった後）

津
つ
波
なみ
の警報・大津

つ
波
なみ
警報を確認

避
ひ

難
なん
（水平避

ひ
難
なん
）

ハザードマップなどで確認してお
いた津

つ
波
なみ
浸
しん
水
すい
想定地域外へ，歩い

て，または走って避
ひ
難
なん
する。

避
ひ

難
なん
（垂直避

ひ
難
なん
）

近所の津
つ
波
なみ
避
ひ
難
なん
ビルなど

の３階以上へ避
ひ
難
なん
する。

避
ひ

難
なん
（地

じ
震
しん
・大火避

ひ
難
なん
場所へ）

「地
じ
震
しん
・大火」の指定がある緊

きん
急
きゅう
避
ひ

難
なん
場所へ避

ひ
難
なん
する。

避
ひ

難
なん

余
よ
震
しん
に注意して，

近くの避
ひ
難
なん
場所

へ避
ひ
難
なん
する｡

津
つ
波
なみ
・大津

つ
波
なみ
警報あり

収集した情報を基に，避
ひ
難
なん
が必要と判断

（香川県坂
さか
出
いで
市）

避
ひ

難
なん

先へ避
ひ

難
なん
（家などから立ち退く）

ハザードマップなどで確認しておいた，災害が起きそ
うな危険な場所から離

はな
れ，緊

きん
急
きゅう
避
ひ
難
なん
場所などの安全な

場所へ徒歩で避
ひ
難
なん
する｡

（神奈川県川
かわ
崎
さき
市） （東京都豊

と
島
しま
区）

●地
じ
震
しん
による津

つ
波
なみ

（気象庁の資料より作成）

津
つ

波
なみ

数値での
発表 とるべき行動

大
津つ

波な
み

警
報

10m超
ちょう

・沿岸部や川沿
いにいる人は，
直ちに高台や
避
ひ
難
なん
ビルなど，

安全な場所へ
避
ひ
難
なん
。

　�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
。

10m

5m

警
報 3m

注
意
報

1m

・海の中にいる
人は直ちに海
から上がる。

・海岸から離
はな
れ

る。

つ なみ

屋内での安全確保など
家やビルの上の階や，近所の高いビルの上層階などへ
避
ひ
難
なん
する｡

●台風・大雨などによる水害・土砂災害

（気象庁の資料より作成）

発 展

5 災害がすでに発生しており，
命を守るための最善の行動を
とる

災害発生情報
可能な範

はん
囲
い
で

発令

大雨
特別警報

氾は
ん

濫ら
ん

発
生
情
報

4

・�危険度分布の「極めて危険」（濃
こ
い

紫
むらさき
）出現時には，道路冠

かん
水
すい
や土砂

崩
くず
れにより，すでに避

ひ
難
なん
が困難と

なっているおそれがあり，この状
じょう

況
きょう
になる前に避

ひ
難
なん
を完

かん
了
りょう
しておく

速やかに避
ひ

難
なん

・�危険な区域の外の少しでも安全な
場所に速やかに避

ひ
難
なん

避
ひ

難
なん

指示
（緊

きん
急
きゅう

）
緊
きん
急
きゅう
的または重ね

て避
ひ
難
なん
を促

うなが
す場合

等に発令

避
ひ

難
なん

勧
かん

告
こく

土砂災害
警
けい

戒
かい

情報

極めて危険 氾は
ん

濫ら
ん

危
険
情
報非常に危険

3
高
こう

齢
れい

者等は速やかに避
ひ

難
なん

土砂災害警
けい
戒
かい
区域等や急激な水位上

昇のおそれがある河川沿いにお住ま
いの方は，避

ひ
難
なん
準備が整い次第，避

ひ

難
なん
開始

避
ひ

難
なん

準備・
高
こう

齢
れい

者等避
ひ

難
なん

開始

大雨警報
洪
こう

水
ずい

警報
警
けい

戒
かい

（警報級）

氾は
ん

濫ら
ん

警け
い

戒か
い

情
報

2
ハザードマップ等で
避
ひ

難
なん

行動を確認
・危険な区域や避

ひ
難
なん
場所等を再確認

大雨注意報
洪
こう

水
ずい

注意報
注意

（注意報級）

氾は
ん

濫ら
ん

注
意
情
報

1 災害への心構えを高める 早期注意情報
（警報級の可能性）

住民がとるべき行動 市町村の情報
警
けい

戒
かい

レベル
警
けい

戒
かい

レベルに相当する
気象庁等の情報

警報等 指定河川
洪
こう

水
ずい

予報

危険度分布

傷害の防止章４保健編

連絡先や避
ひ

難
なん

場所，危険な場所の確認

●災害時の連
れん
絡
らく
手段の確認 ●危険な場所の確認（ハザードマップの活用）

●避
ひ
難
なん
場所の確認

災害時には電話がかかりにくくなるため，安否を
確認するためのサービスを活用しよう。

▼避
ひ
難
なん
場所の案内 ▼津

つ
波
なみ
避
ひ
難
なん
場所の案内

1

警報や注意報ととるべき行動の確認２

自然災害発生時の避
ひ

難
なん

行動３

日
ひ

頃
ごろ

からの備え４

▼津
つ
波
なみ
浸
しん
水
すい
ハザードマップ▼洪

こう
水
ずい
ハザードマップ

毎月１日と 15日，１月１日〜３日，
防災週間（8月 30日〜 9月 5日）など
に体験することができます。

⃝災害用伝言ダイヤル「171」
⃝災害用伝言板（各電話会社，web171）

⃝ SNS（ソーシャルネットワーキングサービス）

171

171

SNS

（静岡県静
しず
岡
おか
市）

（山形県山
やま
形
がた
市） （新潟県新

にい
潟
がた
市）

（神奈川県横
よこ
浜
はま
市）

29

　全国各地の写真や資料，情報を豊富に掲載しており，学習内容を身近なもの
として受け止めることができます。また，各学校や地域の実態に沿った学習を
進めていくうえで，役に立ちます。

地域の写真や資料を多数掲載

A

B

C

H

GI F
E

D

8 98

　オリンピックやパラリン
ピックの歴史と感動を身近
に体感できる。また，オリ
ンピック競技などをシミュ
レーションで体験すること
ができる。（北海道札

さっ
幌
ぽろ
市）

札
さっ

幌
ぽろ

オリンピック
ミュージアム

A

　地
じ
震
しん
の発生から避

ひ
難
なん
までを体験する

ことができる。　　　（東京都江
こう
東
とう
区）

そなエリア東京C

　火山の恵
めぐ
みと火山の恐

おそ
ろしさ，火山災害を防

ぐ方法を学ぶことができる。（岩手県八
はち
幡
まん
平
たい
市）

イーハトーブ火山局B

　人間の体の仕組み，運動や食生活など保健と健康
について学ぶことができる。　　　（愛知県東

ひがし
浦
うら
町）

あいち健康プラザ 健康科学館E

　1911年1月12日，オーストリア・ハンガリー帝国（当
時）の軍人が日本で初めてスキー指導を行い，これが日
本のスキーの始まりとされている。　　（新潟県上

じょう
越
えつ
市）

日本スキー発
はっ

祥
しょう

記念館D

東京臨海広域防災公園　管理センター長

丸
まる

山
やま

 浩
こう

司
じ

さん

　施
し
設
せつ
内には，災害後の街並みがジオラマ

で再現されています。タブレット端
たん
末
まつ
から

出題されるクイズに答えながら，災害時に
必要な知識を学ぶことができます。ぜひ地

じ

震
しん
への「そなえ」を身に付けてください。

　私は，「目標に向かって努力する」，
「失敗を恐

おそ
れず挑

ちょう
戦
せん
すること」，「相手

（仲間）を思いやる」などオリンピッ
クを通じて大切なことを学びました。
　そのオリンピックの世界観全てを
学ぶ施

し
設
せつ
として，ぜひ，見て触

ふ
れて

体験してほしいです。

札
さっ
幌
ぽろ
オリンピックミュージアム

名
めい
誉
よ
館長　阿

あ

部
べ

 雅
まさ

司
し

さん

　阪神・淡
あわ
路
じ
大
だい
震
しん
災
さい
の

経験と教訓を伝え，世
界の自然災害による被

ひ

害
がい
軽減に貢

こう
献
けん
する施

し
設
せつ
。

防災・減災について学
ぶことができる。
　　　（兵庫県神

こう
戸
べ
市）

人と防災未来
センター

F

　「よさこい祭り」の歴史や魅
み
力
りょく
について，資料や

体験などで学ぶことができる。　 （高知県高
こう
知
ち
市）

高知よさこい情報交流館H
　人間の体の仕組み，病気と健康などについて，拡大模型な
どのわかりやすい展示で学ぶことができる。（広島県広

ひろ
島
しま
市）

広島市健康づくりセンター 健康科学館G

保健体育に関するさまざまな博物館，資料
館，科学館，史

し
跡
せき
などがあるんだね。住んで

いる地域の近くの施
し
設
せつ
に足を運んでみよう。　持続可能な社会をつ

くっていくために必要
なことについて学ぶこ
とができる。
　　（福岡県北

きた
九
きゅう
州
しゅう
市）

北九州市環
かん

境
きょう

ミュージアム
I

行って，見て，学ぼう保健体育

口絵 6

オリンピック1994年冬季・リレハ
ンメル大会　スキー・ノルディック
複合団体金メダリスト

事例を基に，自分たち
の地域に置き換えて考
えることができます。

▲口絵 6

▲ p.120

▶
PO

IN
T

# 主体的な学び

# 生活に結び付けられる

# 興味・関心を高めやすい

# 社会に開かれた教育の実現
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章３体育編

【
Ｊ
Ｏ
Ｂ
】
ス
ポ
ー
ツ
指
導
者

体
育

138 139

ー ーキ ワ ド

学習の目標

３ 

年

３
章

　１
　ス
ポ
ー
ツ
の
文
化
的
意
義

1 みんなのスポーツ（スポーツ・フォー・オール）。
「ヨーロッパ・みんなのスポーツ憲章」や，「体
育・身体活動・スポーツに関する国際憲章」な
どに，この考えが示されている。

2 日本のスポーツに関する政策を推進するため，
2015年10月にスポーツ庁が設置された。

日本各地には，サッカーやバスケットボールをはじめとするスポーツのチームがあり，プレイだけでなく，
さまざまな場面や方法でその地域と関わりながら，地域の交流や活性化につながる活動をしています。

情  報
サプリ

国連には「国連開発と平和のためのスポーツ局」（UNOSDP）というスポーツの専門機関があります。
スポーツを通して，男女平等，若者の育成，貧困地域の開発，平和構築などに取り組んでいます。

情  報
サプリ

　スポーツは，国や人種，性別，障害の有無などに関わらず，
生
しょう

涯
がい

にわたって楽しむことができる重要な文化です。 ２資料

　ヨーロッパでは，1970年頃
ごろ

から，スポーツを行うことが
全ての人々の権利であり，スポーツを振

しん

興
こう

することが国にと
って大切であるという考えが広まっていきました。
　日本では，国がスポーツ基本法に基づいてスポーツ基本計
画を定めています。自治体では，これらに基づいてスポーツ
推進計画を策定し，スポーツを通じて全ての人々が幸福で豊
かな生活を営むことができるよう，スポーツの推進に取り組
んでいます。 ３資料

1

2

　現代における私たちの生活は，経済や科学技術など
の発展で，物質的に豊かで，便利なものとなっていま
す。このような現代生活において，なぜ私たちはわざ
わざスポーツを行ったり，見たり，支えたりするので
しょうか。
　現代生活は，運動不足や情報化などによるストレス
が起こりやすい一方で，平均寿

じゅ

命
みょう

が延び，生きがいや
心の豊かさがいっそう求められています。
　スポーツに関わる楽しさは，新たな自分の変化を発
見したり，豊かな交流や健やかな心身をもたらしたり
する可能性を持っています。スポーツは，現代生活に
おいて誰

だれ

もが楽しめるように，その関わり方を工夫し
てきた文化なのです。 １資料

 スポーツ基本法　　  スポーツ基本計画

文化としてのスポーツ

現代生活において，スポーツにはどんな意義
があるか理解しよう。
スポーツの意義を自分の生活と結び付けて考
えよう。

スポーツの
文化的意義1

振
ふ
り返る

　１年生のときに，スポーツへの多様な関
わり方について学習しました。
　中学校に入学してからこれまで，スポー
ツにどのように関わったのかを振

ふ
り返り，

楽しいと感じたり，楽しくないと感じたり
した点を挙げてみましょう。

課題をつかむ ●行うこと

●支えること

●見ること

●知ること

スポーツを行ったり，見たり，支えたり
している身近な大人の人に，その楽しさ
を聞いてみるのもいいね｡

考え ・調べ

●自分の気持ちや体に起きた変化
●自分の生活に起きた変化
●他人との関係で起きた変化　　　など

　これまでスポーツに関わって起きた変化
を挙げ，なぜそのような変化があったかに
ついて考えてみましょう。

スポーツがもたらす価値（2017 年）1資料

0％ 80604020

（スポーツ庁『スポーツの実
じっ
施
し
状
じょう
況
きょう
等に関する世論調査』）

考える

自分の住んでいる自治体のスポーツ推進計画を
インターネットで検

けん
索
さく
して見てみよう。

まとめ ・深め

　スポーツは，世界共通の人類の文化
である。
　スポーツは，心身の健全な発達，健
康及

およ
び体力の保持増進，精神的な充

じゅう
足
そく

感の獲
かく
得
とく
，自律心その他の精神の涵

かん
養
よう

等のために個人又
また
は集団で行われる運

動競技その他の身体活動であり，今日，
国民が生

しょう
涯
がい
にわたり心身ともに健康で

文化的な生活を営む上で不可欠のもの
となっている。（抜

ばっ
粋
すい
）

（『スポーツ基本法』前文より抜
ばっ
粋
すい
）

日本の『スポーツ基本法』（前文）２資料

説明する・意見を出し合う

　もしこの世からスポーツがなくな
ったら，私たちの生活はどうなると
思いますか。意見を出し合ってみま
しょう。しょう。

スポーツ推進計画の例３資料

（神奈川県横
よこ

浜
はま

市）

　2011年東日本大
だい
震
しん
災
さい
のとき，日本のみならず世界各地で，スポー

ツの試合の前に黙
もく
とうが捧

ささ
げられたり，メッセージが発信されたりし

ました。また，スポーツをしている人たちが，被
ひ
災
さい
地を訪れ，さまざ

まな活動を行いました。その後，たびたび起こった自然災害のときも，
同じようにさまざまな活動が行われました｡
　スポーツを通じて鍛

きた
えた体と心が貢

こう
献
けん
し，スポーツが持つ，人を引

きつける力や人々の心に訴
うった
えかける力が発

はっ
揮
き
された瞬

しゅん
間
かん
でした。ス

ポーツの力だからこそできる支
し
援
えん
は，終わることなく続いています。

▲
 外国でのサッカー

の試合前に黙
もく

とう
が捧

ささ
げられた。

（2011年，ドイツ）

▲
 被

ひ
災
さい

地の人から支
し

援
えん

に対する感謝も
伝えられた。

（2016年，千葉県
 千

ち
葉
ば

市）

健康・体力の保持増進

精神的な充
じゅう

足
そく

感

人と人との交流

達成感の獲
かく

得
とく

青少年の健全な発育

リラックス，癒
いや

し，爽
そう

快
かい

感

フェアプレイ精神の醸
じょう

成
せい

豊かな人間性

＊18歳
さい
以上に対する調査，上位８項

こう
目
もく
，複数回答。

スポーツの力コラム

１ 現代生活における
スポーツ

私たちにとってスポーツはどん
なものだろうか。

国内外ではスポーツをどのように位置づけ
ているだろうか。

２ スポーツの推進

5

10

　

5

10

第 1時　�研究編Ⅲ p.16 ～ 19，教授ノートⅢ p.6 ～ 9，�
ワークシートNo.3-1，自習プリントNo.3-1

● ワークシートNo.7-1①で考えさせる。

● 1990年：男75.9歳，女81.9歳→2014年：男80.5歳，女86.8歳。研究編Ⅲp.16参照。

● �「心の豊かさを重視する者」（62.0％）が「物の豊かさを重視する者」（31.9％）を上回る。（平成27年度内閣府「国民生活に関する世論調査」より）

● 教科書p.30資料②参照。 ● 蓄積の影響については教科書p.34参照。

● �ワークシートNo.7-1②で考えさせる。

● 生徒の世代についてはどうか尋ねてもよい。

▼朱書き編サンプル

72

教科書　p.138～139体育編３章　文化としてのスポーツ　第１時／１．スポーツの文化的意義

授業展開例

本時のねらい〔評価の観点〕
１．現代生活におけるスポーツには，健やかな心身を育成し，豊かな交流や自己開発の機会を提供する
重要な文化的意義があることを理解する。〔知識〕

２．日本では，スポーツ基本法やスポーツ基本計画，スポーツ推進計画などに基づいて，国や地方自治
体によってスポーツが振興されていることを知る。〔知識〕

３．現代生活におけるスポーツの意義や役割について，自分の生活と結び付けて考え，それらを伝えよ
うとしている。〔思考・判断・表現〕〔主体的に学習に取り組む態度〕

本時の展開
　

導入
○「学習の目標」を読み，この時間で学習することを確認させる。

　１年生のときに，スポーツへの多様な関わり方について学習しまし
た。この１年，スポーツにどのように関わったか，振り返ってみよう。

○「課題をつかむ」の課題を考えさせ，ワークシートに記入させる。
○何人かを指名し，「行うこと」「見ること」「支えること」「知ること」の四
つに分けて，板書する。作業時に巡回し，さまざまな種目や関わり方が出
されるように指名の仕方を工夫するとよい。

○楽しいと感じたこと，楽しくないと感じたことなど，一通り挙げたうえで，
それでもスポーツに親しんでいる意義について学習することを告げる。

❶現代生活におけるスポーツ

　私たちの周りには，心身の健康を脅かすものとして何があるだろうか。

○教科書を閉じたまま，考えさせた後，数人に発表させて，板書する。
〔予想される回答〕スマートフォン，食べ過ぎ，運動不足，ストレスなど。
○意見を踏まえて，現代社会が私たちに与える影響や問題について，整理し
て説明する。

・物質的豊かさ，利便性→栄養過剰や運動不足
・高度情報化社会→ストレス，対面コミュニケーション不足
・労働時間の短縮，平均寿命の伸長→心の豊かさ，生きがいを求める。
○労働時間と平均寿命の資料を示し，自由時間の有効活用が課題となってい
ることを説明する。

○教科書の本文と資料を読ませ，次のような点で，スポーツが私たちの社会
生活において欠かせない意義あるものになっていることを確認する。

・健やかな体と心を育む。
・他の人々や自然との豊かな交流をする。
・自分の可能性を広げる（自己開発の機会）。

教師の働きかけと学習活動・内容 資料・評価

・教科書p.138「学習の
目標」
・教科書p.138「課題を
つかむ」

・ワークシートNo.7-1
①

・教科書p.138本文，資
料①
☆ねらい１

▼研究編サンプル

40

・「スポーツへの多様な関わり方」「スポーツの多様な楽しみ
方」の学習を振り返る。
・スポーツへの多様な関わり方とさまざまな経験を振り返ら
せ，よいところも悪いところも踏まえて，それでもスポー
ツが多くの人に親しまれていることに気付かせる。

・教科書p.138「考える・調べる」は，グループで経験や意
見を出し合ってから，発表させてもよい。

板書メモ

板書メモ

板書 1

板書 2

○現代生活におけるスポーツの意義
・新たな自分の変化を発見
・豊かな交流や健やかな心身をもたらす

スポーツは、誰もが楽しめるように、
関わり方を工夫してきた文化

○これまでスポーツに関わって起きた変化を
挙げてみよう。

何人かに発表させ、板書する。

１．スポーツの文化的意義

○中学校に入学してから、スポーツと
どのように関わったかを振り返ろう
・楽しかったこと ・楽しくなかったこと

①現代生活におけるスポーツ
豊かで便利な現代生活……
なぜスポーツを行ったり、見たり、
支えたりするのか？

生徒の発言を、関わり方に分類して板書する。

　スポーツの文化的意義
3 文化としてのスポーツ　第１時 教科書　p.138〜139

1

▼教授ノートサンプル
▼教科書
p.138～139体育③　１　スポーツの文化的意義

年 組 番 名前

ワークシート 体 No.７

①　 課題をつかむ 　１年生のときに，スポーツへの多様な関わり方について学
習しました。この１年を振り返って，スポーツにどのように関わったを振り返り，
楽しいと感じたり，楽しくないと感じたりした点を挙げてみましょう。

　●行うこと：�
　●見ること：�
　●支えること：�
　●知ること：�

②　 考える・調べる 　これまでスポーツに関わって起きた変化を挙げ，なぜそ
のような変化があったかについて考えてみましょう。

　⃝自分の気持ちや体に起きた変化　⃝自分の生活に起きた変化　⃝他人との関係で起きた変化　など
�
�
�

③　現代生活におけるスポーツと，スポーツの推進についてまとめましょう。
　・�スポーツは，生きがいのある豊かな人生を送るために必要な健やかな心身，豊か
な（　交流　），伸びやかな自己開発の機会を提供する重要な（　文化的意義　）
を持っている。

　・�日本では，国が（　スポーツ基本　）法に基づいてスポーツ基本計画を定めて
いる。自治体では，これらに基づいて（　スポーツ推進計画　）を策定し，ス
ポーツの推進に取り組んでいる。

④　 まとめる・深める 　もしこの世からスポーツがなくなったら，私たちの生
活はどうなると思いますか。意見を出し合ってみましょう。

�
�
�
�
�

▼ワークシートサンプル

●詳しい内容解説，授業展開例などが入った研
究編で，しっかりとした教材研究ができます。

●簡潔でわかりやすい解説があり使いやすい朱
書き編と，板書例があり教材研究を書き込め
る教授ノートの組み合わせで，自分に合った
授業の準備をすることができます。

●授業のICT化やさまざまな学び方による授業
を可能にする資料や素材を豊富に収録します。

わかりやすさ，詳しさ，自由度
を兼ね備えた，誰にでも使いや
すい教師用指導書です。

教師用指導書の紹介

⃝朱書き編　　　　 ⃝研究編　　　 ⃝教授ノート　　　 ⃝ワークシート
⃝自習プリント　　 ⃝掲示資料　　 ⃝デジタルテキスト

※�教師用指導書の構成・
内容は変更となること
があります。

セット
内容
（予定）

新任の先生にも。
熟練の先生にも。
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●教科書内の二次元（QR）コード（教科書サイトマーク）と連動し，
動画や関連リンクなどを参照し，学習を深めることができます。

●主な機能：ペン機能／マーカー機能／拡大機能／ふせん（メモ）機能／ノート機能／音声読み上げ機能　など
※画像イメージ，機能，仕様などは，変更となることがあります。

拡大・縮小，ペン，ふせんなどの基本機能に加え，リフロー型
の表示や音声読み上げを備えた「学習者支援」機能を持った，
学習者用デジタル教科書です。特別なビューワを必要とせず，
基本のブラウザで使用することができます。
ダウンロード版，クラウド版を予定（価格未定）。

学習者用デジタル教科書を基本とし，指導に役立つ教材を搭載
した指導者用デジタル教科書（教材）です。「学習者支援」機
能も備え，生徒にデジタル教科書の使い方を指導することがで
きます。
ダウンロード版（校内フリーライセンス等）を予定（価格未定）。

デジタル教科書・教材の紹介

教科書サイトの紹介

使いやすさを追求したデジタル教科書。
「学習者支援」機能も標準装備しています。

教科書と連動したウェブサイ
トで学習を深められます。

指導者用デジタル教科書（教材）は，「学研�学校教育ネット」に
てサンプル版を公開予定。

ウェブサイト「学研 学校教育ネット」から，見ることもできます。

学習者用デジタル教科書

指導者用デジタル教科書（教材）
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予測困難な時代の中で，
子供たちが自ら「みらい」を
切りひらいていけるように

　中学生の時期（思春期）は，学校生活などの環境も変
化し，さまざまな葛藤や悩みなどを抱えながらも，目標
や夢を見つけたり楽しみを見つけたりしつつ，心も体も
大きく発達する時期です。このような時期に，日々の生
活でのさまざまな活動に積極的に取り組み，豊かな経験
をして「みらい」へ向かってほしいという思いを込めて
います。
　中学生時代の経験は，将来の生き方や考え方の礎の一
部となるものです。中学校での保健体育の学習を通して，
生涯にわたって健康に生きようとする態度やスポーツに
親しむ態度を身に付けてほしいと願っています。

▲�中学生が，友人や知人，地域の人などの多様な人たちや社会と関わり合って生きる場面
を切り取っています。この教科書を使う生徒たちが，毎日が心と体を健やかに発達させ
る「みらい」への成長につながる１日であることに気づき，日々を大切に過ごしてほし
いという思いを表現しました。

表紙の紹介

https://gakkokyoiku.gakken.co.jp/2021text/hokentaiiku/index.html
パンフレット，観点別特色一覧，構成・内容一覧，
年間指導計画例などがダウンロードできます。

『学研 学校教育ネット』
 中学校保健体育教科書専用ページ


