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中学生の学びを支える皆様へ
　この教科書は、中学生一人一人が自ら学び未来へ進んでいけるように、悩
んだり迷ったりしたとき、みんなで学び支え合えるようになることを願って
編集しています。
　保健体育には、生涯にわたって心身の健康を保持増進し、豊かなスポーツ
ライフを実現して、楽しく明るく生きていくための学びがあります。中学生
それぞれが、明るく豊かな未来を想像し、創造していくには、学校や家庭、
地域、そして世界と関わっていくことが大切です。ぜひ、保健体育を学ぶ中
学生と、一緒に考えたり話し合ったりしてみてください。

　表紙では、未来へ向けたスタートラインに立つ中学生を描いています。それぞれの夢
や未来へ、仲間とともに力強い一歩を踏み出そうとする中学生を応援しています。
　イラストは、アニメーションなどの映像制作チーム、Hurray! まごつき さんに制作し
ていただきました。

▪著作者一覧

『新・中学保健体育』で
 生み出す学びの好循環

─保健体育の主体的な学び
─課題発見力、課題解決・実践力
─協働的な学び、学びに向かう力
　　 学びを支えるデジタルコンテンツ
　　 現代的な課題
　　　   ウェルビーイング／多様性／
　　　   キャリア教育　など

教科書特設サイト
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▲養護教
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諭
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■ 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~

（厚生労働省
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■体組成計

保健体育と情
報
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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
。

さまざまな学
習や経験、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。

心
身
の
発
達
と
心
の
健
康

保健編 章2

心の健康も

保てるよう

にしたいね。

手本の動画と解説で確認ができたり、運動した感覚をテキストや音声で残したりすることができる。 （写真提供：MIZUTORI）

▲練習計画を立てて、さまざまな方法で技能を高める。

◀  仲間と関わり合
いながらの練習

■ スポーツの技術や体育の授業をサポートするアプリ

72

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。

保健体育と情報

ス
ポ
ー
ツ
の
意
義
や
効
果
と

学
び
方
や
安
全
な
行
い
方

体育編 章2

学研の教科書生きる
力、自ら学び、自ら考える力を育てる

『新・中学保健体育』   内容解説資料

もくじ

生徒一人一人が主役になる
学びの実現を目指して。
生徒一人一人が主役になる
学びの実現を目指して。

教科書では、「ウィズ」
が共に学習を進めてく
れます。
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実
習

技 能心
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

情  報
サプリ

実
習

　心し
ん
肺ぱ

い
蘇そ

生せ
い
法
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●心
しん
肺
ぱい
蘇
そ
生
せい
法を身に付けましょう。

　　　  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。

　にチェック
していこう！

傷害の防止

Ｊ
Ｏ
Ｂ

　救急
救
命
士

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。

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。

：観察・判断
：手当

※人工呼吸と気道確保の
　方法はp.126 参照。

なし・判断
に迷う

あり

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）。

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

傷病者を発見

安全の確認

反応の確認

ふだんどおりの
呼吸があるか
（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

大声で応
おう
援
えん
を呼び、

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

具合を尋
たず
ねる

反応なし・
判断に迷う

心
しん

肺
ぱい

蘇
そ

生
せい

法の流れ

＊ p.124～126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。

●❶

●❷

●❸

●❹

●❺

●❻

　にチェック

 周囲の安全を確認したか。

●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。

 • 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。

●傷病者の胸や腹部の動きを確認して、ふだんどおりの呼吸があるか
確認する。
※呼吸の確認に10秒以上かけないようにする。
※呼吸なし、または判断に迷うときは胸骨圧

あっ
迫
ぱく
を開始する。

※死戦期呼吸（しゃくり上げるような不規則な呼吸）は、ふだんどお
りの呼吸ではない。

ふだんどおりの呼吸があるか（呼吸の観察）

胸と腹部の動きを観察して呼吸を確認したか。

正しい圧
あっ

迫
ぱく

位置に手を置くことができたか。

 電極パッドに示された位置に、電極パッドを貼
は

ったか。

 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）。

正しい深さと速さで圧
あっ

迫
ぱく

したか。

 両肘
ひじ

を伸
の

ばして垂直に圧
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。

呼吸の確認に10秒以上かかっていないか。

肩
かた

を軽くたたきながら耳元で声をかけたか。

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。

●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、胸の厚さの約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。

※ 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。

胸骨

圧
あっ
迫
ぱく
位置

前から上から上から

手の付け根で
圧
あっ
迫
ぱく
する。

スマートフォンなどで通
信指令員による指導を受
けることもできる。

●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。

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。

誰
だれ
か来て！
人が倒

たお
れて

います！

あなたは、119番
通報してください｡

あなたは、AEDを
持ってきてください｡

大
だい
丈
じょう
夫
ぶ

ですか？

チェックチェック

チェック

チェック

チェック

チェック

大声で応
おう
援
えん
を呼び、119番通報、AED依

い
頼
らい●●❸

反応の確認●●❷

安全の確認●●❶

●●❹

胸骨圧
あっ
迫
ぱく●●❺

AEDを用いた手当●●❻ （一
いっ
般
ぱん
的なAEDとオートショックAEDがあります。）

の保健体育教科書

学習の理解や進度、
取り組み度合いを確かめる。
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キーワード

【
６
】
応
急
手
当
の
意
義
と
基
本

Ｊ
Ｏ
Ｂ

　消
防
士

《通報時の注意》
・ 通信指令員の問いかけに対して、落ち着いて答える。
・ 携

けい
帯
たい
電話で通報する場合は、そのことを伝え、通報後、しば

らくは電源を入れたままにしておく。
・ 公衆電話は、電話機に表示された使用方法でかける（硬

こう
貨
か
や

テレホンカードは不要）。

通報の仕方資料 ４

資料 ３ 移動が必要な場所の例

（Holmberg らによる、一部改変）

1自動体外式除
じょ
細
さい
動
どう
器。➡ p.124

2   p.128参照。この方法での止血が難しい場合などには、
間接圧

あっ
迫
ぱく
止血法や止血帯法が用いられることもある。

3   p.129参照。心肺停止が疑われる人（傷病者）を発見した
場合は、まず、安全な場所か、十分に応急手当
が行える場所かなどを確認し、必要があれば移
動します。傷病者に近づけない場合は、直ちに
通報をします。
　傷病者に近づけたら、反応の確認をし、反応
があれば、止血などの応急手当を行います。反
応がないか判断に迷う場合は、助けを求め、通
報をし、心

しん

肺
ぱい

蘇
そ

生
せい

を行います。心
しん

肺
ぱい

蘇
そ

生
せい

では、
まず、胸骨圧

あっ

迫
ぱく

を行います。近くに AEDがあ
る場合は、それを用いた手当を行います。

資料 2、3、4

1

　きずの手当の基本は、①出血を止める、②細
さい

菌
きん

感染を防ぐ、③痛みを和らげることです。
皮
ひ

膚
ふ

や粘
ねん

膜
まく

がきずついている場合には、細
さい

菌
きん

感染の危険があるので、きず口の清潔保持に努
めます。
　出血が多い場合には、生命に関わるので、直
ちに止血が必要です。止血法の基本は、直接圧

あっ

迫
ぱく

止血法です。
　骨折が疑われる場合は、患

かん

部
ぶ

を動かさないよ
う固定をする必要があります。

2

3

心
しん
肺
ぱい
蘇
そ
生
せい
法はどんな流れで

行ったらよいでしょうか。

きずの手当はどんな流れで
行ったらよいでしょうか。

心
し ん

肺
ぱ い

蘇
そ

生
せ い

法
の基本

きずの手当
の基本

2

3

ふだんの生活でも、応急手当が必要な場面に
居合わせる可能性があるから、必要な知識や
行い方を学んでおきたいね｡

応急手当の基本的な流れ資料 ２

軽
けい
症
しょう
でも救急車を利用する人がいるため、救命など緊

きん
急
きゅう
性の高い処置が必要な人に救急車が間に合わない事態が

起きています。救急車を呼ぶべきかなどの相談に応じる救急相談センターを開設している地域もあります。
人間の血液量は体重の約７～８％といわれ、体重 50kgの場合は約 3,500 ～ 4,000mL となります｡
このうちの 20％を失うとショック状態となり、30％を失うと生命に危険を及

およ
ぼします｡

情  報
サプリ

情  報
サプリ

応急手当の開始時間と救命の可能
性の関係

資料 １

けが人や病人が出た場合、その場に居合わせた人は、傷病
者の状態と周囲の状

じょう

況
きょう

を観察し、適切な手当や通報をする必
要があります。この手当を応急手当といいます。
　適切な手当が行われれば、痛みや不安を和らげたり、けが
や病気の悪化を防いだり、生命を救ったりすることができま
す。特に心肺停止などの場合には、どれだけ早く手当を開始
するかが生死を大きく左右するため、少しでも早く適切な手
当を行うことが必要です。 資料 １ コラム

1 応急手当の意義 応急手当が必要なのは
なぜでしょうか。

 応急手当　　 心
しん
肺
ぱい
蘇
そ
生
せい
　　  胸骨圧

あっ
迫
ぱく
　　  止血

 直接圧
あっ
迫
ぱく
止血法　　  固定

●【わかる】  応急手当はなぜ必要なのでしょうか。また、どんな手当が必要な
のでしょうか。

●【考える】  応急手当の実習の前に、基本的な手当の流れや通報の仕方を確か
めましょう。

応急手当の意義と基本

傷害の防止

　次のような場面に居合わせたとき、
あなたは、どんなことができますか。

救命の連
れん

鎖
さ

　通報してから救急隊が到
とう

着
ちゃく

するまでには、平均で９分ほどか
かるため、その間の救命処置が重要になります。
　心肺停止に関わる救命の効果を高めるには、心肺停止の予防、
早い認識と通報、一次救命処置、二次救命処置と心

しん

拍
ぱく

再開後の
集中治

ち

療
りょう

の四つがつながって行われることが重要で、このこと
を「救命の連

れん

鎖
さ

」といいます。

コラム

AED

AED

AED

AED

心
しん

肺
ぱい

蘇
そ

生
せい

法、きずの手当 協働実  習
心
しん

肺
ぱい

蘇
そ

生
せい

法、きずの手当（止血法、固定法など）につ
いて、p.124～129で実習して身に付けましょう。

技 能

心肺停止や呼吸停止からの経過時間

救
命
の
可
能
性

約
２
倍

居合わせた人が
救命処置をした場合

救急隊が来るまで
何もしなかった場合

2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22分

%
50

40

30

20

10

0

・ 応急手当の開始が早ければ早いほど救命の可能
性が高い。
・ 救命処置をすれば、しない場合と比べて救命の
可能性が約２倍になる。

・応急手当を行う人に生命の危険が及
およ
ばないようにする。

・ 十分な応急手当を行うために移動が必要になることもある。

・必要があれば移動。
・近づけなければ 119番通報。

（p.124～126参照。）

反応なし・
判断に迷う

反応あり

胸骨圧
あっ
迫
ぱく
→ AEDを用いた手当

・けががある場合は
　その応急手当。
・必要に応じて 119番
　通報。

心
しん
肺
ぱい
蘇
そ
生
せい
と

AEDによる
除
じょ
細
さい
動
どう

救急救命士
や医師が
行う

心肺停止の
予防

早い認識と
通報

一次救命
処置

二次救命処置
と心

しん

拍
ぱく

再開後
の集中治

ち

療
りょう

住所はどこですか。

どうしましたか。

○○市○○町○番○号です。
（目印を告げる）

人が倒
たお
れています。

頭を打っているようです。

救急です。

通信指令員通報者

車道上
（交通事故など）

 土砂崩
くず
れや倒

とう
壊
かい

した建物のそば

有毒ガスのある所
（一酸化炭素中毒
など）

傷病者を発見

安全の確認

反応の確認 具合を尋
たず

ねる

心
しん

肺
ぱい

蘇
そ

生
せい

の実
じっ

施
し

大声で応
おう

援
えん

を呼び、
119番通報、AED依

い

頼
らい

火事ですか。救急ですか。

下校中、胸の辺りを押
お
さえて倒

たお
れて

いる人を見かけた。

5

10

15

20
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学びの活用
学びを生かす

【
３
】
ス
ポ
ー
ツ
の
多
様
な
楽
し
み
方

資料 1 スポーツの三つの間

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.23
第３期スポーツ基本計画で、スポーツ
を「つくる／はぐくむ」視点が取り入れ
られた。➡p.139

協働エクササイズ
課題の解決

　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｡

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
けるとよいでしょうか。

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2

　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｡ 資料 １　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

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.23～24

　次の、スポーツを楽しく続けている大人の
言葉を読んで、楽しく続けられているポイン
トだと思うことを挙げてみましょう。
　また、自分が大人になってもスポーツを楽
しく続けるためには、どんな環

かん
境
きょう
や工夫が必

要と思うか、考えてみましょう。

探 究

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。

ウォームアップで選んだことも振
ふ
り返っ

てみよう。
見方・考え方

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。

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

空間 時間

仲間

5

10

『新・中学保健体育』で生み出す学びの好循環
主体性を大切にし、興味・関心を高めて学習を進めることができ、
主体的な学びの好循環を生み出す
ことができます。

デジタルコンテンツも
活用しながら学べます。

１時間の学習への
取り組み度合いを、
「とりくメーター」
で可視化できます。
メタ認知につなが
ります。
各時間の紙面右下にあ
ります。

行ったり来たり
しながら学びを
深め、学び方を
学んでいきます。

学習課題よりも前にある導入の発問「ウォー
ムアップ」で、「何を学習するか」を主体的
に捉えることから学びをスタートできます。

▲p.122

ダイナミックな口絵で、
体育・スポーツや健康
への関心を高めて学び
に入ることができます。

▲ 口絵

▲p.124

▲p.21

学
研
の
教
科
書
で
実
現
す
る
学
び

創造創造
　多様

性
　多様

性

1

あなたは、スポーツに
どんな魅

み

力
りょく

や価値を
感じますか？

インスピレーションを与
あた

える力があり、他のものとは違
ちが

う方法で人々を団結させる力がある。

―――――― ネルソン・マンデラ氏（元南アフリカ共和国大統領）の言葉よりネルソン・マンデラ氏（元南アフリカ共和国大統領）の言葉より

Sport has the power to change the world.
It has the power to inspire, it has the power to unite people in a way that little else does. あきら

めない
心

あきら
めない

心

　信じ
る力

　信じ
る力

絆絆
き ず なき ず な

夢に向
かう力

夢に向
かう力

熱熱
ね っね っ

狂狂
き ょ うき ょ う

　支え
る気持

ち
　支え

る気持
ち

楽しさ楽しさ

　自己
実現

　自己
実現

貢貢
こ うこ う

献献
け んけ ん

　自主
性

　自主
性

未来未来
　つな

がり
　つな

がり

継継
け いけ い

 承承
しょうしょう

感じますか？
どんな
感じますか？感じますか？

スポーツには、
世界を変える力がある。

（2022年8月28日（2022年8月28日撮撮
さつさつ

影影
えいえい

））

▶このあとのp.8〜9で詳しく

▶このあとの
p.14〜15で詳しく

導入の発問で、
・興味・関心を
　高める。
・課題に気づく。

毎時間の「学びを
生かす」課題のほ
か、振り返りを随
所に設けています。

▲ p.83

▲p.175

保
健
編     
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【
３
】
室
内
の
空
気
の
条
件

情  報
サプリ

建材に使われている塗
と
料
りょう
溶
よう
剤
ざい
や接着剤

ざい
に含

ふく
まれる人体に有害な化学物質により、室内の空気が汚

お
染
せん
されて起こる

体調不良をシックハウス症
しょう
候
こう
群
ぐん
といいます。学校では、健康に影

えい
響
きょう
はないか定期的に点検が行われています。

一酸化炭素の発生源の例資料 2

一酸化炭素濃
のう
度
ど
と体への影

えい
響
きょう

資料 3

学びを生かす
学びの活用

2

3

3 ヘモグロビンは、全身に酸素を運
うん
搬
ぱん
する働きがあ

る。一酸化炭素は、酸素よりもヘモグロビンに結
び付きやすい。
4 学校環

かん
境
きょう
衛生基準では 0.0006％以下となってい

るが、検出されないことが望ましい。　物が不完全燃焼したとき、一酸化炭素が発生します。発
生源になりやすいものとして、石油・ガスストーブ、ガス
給湯器、練炭・炭こんろなどがあります。 資料 2

　一酸化炭素は無色・無
む

臭
しゅう

のため、発生しても気が付かな
いうちに吸い込

こ

んでしまうことがあります。体内に入ると、
赤血球中のヘモグロビンと結び付くため酸素が欠

けつ

乏
ぼう

し、一
酸化炭素中毒を引き起こします。中毒が起こると、頭痛、
吐
は

き気、めまいがし、動けなくなり、ひどいときには死亡
します。一酸化炭素は毒性が強いため、濃度の基準が決め
られています。 資料 3

3

4

　室内の空気をきれいに保つためには、換
かん

気
き

が必要です。
気密性が高い建物では、空気がこもりがちなので、計画的
な換

かん

気
き

が必要です。特に、室内で燃焼させる暖
だん

房
ぼう

器具を使
う場合は、換

かん

気
き

扇
せん

で強制的に換
かん

気
き

する、器具の点検をする
など、十分な注意が必要です。

　ある寒い日の朝の停電時、炭で暖をとった
ところ、死亡事故が発生しました。どうすれ
ば事故を防ぐことができたでしょうか。

一酸化炭素による影
え い

響
きょう

換
か ん

気
き

の必要性

一酸化炭素は体にどんな影
えい
響
きょう

を及
およ
ぼすでしょうか。

空気をきれいに保つためにはどう
すればよいでしょうか。

（日本ガス協会の資料より作成）

感
かん
染
せん
症
しょう
や熱

ねっ
中
ちゅう
症
しょう
の対策のために、室内

の換
かん
気
き
が重要と聞いたことがあるよ。

●室内で炭こんろを使用し、一酸化炭素濃
のう
度
ど
の変化を調べた実験
（東京消防庁消防技術安全所による）

75分後には、一酸化炭素濃
のう
度
ど
の高いところは0.09％にも達している。

濃
のう
度
ど
が

高い

濃
のう
度
ど
（％） 吸入時間と影

えい
響
きょう

0.02 2～3時間で軽い前頭部の頭痛

0.04 1～2時間で前頭部の頭痛、吐
は
き気

2.5～3.5時間で後頭部の頭痛

0.08
45分間で頭痛、めまい、けいれん
2時間で失神

0.16
20分間で頭痛、めまい
2時間で死亡

0.32
5～10分間で頭痛、めまい
30分間で死亡

0.64
1～2分間で頭痛、めまい
15～30分間で死亡

1.28 1～3分間で死亡

石油・ガス
ストーブ

ガス給湯器練炭・炭こんろ

自動車の
排
はい
出
しゅつ
ガス

自動車の
ガス

たばこ
の煙

けむり

右の図では、室内で何がどう変化した
だろうか。

見方・考え方

使用前 75分後

5

10

15

83

２
年

章
の
ま
と
め

生活への
活用

体
育
編    

２
章

※わからない場合は、本文に戻
もど
って、確認しましょう。

※p.83「章のまとめ」解答➡p.195

「スポーツの意義や効果と学び方や安全な行い方」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。

  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。
・スポーツは心身や社会性にどんな効果を及

およ
ぼすか。▶p.74～75 ………………………………………………

・スポーツでは、何をどのようにして学ぶとよいか。▶p.76～77 ………………………………………………
・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。▶p.78～79 ……………………………
  思考・判断・表現など　 学習の進め方を工夫するなどして、次のことができましたか。
・スポーツの意義や効果と学び方や安全な行い方について、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.74～79 ………………………………………

体力■p.74 達成感■p.74 自信■p.74 社会性■p.75 学び方■p.76
技術■p.76 技能■p.76 戦術■p.76 作戦■p.76 表現■p.77
スポーツ活動の条件■p.78 自己管理■p.78

　この章の学習を振
ふ
り返り、評価してみよう。

スポーツの意義や効果と学び方や安全な行い方体育編 2章

この章で学んだキーワード

できたよくできた まあまあ もう少し

できたよくできた まあまあ もう少し

　（ア．技能　　イ．戦術　　ウ．作戦）という。
③ ゲームや試合を行う際の方針を（ア．技能　　イ．戦術
　ウ．作戦）という。

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.78～79
① 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

になることがある。　　　　　　　　　　　　　　　（　　）
② スポーツ活動中にだけ安全に配

はい
慮
りょ
すれば、熱

ねっ
中
ちゅう
症
しょう
になったり、

けがをしたりすることはない。　　　　　　　　　　（　　）
③ スポーツ活動を行うときは、仲間の安全についても配

はい
慮
りょ
する

ことが大切である。　　　　　　　　　　　　　　　（　　）

1 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.74～75

　スポーツを行うことは、体の発育・発達、体力の維
い
持
じ
・向上

などに効果がある。体力には、（①）に生活するための体力と
（②）を行うための体力がある。また、スポーツを行うことは、
精神的なストレスを解消したり、（③）させたりする効果もある。
　ア．運動　　　イ．健康　　　ウ．リラックス

2 次の各文の（　）の中から正しいものを選び、記号で答えな
さい。▶ p.76～77

① 合理的な練習によって身に付いた能力を（ア．技能　　イ．
戦術　　ウ．作戦）という。

②技術を使って相手との競い合いを有利に運ぶプレイの方法を

2次の文を読んで、問いに答えなさい。
　Bさんは、運動不足を解消するためのスポーツ活動を続ける
うえで、日誌を用意することにしました。体調の変化を知る手
がかりとして、どんなことを記録すればよいか、二つ答えなさ
い。　　（　　　　　　　　　　　）（　　　　　　　　　　　）

1 食生活を改善し、生活にスポーツを取り入れるとどんな効果
が得られるか。次の文の（　）に当てはまる語句を答えなさ
い。

　健康に生活するための体力を（①）させ、肥満や（②）を予防
することができる。

章のまとめ

振
ふ

り返ろう

確かめよう

生かそう

と
り
く  

メ
ー
タ 

ー

MAX

主体的な
学びの好循環

▶このあとのp.12〜13で詳しく

考え、対話し、
学びを進める。
課題の解決に向かう。

工夫された考える課題「エクササイズ」を用い
ながら、さまざまな方法で課題解決に向かいます。

「興味・関心を高める導入をしたい！」
という声に応えました。

▶このあとのp.10〜11で詳しく

4 5
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章

２
年

と
り
く  

メ
ー
タ
ー

MAX

章
デ
ジ

【
3
】
ス
ポ
ー
ツ
の
安
全
な
行
い
方

Ｊ
Ｏ
Ｂ

　登
山
ガ
イ
ド

●【わかる】  スポーツを安全に行うには、どんなことに気を付けるとよいで
しょうか。

●【考える】 安全にスポーツを行うためのチェック項
こう
目
もく
を考えてみましょう。

78 79

3 3

探 究 探 究

スポーツ活動の条件資料 1

スポーツ活動の安全への配
はい
慮
りょ

資料 3

スポーツ活動の日誌の例資料 2

1 p.122～129参照。
　スポーツを行うとき、安全につい
て考えたことはありますか。どんな
ことに気を付けているか、挙げてみ
ましょう。

ウォームアップ
課題の発見

スポーツの
安全な行い方

練習計画について調べてみましょう。➡p.81
スポーツ活動ログ（記録）を作ってみましょう。➡p.82
R
ラ イ ス
ICE処置について調べてみましょう。➡p.82

　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。 資料 3

スポーツ活動の安全

1

2

スポーツの選
せ ん

択
た く

と計画

スポーツ活動の自己管理

始める前に何を決めて
おくとよいでしょうか。

体調の管理はどうすれ
ばよいでしょうか。

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でしょうか。

キーワード  スポーツ活動の条件　　  自己管理

スポーツの意義や効果と学び方や安全な行い方体育編 2章

　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・回数、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。 資料 １

　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。 資料 ２

　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。

※ 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
・
回数

運動の強さを考
こう
慮
りょ
して、持続す

る時間や繰
く
り返す回数を決める。

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

エクササイズ
課題の解決

　次の文を読んで、Ａさんの活動や計画のよくない部分とその理由を出
し合ってみましょう。

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。

熱
ねっ
中
ちゅう
症
しょう
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

関 連  熱
ねっ
中
ちゅう
症
しょう
を予防するために ➡p.81

安全に行うために必要な条件がそろうように考えてみよう。
見方・考え方

野外スポーツの安全な行い方

　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。
　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。

●野外スポーツのための自然に関する知識

山

●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。

川

湖

海

●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。

川 ●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。

海
●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

学びを生かす
学びの活用

　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。

コラム

5

5

10

章
デ
ジ

１時間の見出しや学習の課題
よりも前に、導入の発問を提
示しました。
小さな気づきや疑問からス
タートし、「何を学習するか」
を主体的に捉えることができ
ます。

「とりくメーター」
この１時間、主体的に学習に取
り組むことができたかを自己評
価できます。メタ認知に関わる
力を育みます。

生徒一人一人が主役の学びを生み出す基本構成

▲ p.78 〜 79

の保健体育教科書

学
研
の
教
科
書
で
実
現
す
る
学
び

１時間の主な流れ

課
題
解
決
へ

学びを生かす
学びの活用

ウォームアップ
課題の発見

学習の課題

エクササイズ
課題の解決

本文と 資料

と
り
く  

メ
ー
タ 

ー

MAX

NEW!

NEW!

1 ウォームアップ
　冒頭の導入的な問いで、短時間で
学習の課題に気づくことができます。
課題を発見する力がつきます。

2 エクササイズ
　対話的な活動などを通して、課題
の解決を進めます。課題解決へ向か
うさまざまな方法を経験し、身に付
けることができます。

3 学びを生かす
　１時間の最後に、学んだことを基にして実践的な課
題に取り組みます。身の回りの状況や情報などを判断
し、自他の生活へどう生かすかという、保健体育なら
ではの学びを全ての時間で行うことができます。

6 7



保健体育の
主体的な学び

43

▲養護教
きょう
諭
ゆ

■ 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~

（厚生労働省）

■体組成計

保健体育と情報

42

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。

さまざまな学習や経験、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。

心
身
の
発
達
と
心
の
健
康

保健編 章2

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。

　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。

●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

11  体の発育・発達
22  呼吸器・循

じゅん

環
かん

器の発達
33  生

せい

殖
しょく

機能の成熟
44  性とどう向き合うか
55  心の発達（1）
66  心の発達（2）
77  自己形成
88  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

・ 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。

保健編 章2

　「自分」とは、①自分も他人も知っている、②自分は
知っているが他人には知られていない、③自分は知らな
いが他人は知っている、④自分も他人も知らない、部
分の四つに分けられるという考え方があります。提案
したアメリカの心理学者ジョセフとハリーの名をとって
「ジョハリの窓」といいます。お互

たが
いが知っているよいと

ころや、捉
とら
え方の違

ちが
いを知ることで、コミュニケーショ

ンをよくすることにもつながるといわれています。

「ジョハリの窓」

ひともの こと・ ・

自分を知り、他
者理解やコミュ
ニケーションに
も生かせる。

心の健康も
保てるよう
にしたいね。

章
デ
ジ

他
人
は
知
っ
て
い
る

他
人
は
知
ら
な
い

自分は知っている 自分は知らない

？？？

？？？ ？？？

学びたいことや学んだことを、
文字や絵、写真などで表してみよう。

この章のデジタルコン
テンツはここから➡

169

学校内の空気や水の
環
かん
境
きょう
の検査・管理な

どを行う学校薬
やく
剤
ざい
師

（神奈川県横
よこ
浜
はま
市）

■大気汚
お
染
せん
物質の状

じょう
況
きょう
を知

ることができるシステム

■ 熱
ねっ
中
ちゅう
症
しょう
の危険性を知るこ

とができる温度・湿
しつ
度
ど
計

保健体育と情報

168

身の回りの環
かん
境
きょう
を数値

やデータでわかるよう
にしているものがたく
さんあるよ。

　ナイチンゲールは、クリミア戦争で負傷した兵を治
ち
療
りょう

する病院の衛生状態を改善することで、死亡率を急激に
低下させました。特に換

かん
気
き
によって、病院内の空気を清

潔に保つことで、感
かん
染
せん
症
しょう
を抑

おさ
えたのです。統計をとり、

死亡原因の多くが予防可能な感
かん
染
せん
症
しょう
であることを示した

ことも知られています。この換
かん
気
き
の重要性と、換

かん
気
き
の行

い方の原則は『看護覚え書き』にまとめられ、現在でも
看護学の基

き
礎
そ
として読まれています。

19世紀に活
かつ
躍
やく
した

近代看護の創始者

ひともの こと・ ・

健
康
と
環か

ん

境き
ょ
う

保健編 章6
　私たちは、絶えず変化する環

かん

境
きょう

の中で生活しています。私たち
の生活は、必要なものを環

かん

境
きょう

から取り入れ、不要になったものを
環
かん

境
きょう

に排
はい

出
しゅつ

することで成り立っています。このように、人間は環
かん

境
きょう

と密接に関わっています。私たちが健康に生きていくためには、
人間と環

かん

境
きょう

との関係を深く考え、十分に理解することが必要です。
　この章で、環

かん

境
きょう

は健康にどのような影
えい

響
きょう

を及
およ

ぼすのか、健康の
ためには環

かん

境
きょう

をどのように整える必要があるのか、どのようにし
て環

かん

境
きょう

を保全していったらよいのかについて学びましょう。

●小学校で学習したこと
　 身の回りの環

かん
境
きょう

●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、
環
かん
境
きょう
の汚

お
染
せん
と健康、環

かん
境
きょう
と健康に関わる対

策、環
かん
境
きょう
衛生に関わる活動、食品の安全性、

食品衛生に関わる活動

11  環
かん

境
きょう

の変化と適応能力
22  活動に適した環

かん

境
きょう

33  室内の空気の条件
44  水の役割と飲料水の確保
55  生活排

はい

水
すい

の処理
66  ごみの処理
77  環

かん

境
きょう

の汚
お

染
せん

と保全

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。

・ 健康と環
かん
境
きょう
に関する原則や情報などを基に、病気にかかる危険性を下

げたり、生活の質を高めたりするための方法を考えたり、選んだり、
伝え合ったりしよう。
・ 健康と環

かん
境
きょう
に関する原則や情報、学んだ知識を基に、熱

ねっ
中
ちゅう
症
しょう
などの危

険性を下げる方法や、生活の質を高めて病気にかかる危険性を下げる
方法を見つけたり、選んだりしよう。

保健編 章6

自ら集めた海洋プラスチックごみを使ったアートで
生活と環

かん
境
きょう
について考える活動　（千葉県南

みなみ
房
ぼう
総
そう
市）

（環
かん
境
きょう
省大気汚

お
染
せん
物質広域監

かん
視
し

システムのウェブサイト）

にしているものがたく

章
デ
ジ

熱
ねっ
中
ちゅう
症
しょう
の予防の意識を高める掲

けい
示
じ
物（熊本県長

なが
洲
す
町）

学びたいことや学んだことを、
文字や絵、写真などで表してみよう。

この章のデジタルコン
テンツはここから➡

フローレンス・
ナイチンゲール
1820~1910年／
イタリア生まれ

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。

6 7

環
か ん

境
き ょ う

日本オリンピックミュージアム
（東京都新

しん
宿
じゅく
区）

北
きた

九
きゅう

州
しゅう

市環
かん

境
きょう

ミュージアム
（福岡県北

きた
九
きゅう
州
しゅう
市）

札
さっ

幌
ぽろ

オリンピックミュージアム
（北海道札

さっ
幌
ぽろ
市）

水とかがやく未来館
（神奈川県川

かわ
崎
さき
市）

健康

スポーツ

広
ひろ

島
しま

市健康づくりセンター健康科学館
（広島県広

ひろ
島
しま
市）

人と防災未来センター
（兵庫県神

こう
戸
べ
市）

高知よさこい情報交流館
（高知県高

こう
知
ち
市）

中
なか

冨
とみ

記念くすり博物館
（佐賀県鳥

と
栖
す
市）

セーフティプラザみえ
（三重県津

つ
市）

名
な

古
ご

屋
や

市科学館
（愛知県名

な
古
ご
屋
や
市）

行行ってって、、 見見て
、て、 学学ぼうぼう

安全
・
防災

東日本大
だい

震
しん

災
さい

津
つ

波
なみ

伝承館
いわて TSUNAMI
メモリアル
（岩手県陸

りく
前
ぜん
高
たか
田
た
市）

女子男子

寝
ね
たきり 2,000

歩

4,000
歩

5,000
歩

7,000
歩

7,500
歩

8,000
歩

鬱
うつ
病
びょう

認
にん
知
ち
症
しょう
、脳卒中など

がん、動
どう
脈
みゃく
硬
こう
化
か
、骨

こつ
粗
そ
しょう症

しょう
など

体力低下など

高血圧、糖
とう
尿
にょう
病
びょう
など

2

データで見る
運動、食事、休養・睡

す い

眠
み ん

　運動、食事、休養・睡
すい

眠
みん

は、健康な
生活にどう関わっているでしょうか。
さまざまなデータから見てみましょう。

運動運動

スポーツの多様性、スポーツの文化的意義、
運動と健康、心身の発達、心の健康、生活習慣病

キーワード

運動・スポーツを行う頻
ひ ん

度
ど

と日常生活の充
じゅう

実
じ つ

感

（スポーツ庁『令和4年度全国体力・運動能力、運動習慣等調査』）

女子 77.2%

男子 88.8%

（スポーツ庁『令和4年度全国体力・運動能力、運動習慣等調査』）

（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』2021年より、一部改変）56.2% 66.7%

友達から
教えてもらった

45.6% 55.2%
先生や友達の
まねをしてみた

42.0% 37.2%
授業中に自分で
工夫して
練習した

「
充じ

ゅ
う

実じ
つ
感
を
感
じ
て
い
る
」

と
答
え
た
割
合

1 週間のうち、運動・スポーツをした日数

45.0
%

57.0
%

70.2
%

74.4
%

1日未満 1～2日 3日以上

保健体育の授業で
「できなかったことが
できるようになった」
きっかけ、理由 中学２年生への質問。

運動（体を動かす遊びを含ふくむ）やスポーツをすることが好き
中学２年生への質問。「好き」と「やや好き」の合計。

運動（１日の歩数）と病気の予防効果
病気の発

はっ
症
しょう
には、運動、食習慣、

喫
きつ
煙
えん
などさまざまな要因が関係

しており、歩行だけで予防でき
るわけではないことに注意。

（「中
なか
之
の
条
じょう
研究」を基に作成）

しなかった・
わからない

学習内容の系統性
もここで確かめら
れます。自分の学
んでみたいことを
表現するスペース
も新設しました。

学習の課題に気づくこ
とはもちろん、関係す
る経験や知識を呼び覚
ます効果があります。
授業にスムーズに入っ
ていくことができ、ま
さにウォームアップと
いえます。

学びの「よい第一歩」を。

魅力ある写真や図とデザインで構
成し、保健体育の学び全体への興
味・関心を高めます。

学習内容に関係した
色鮮やかな写真や資
料とコラムで、学び
のイメージを持つこ
とができます。

ウォームアップ
課題の発見

学習の課題

32 情  報
サプリ

キーワード

近年では、運動不足や過食による肥満が多い状
じょう
況
きょう
が続いています。その一方で、特に若い女性では、

過度のダイエットによる痩
や
せすぎが増えていることも問題になっています。➡p.40

私たちの体は、じっとしているときにもエネル
ギーを消費しています。このような生命を維

い

持
じ

する
ために最小限必要なエネルギーの消費量を基

き

礎
そ

代謝
量といいます。
　1日に消費するエネルギー量は、基

き

礎
そ

代謝量に、
学習などの生活活動や運動によって消費するエネル
ギー量を加えたものです。
　私たちは、エネルギーを食事によって補給します。
体が発育する時期や活動量が多い場合には、より多
くのエネルギーを必要とします。逆に活動量が少な
い場合には、普

ふ

通
つう

の食事をとっているだけでもエネ
ルギー過多になりやすいので、生活の中に積極的に
運動を取り入れることが大切です。 資料 1、2、3

1 エネルギーや栄養素
と食事

食事では何に気を付ける
とよいでしょうか。

　次の Bさんの食生活について、ど
んなことに気を付ければよいでしょ
うか。食事の量、食事のバランス、
食事をとる時間に注目して、意見を
出してみましょう。

 エネルギー　　 基
き
礎
そ
代謝量　　  栄養素

●【わかる】  健康のためには、食生活でどんなことに気を付ける必要があるで
しょうか。

●【考える】  食生活の問題について、具体的な例を挙げて考えてみましょう。

生活習慣と健康（2）

食生活と健康3
保健編 1章 健康な生活と病気の予防①

１日のエネルギー摂
せっ
取
しゅ
量の目安資料 1

食品のエネルギー量資料 2

運動で消費されるエネルギー量（１分間当たり）資料 3

    男子（kcal/ 日）   女子（kcal/ 日）

年
ねん
齢
れい

身体活動レベル 身体活動レベル

低い 普
ふ
通
つう

高い 低い 普
ふ
通
つう

高い

12～ 14歳
さい 2,300 2,600 2,900 2,150 2,400 2,700

15 ～ 17歳
さい 2,500 2,800 3,150 2,050 2,300 2,550

普
ふ
通
つう
の歩行 縄

なわ
跳
と
び

（60~70回／分）
ジョギング

（160ｍ／分）

約３kcal 約８kcal 約９kcal

＊ 1kcal=4.184kJ

＊体重 50kgの人の場合。 1  kcal=4.184kJ

（厚生労働省『日本人の食事摂
せっ
取
しゅ
基準』2020 年版）

（厚生労働省の資料より算出）

　体重 50kggの人がごはん１杯
ぱい
分のエネルギーを普

ふ
通
つう
の歩

行だけで消費するとしたら、何分間歩けばよいでしょうか。

エクササイズ
課題の解決

資料 ２、3 を基に、
考えてみよう。

見方・考え方

＊  1  kcal=4.184kJ（文部科学省『日本食品標準成分表2020年版（八訂
てい
）』）

ごはん
１杯

ぱい
（140g）

約 220kcal

ポテトチップス
１袋

ふくろ
（90g）

約 490kcal

牛乳
１本（200mL）
約 120kcal

コーラ
１缶
かん
（350mL）

約 160kcal

食パン
１枚（70g）
約 170kcal

ショートケーキ
１個（70g）
約 220kcal

バナナ
１本（100g）
約 90kcal

トマト
１個（150g）
約 30kcal

柔
じゅう

道
どう

部で、週に５日活動
しています。夕食が遅

おそ

い時
刻になることもあります。
体重制限が気になって、大
会の前は食事を抜

ぬ

いてしま
うことがあります。

Bさん

Ｊ
Ｏ
Ｂ

　管理
栄
養
士
・
栄
養
士

探 究

5

10

1
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傷害の防止保健編 4章
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キーワード

探 究

中学生の交通事故の特
とく
徴
ちょう
は

何でしょうか。
中学生（13～15歳

さい
）の交通事故の特

とく
徴
ちょう

資料 １

交通事故につながる危険な自転車の乗り方の例資料 ２

　中学生の交通事故は、自転車乗用中に多く
起こっています。その中でも、無

む

謀
ぼう

な運転や
ルールを守らないことによる事故が多く起
こっています。 資料 １、２

　また、近年では、自転車と歩行者、自転車
同士の交通事故が多く起こっていることが問
題になっています。自転車乗用中の交通事故
では、中学生が加害者となることが多く起き
ています。

中学生の交通
事故の特

と く

徴
ちょう

　中学生の自転車事故は、
・午後６時～８時
・他の自転車などとの出合い頭の衝

しょう
突
とつ

・信号機のない交差点
が多いといわれています。なぜだと思い
ますか。

 人的要因　　 環
かん
境
きょう
要因　　  車両要因

● 【わかる】  中学生の交通事故の特
とく
徴
ちょう
と交通事故の原因には、どんなものがあ

るでしょうか。
● 【考える】 交通事故が起こる原因を具体的な事例を通して考えてみましょう。

交通事故の現状と原因2

●交通事故負傷者の状態別割合（2021年）

●自転車事故の原因（上位７種、2021年）

●信号無視 ●一時不停止 ●悪ふざけ・並走 ●ながら運転・傘
かさ
差し

　運転
●歩行者の妨

ぼう
害
がい

情  報
サプリ

道路交通法により、重大な事故につながる危険行
こう
為
い
として15項

こう
目
もく
が定められています。３年間で２回以上の取り

締
し
まりを受けたり交通事故を起こしたりした場合、自転車運転者講習が義務づけられています｡ ➡p.130

自転車乗用中に歩行者とぶつ
かって交通事故を起こし、数
千万円もの損害賠

ばい
償
しょう
が発生し

たこともあるんだって。

安全不確認
一時不停止
前方不注意

ハンドル操作
交差点進行義務違反

信号無視
動静不注視

い　はん

件0 100 200 300

283
268

116
79

66
60

45

歩行中
8.7％

オートバイ
乗車中
0.9％

自転車乗用中
67.3％

合計
7,001人

その他
23.1％

＊ オートバイとは、自動二
輪車と原動機付き自転車
を合わせたもの。

（交通事故総合分
ぶん
析
せき
センター『交通統計』）

Ｊ
Ｏ
Ｂ

　交
通
安
全
指
導
員

5

10

学習の課題
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● 【わかる】 国際的なスポーツ大会には、どんな役割があるでしょうか。
● 【考える】 諸外国の人と相

そう
互
ご
理解を深めるための活動を考えてみましょう。

2

オリンピズムの根本原則資料 1

1 古代オリンピックを手本に始められたた
め、現在行われているものを近代オリン
ピックということがある。古代オリンピ
ック➡ p.144。また、2008年の北

ペキン
京大

会から、オリンピックとパラリンピック
を同じ組織委員会で運営するようになっ
ている。

2 世界選手権大会やワールドカップなどが
ある。

ウォームアップ
課題の発見

国際的なスポーツ
大会とその役割

探 究
オリンピック・パラリンピック ➡ p.144～145／日本とオリンピック・パラリンピック ➡ p.146～147
国際的なスポーツ大会の遺産（レガシー）➡p.148

　現在、世界では、オリンピック・パラリンピック競技大会（オ
リンピック・パラリンピック）などの国際総合競技大会や、各競
技や種目ごとの国際大会が行われています。
　現在のオリンピックは、世界各地で紛

ふん

争
そう

が相次いだ 19世紀末
に、スポーツを通じて、心身を鍛

きた

えること、世界の人々と交流す
ること、平和な世界を築くことなどを目的として始められました。
この基本的な理念をオリンピズムといいます。オリンピックは、
世界中から多くの人が集い、競技で競い合うことを通じて、オリ
ンピズムに示された努力の大切さや公正さなどを伝えたり、相

そう

互
ご

理解を深めたりする場になっています。 資料 １ また、パラリンピッ
クは、共生社会の実現を目的として行われています。
　その他の国際的なスポーツ大会も、オリンピック・パラリンピッ
クと同様に国際親善や世界平和に大きな役割を果たしています。

コラム

1

2

1 国際的なスポーツ大会 国際的なスポーツ大会は何
に役立っているでしょうか。

 国際的なスポーツ大会　　  オリンピック　　  パラリンピック　　
 国際親善　　  世界平和

文化としてのスポーツ体育編 3章

Ｊ
Ｏ
Ｂ

　スポ
ー
ツ
フ
ォ
ト
グ
ラ
フ
ァ
ー

●❶ オリンピズムは肉体と意志と精神
のすべての資質を高め、バランス
よく結合させる生き方の哲

てつ
学
がく
であ

る。オリンピズムはスポーツを文
化、教育と融

ゆう
合
ごう
させ、生き方の創

造を探求するものである。その生
き方は努力する喜び、良い模

も
範
はん
で

あることの教育的価値、社会的な
責任、さらに普

ふ
遍
へん
的で根本的な倫

りん

理
り
規
き
範
はん
の尊重を基

き
盤
ばん
とする。

  ●❷オリンピズムの目的は、人間の尊
厳の保持に重きを置く平和な社会
の推進を目指すために、人類の調
和のとれた発展にスポーツを役立
てることである。

（日本オリンピック委員会訳『オリンピック憲章』
より抜

ばっ
粋
すい
）

オリンピック・パラリ
ンピックの視

し
聴
ちょう
者数を

調べてみると、どんな
ことがわかるかな。

オリンピック休戦 　世界各地では、さまざまな争いが今も絶えません。
そこで、古代オリンピックにならい、オリンピック・
パラリンピック開

かい

催
さい

期間とその前後は休戦が呼びか
けられています。1994年冬季・リレハンメル大会
からは、国連もこの呼びかけに賛成して後押

お

しして
います。

コラム

　日本や外国で近年開
かい
催
さい
された国際的

なスポーツ大会や、心に残っているエ
ピソードなどを挙げてみましょう。

キーワード
パラリンピック東京2020大会閉会式

5

10

15

１時間の見出しや学習
の課題よりも前に、導
入の発問を提示しまし
た。
小さな気づきや疑問か
らスタートし、「何を
学習するか」を短時間
で主体的に捉えること
ができます。

▲p.122

▲p.110

▲p.140

▲p.42 〜 43

▲p.168 〜 1696

保
健
編     

４
章

２
年

ウォームアップ
課題の発見
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保健編 4章
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り
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メ
ー
タ
ー
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【
６
】
応
急
手
当
の
意
義
と
基
本

Ｊ
Ｏ
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　消防
士

《通報時の注意》
・ 通信指令員の問いかけに対して、落ち着いて答える。
・ 携

けい
帯
たい
電話で通報する場合は、そのことを伝え、通報後、しば

らくは電源を入れたままにしておく。
・ 公衆電話は、電話機に表示された使用方法でかける（硬

こう
貨
か
や

テレホンカードは不要）。

通報の仕方資料 ４

資料 ３ 移動が必要な場所の例

（Holmberg らによる、一部改変）

1自動体外式除
じょ
細
さい
動
どう
器。➡ p.124

2   p.128参照。この方法での止血が難しい場合などには、
間接圧

あっ
迫
ぱく
止血法や止血帯法が用いられることもある。

3   p.129参照。心肺停止が疑われる人（傷病者）を発見した
場合は、まず、安全な場所か、十分に応急手当
が行える場所かなどを確認し、必要があれば移
動します。傷病者に近づけない場合は、直ちに
通報をします。
　傷病者に近づけたら、反応の確認をし、反応
があれば、止血などの応急手当を行います。反
応がないか判断に迷う場合は、助けを求め、通
報をし、心

しん

肺
ぱい

蘇
そ

生
せい

を行います。心
しん

肺
ぱい

蘇
そ

生
せい

では、
まず、胸骨圧

あっ

迫
ぱく

を行います。近くに AEDがあ
る場合は、それを用いた手当を行います。

資料 2、3、4

1

　きずの手当の基本は、①出血を止める、②細
さい

菌
きん

感染を防ぐ、③痛みを和らげることです。
皮
ひ

膚
ふ

や粘
ねん

膜
まく

がきずついている場合には、細
さい

菌
きん

感染の危険があるので、きず口の清潔保持に努
めます。
　出血が多い場合には、生命に関わるので、直
ちに止血が必要です。止血法の基本は、直接圧

あっ

迫
ぱく

止血法です。
　骨折が疑われる場合は、患

かん

部
ぶ

を動かさないよ
う固定をする必要があります。

2

3

心
しん
肺
ぱい
蘇
そ
生
せい
法はどんな流れで

行ったらよいでしょうか。

きずの手当はどんな流れで
行ったらよいでしょうか。

心
し ん

肺
ぱ い

蘇
そ

生
せ い

法
の基本

きずの手当
の基本

2

3

ふだんの生活でも、応急手当が必要な場面に
居合わせる可能性があるから、必要な知識や
行い方を学んでおきたいね｡

応急手当の基本的な流れ資料 ２

軽
けい
症
しょう
でも救急車を利用する人がいるため、救命など緊

きん
急
きゅう
性の高い処置が必要な人に救急車が間に合わない事態が

起きています。救急車を呼ぶべきかなどの相談に応じる救急相談センターを開設している地域もあります。
人間の血液量は体重の約７～８％といわれ、体重 50kgの場合は約 3,500 ～ 4,000mL となります｡
このうちの 20％を失うとショック状態となり、30％を失うと生命に危険を及

およ
ぼします｡

情  報
サプリ

情  報
サプリ

応急手当の開始時間と救命の可能
性の関係

資料 １

けが人や病人が出た場合、その場に居合わせた人は、傷病
者の状態と周囲の状

じょう

況
きょう

を観察し、適切な手当や通報をする必
要があります。この手当を応急手当といいます。
　適切な手当が行われれば、痛みや不安を和らげたり、けが
や病気の悪化を防いだり、生命を救ったりすることができま
す。特に心肺停止などの場合には、どれだけ早く手当を開始
するかが生死を大きく左右するため、少しでも早く適切な手
当を行うことが必要です。 資料 １ コラム

1 応急手当の意義 応急手当が必要なのは
なぜでしょうか。

 応急手当　　 心
しん
肺
ぱい
蘇
そ
生
せい
　　  胸骨圧

あっ
迫
ぱく
　　  止血

 直接圧
あっ
迫
ぱく
止血法　　  固定

●【わかる】  応急手当はなぜ必要なのでしょうか。また、どんな手当が必要な
のでしょうか。

●【考える】  応急手当の実習の前に、基本的な手当の流れや通報の仕方を確か
めましょう。

応急手当の意義と基本

傷害の防止

　次のような場面に居合わせたとき、
あなたは、どんなことができますか。

救命の連
れん

鎖
さ

　通報してから救急隊が到
とう

着
ちゃく

するまでには、平均で９分ほどか
かるため、その間の救命処置が重要になります。
　心肺停止に関わる救命の効果を高めるには、心肺停止の予防、
早い認識と通報、一次救命処置、二次救命処置と心

しん

拍
ぱく

再開後の
集中治

ち

療
りょう

の四つがつながって行われることが重要で、このこと
を「救命の連

れん

鎖
さ

」といいます。

コラム

AED

AED

AED

AED

心
しん

肺
ぱい

蘇
そ

生
せい

法、きずの手当 協働実  習
心
しん

肺
ぱい

蘇
そ

生
せい

法、きずの手当（止血法、固定法など）につ
いて、p.124～129で実習して身に付けましょう。

技 能

心肺停止や呼吸停止からの経過時間

救
命
の
可
能
性

約
２
倍

居合わせた人が
救命処置をした場合

救急隊が来るまで
何もしなかった場合

2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22分

%
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・ 応急手当の開始が早ければ早いほど救命の可能
性が高い。

・ 救命処置をすれば、しない場合と比べて救命の
可能性が約２倍になる。

・応急手当を行う人に生命の危険が及
およ
ばないようにする。

・ 十分な応急手当を行うために移動が必要になることもある。

・必要があれば移動。
・近づけなければ 119番通報。

（p.124～126参照。）

反応なし・
判断に迷う

反応あり

胸骨圧
あっ
迫
ぱく
→ AEDを用いた手当

・けががある場合は
　その応急手当。
・必要に応じて 119番
　通報。

心
しん
肺
ぱい
蘇
そ
生
せい
と

AEDによる
除
じょ
細
さい
動
どう

救急救命士
や医師が
行う

心肺停止の
予防

早い認識と
通報

一次救命
処置

二次救命処置
と心

しん

拍
ぱく

再開後
の集中治

ち

療
りょう

住所はどこですか。

どうしましたか。

○○市○○町○番○号です。
（目印を告げる）

人が倒
たお
れています。

頭を打っているようです。

救急です。

通信指令員通報者

車道上
（交通事故など）

 土砂崩
くず
れや倒

とう
壊
かい

した建物のそば

有毒ガスのある所
（一酸化炭素中毒
など）

傷病者を発見

安全の確認

反応の確認 具合を尋
たず

ねる

心
しん

肺
ぱい

蘇
そ

生
せい

の実
じっ

施
し

大声で応
おう

援
えん

を呼び、
119番通報、AED依

い

頼
らい

火事ですか。救急ですか。

下校中、胸の辺りを押
お
さえて倒

たお
れて

いる人を見かけた。
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学
研
の
教
科
書
の
特
色

課題発見力
課題解決・実践力

協働的な学び
学びに向かう力

興味・関心を高めることに
重点を置いています。

ウォームアップから始まる学び

章の扉

口絵

創造創造
　多様

性
　多様

性

1

あなたは、スポーツに
どんな魅

み

力
りょく

や価値を
感じますか？

インスピレーションを与
あた

える力があり、他のものとは違
ちが

う方法で人々を団結させる力がある。

―――――― ネルソン・マンデラ氏（元南アフリカ共和国大統領）の言葉よりネルソン・マンデラ氏（元南アフリカ共和国大統領）の言葉より

Sport has the power to change the world.
It has the power to inspire, it has the power to unite people in a way that little else does. あきら

めない
心

あきら
めない

心

　信じ
る力

　信じ
る力

絆絆
き ず なき ず な

夢に向
かう力

夢に向
かう力

熱熱
ね っね っ

狂狂
き ょ うき ょ う

　支え
る気持

ち
　支え

る気持
ち

楽しさ楽しさ

　自己
実現

　自己
実現

貢貢
こ うこ う

献献
け んけ ん

　自主
性

　自主
性

未来未来
　つな

がり
　つな

がり

継継
け いけ い

 承承
しょうしょう

感じますか？
どんな
感じますか？感じますか？

スポーツには、
世界を変える力がある。

（2022年8月28日（2022年8月28日撮撮
さつさつ

影影
えいえい

））

▲p.32

1 2

3
主体的な学びの好循環

8 9
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近年では、運動不足や過食による肥満が多い状
じょう
況
きょう
が続いています。その一方で、特に若い女性では、

過度のダイエットによる痩
や
せすぎが増えていることも問題になっています。➡p.40

私たちの体は、じっとしているときにもエネル
ギーを消費しています。このような生命を維

い

持
じ

する
ために最小限必要なエネルギーの消費量を基

き

礎
そ

代謝
量といいます。
　1日に消費するエネルギー量は、基

き

礎
そ

代謝量に、
学習などの生活活動や運動によって消費するエネル
ギー量を加えたものです。
　私たちは、エネルギーを食事によって補給します。
体が発育する時期や活動量が多い場合には、より多
くのエネルギーを必要とします。逆に活動量が少な
い場合には、普

ふ

通
つう

の食事をとっているだけでもエネ
ルギー過多になりやすいので、生活の中に積極的に
運動を取り入れることが大切です。 資料 1、2、3

1 エネルギーや栄養素
と食事

食事では何に気を付ける
とよいでしょうか。

　次の Bさんの食生活について、ど
んなことに気を付ければよいでしょ
うか。食事の量、食事のバランス、
食事をとる時間に注目して、意見を
出してみましょう。

 エネルギー　　 基
き
礎
そ
代謝量　　  栄養素

●【わかる】  健康のためには、食生活でどんなことに気を付ける必要があるで
しょうか。

●【考える】  食生活の問題について、具体的な例を挙げて考えてみましょう。

生活習慣と健康（2）

食生活と健康3
保健編 1章 健康な生活と病気の予防①

１日のエネルギー摂
せっ
取
しゅ
量の目安資料 1

食品のエネルギー量資料 2

運動で消費されるエネルギー量（１分間当たり）資料 3

    男子（kcal/ 日）   女子（kcal/ 日）

年
ねん
齢
れい

身体活動レベル 身体活動レベル

低い 普
ふ
通
つう

高い 低い 普
ふ
通
つう

高い

12～ 14歳
さい 2,300 2,600 2,900 2,150 2,400 2,700

15 ～ 17歳
さい 2,500 2,800 3,150 2,050 2,300 2,550

普
ふ
通
つう
の歩行 縄

なわ
跳
と
び

（60~70回／分）
ジョギング

（160ｍ／分）

約３kcal 約８kcal 約９kcal

＊ 1kcal=4.184kJ

＊体重 50kgの人の場合。 1  kcal=4.184kJ

（厚生労働省『日本人の食事摂
せっ
取
しゅ
基準』2020 年版）

（厚生労働省の資料より算出）

　体重 50kggの人がごはん１杯
ぱい
分のエネルギーを普

ふ
通
つう
の歩

行だけで消費するとしたら、何分間歩けばよいでしょうか。

エクササイズ
課題の解決

資料 ２、3 を基に、
考えてみよう。

見方・考え方

＊  1  kcal=4.184kJ（文部科学省『日本食品標準成分表2020年版（八訂
てい
）』）

ごはん
１杯
ぱい
（140g）

約 220kcal

ポテトチップス
１袋

ふくろ
（90g）

約 490kcal

牛乳
１本（200mL）
約 120kcal

コーラ
１缶
かん
（350mL）

約 160kcal

食パン
１枚（70g）
約 170kcal

ショートケーキ
１個（70g）
約 220kcal

バナナ
１本（100g）
約 90kcal

トマト
１個（150g）
約 30kcal

柔
じゅう

道
どう

部で、週に５日活動
しています。夕食が遅

おそ

い時
刻になることもあります。
体重制限が気になって、大
会の前は食事を抜

ぬ

いてしま
うことがあります。

Bさん

Ｊ
Ｏ
Ｂ

　管
理
栄
養
士
・
栄
養
士

探 究

5

10
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礎
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学習などの生活活動や運動によって消費するエネル
ギー量を加えたものです。
　私たちは、エネルギーを食事によって補給します。
体が発育する時期や活動量が多い場合には、より多
くのエネルギーを必要とします。逆に活動量が少な
い場合には、普

ふ

通
つう

の食事をとっているだけでもエネ
ルギー過多になりやすいので、生活の中に積極的に
運動を取り入れることが大切です。 資料 1、2、3

1 エネルギーや栄養素
と食事

食事では何に気を付ける
とよいでしょうか。

　次の Bさんの食生活について、ど
んなことに気を付ければよいでしょ
うか。食事の量、食事のバランス、
食事をとる時間に注目して、意見を
出してみましょう。

 エネルギー　　 基
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礎
そ
代謝量　　  栄養素

●【わかる】  健康のためには、食生活でどんなことに気を付ける必要があるで
しょうか。

●【考える】  食生活の問題について、具体的な例を挙げて考えてみましょう。

生活習慣と健康（2）

食生活と健康3
保健編 1章 健康な生活と病気の予防①

１日のエネルギー摂
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運動で消費されるエネルギー量（１分間当たり）資料 3

    男子（kcal/ 日）   女子（kcal/ 日）
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身体活動レベル 身体活動レベル
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ふ
通
つう

高い 低い 普
ふ
通
つう

高い
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15 ～ 17歳
さい 2,500 2,800 3,150 2,050 2,300 2,550

普
ふ
通
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の歩行 縄

なわ
跳
と
び

（60~70回／分）
ジョギング

（160ｍ／分）

約３kcal 約８kcal 約９kcal

＊ 1kcal=4.184kJ

＊体重 50kgの人の場合。 1  kcal=4.184kJ

（厚生労働省『日本人の食事摂
せっ
取
しゅ
基準』2020 年版）

（厚生労働省の資料より算出）

　体重 50kggの人がごはん１杯
ぱい
分のエネルギーを普

ふ
通
つう
の歩

行だけで消費するとしたら、何分間歩けばよいでしょうか。

エクササイズ
課題の解決

資料 ２、3 を基に、
考えてみよう。

見方・考え方

＊  1  kcal=4.184kJ（文部科学省『日本食品標準成分表2020年版（八訂
てい
）』）

ごはん
１杯
ぱい
（140g）

約 220kcal

ポテトチップス
１袋

ふくろ
（90g）

約 490kcal

牛乳
１本（200mL）
約 120kcal

コーラ
１缶
かん
（350mL）

約 160kcal

食パン
１枚（70g）
約 170kcal

ショートケーキ
１個（70g）
約 220kcal

バナナ
１本（100g）
約 90kcal

トマト
１個（150g）
約 30kcal

柔
じゅう

道
どう

部で、週に５日活動
しています。夕食が遅

おそ

い時
刻になることもあります。
体重制限が気になって、大
会の前は食事を抜

ぬ

いてしま
うことがあります。

Bさん

Ｊ
Ｏ
Ｂ

　管理
栄
養
士
・
栄
養
士

探 究

5

10

最初に持った疑問や関心、学習した知識・技能
や、資料などのさまざまな情報を基に、考えた
り、話し合ったり、調べたりするなどして、協
働的に課題解決を進めていきます。

これまで身に付けた知識・技能や、課題解決の
道筋を基に取り組む課題を１時間の最後に設け
ています。思考・判断・表現を重視し、深い学
びと生活への実践につなぎます。

変化してきている学校の授業にあたって、
⃝効果的な導入があると学習に入りやすい。
⃝学習の課題を先に提示すると、考えたり話し合ったりする授業につながりにくい。
⃝はじめに少し考えて、「では（だから）今日はこれを学習していきます」とできれ
　ばスムーズ。
⃝効果的な導入の発問を工夫するのは、なかなか難しい。
といった、先生の声にも応えています。

⃝�自ら課題を発見し、協働し
ながら課題を解決していく
「学び方」が身に付きます。
⃝�自ら、そして仲間と、学び
を工夫しながら進めていく
ことができます。

● ごはんなどの穀物をしっかりと。

● 野菜・果物、牛乳・乳製品、
豆類、魚なども組み合わせて。

● 食塩は控
ひか
えめに、脂

し
肪
ぼう
は質と

量を考えて｡

● １日の食事のリズムから、
健やかな生活リズムを。

● 適度な運動とバランスのよい
食事で、適正体重の維

い
持
じ
を。

● 主食、主菜、副菜を基本に、
食事のバランスを。

（厚生労働省『食生活指針』）

朝

夜

朝食抜
ぬ

き 慌
あわ

てて家を飛び出す。

部活動（柔
じゅう

道
ど う

）

昼食 ・ハンバーガー　・コーラ
・フライドポテト

間食 ・おにぎり　
・オレンジジュース

学習塾
じゅく

夕食抜
ぬ

き

夜食 ・カップ麺
めん

　・サイダー

１
年

と
り
く  

メ
ー
タ
ー

MAX
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生
活
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生
活
と
健
康

保
健
編     

１
章

朝食をとらないと……資料 5

栄養素の不足やとりすぎによる障害の例資料 4

学びの活用
学びを生かす

　次は、ある日の Bさんの１日の食生活を中心に
見たものです。どんな問題があるでしょうか。また、
改善のためにどんなアドバイスができるでしょうか。
意見を出し合ってみましょう。

食生活指針（抜
ばっ
粋
すい
）資料 6

2

食生活が乱れると、健全な発育・発達が望めない
ばかりか、健康に悪影

えい

響
きょう

を及
およ

ぼします。例えば、夜
食をとると胃や腸などの消化器に負担がかかるため、
翌日は朝食を抜

ぬ

くことにつながります。朝食を抜
ぬ

く
と、体も脳も十分に働きません。 資料 5

　健康のためには、生活リズムを整えて、規則正し
い食生活を送ることが大切です。 資料 6

また、食物にはさまざまな栄養素が含
ふく

まれていま
す。栄養素の不足やとりすぎは、さまざまな障害の
原因になります。特に、中学生の時期は、体の発育
や月経などにより貧血になりやすい時期であり、た
んぱく質や鉄を意識的にとることが大切です。
　食事でエネルギーや栄養素をバランスよくとるこ
とで、健康な体をつくることができます。

どんな食生活がよいで
しょうか。生活リズムと食生活

2013 年に、「和食」が国連教育科学文化機関（U
ユ ネ ス コ
NESCO）の無形文化遺産として登録されました。

和食について調べてみましょう。➡ウェブサイト：農林水産省「食文化のポータルサイト」

℃

36.5

36.0

35.5
0

朝食

体
温

起床

朝食をとった場合

朝食を抜いた場合

6 7 8 9 10 11 12 13

昼食
き  しょう

ぬ

時

（鈴
すず
木
き
正
まさ
成
しげ
による）

●不足による障害の例

●とりすぎによる障害の例

たんぱく質

脂
し
肪
ぼう

カルシウム

ナトリウム（食塩）

鉄 ビタミンＡ
体力低下、
筋肉量の
減少

肥満、動
どう
脈
みゃく
硬
こう
化
か
、大腸がん

骨や歯の
発育不良

高血圧

貧血、
疲
つか
れやすい、
息切れ

視力低下、
抵
てい
抗
こう
力
りょく
低下、

皮
ひ
膚
ふ
病
びょう

資料 4
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色

短時間で取り組むことができる、
工夫された導入の発問で、学習の
レディネスが高められます。

１時間の導入

課題解決に
つながる道筋

実践的な課題解決

学習の目標
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章１保健編

 エネルギー　　 基
き
礎
そ
代謝量　　  栄養素

１日のエネルギー摂
せっ

取
しゅ

量の目安１資料

食品のエネルギー量２資料

運動で消費されるエネルギー量（１分間当たり）３資料

　私たちの体は，じっとしているときにもエ
ネルギーを消費しています。このような，生
命を維

い

持
じ

するために最小限必要なエネルギー
の消費量を基

き

礎
そ

代謝量といいます。
　１日に消費するエネルギー量は，基

き

礎
そ

代謝
量に，学習などの生活活動や運動によって消
費するエネルギー量を加えたものです。
　私たちは，エネルギーを食事によって補給
します。体が発育する時期や活動量が多い場
合には，より多くのエネルギーを必要としま
す。逆に活動量が少ない場合には，普

ふ

通
つう

の食
事をとっているだけでもエネルギー過多にな
りやすいので，生活の中に積極的に運動を取
り入れることが大切です。 １ ２ ３資料

読み取る・意見を出し合う

　Ｂさんの食生活についてどんなことに気を付
ければよいか，意見を出し合ってみましょう。

課題をつかむ

健康のためには，食生活でどんなことに気を
付ける必要があるか理解しよう。
食生活の問題について，具体例を用いて考え
よう。

生活習慣と健康（2）

食生活と健康3
健康な生活と病気の予防①

見方 考え方 食事の量，バランスのよい食事，食事を
とる時間などに注目してみよう｡

近年では，運動不足や過食による肥満が多い状
じょう
況
きょう
が続いています。その一方で，特に若い女性では，過度の

ダイエットによる痩
や
せすぎが増えていることも問題になっています。➡p.39

情  報
サプリ 探 究

体重 50kgの人がごはん１杯
ぱい
分のエネルギー

を歩行だけで消費するとしたら，何分間歩け
ばいいかな？

柔
じゅう
道
どう
部で，週に５日活動しています｡

夕食が遅
おそ
い時刻になることもあります。

体重制限が気になって，大会の前は食
事を抜

ぬ
いてしまうこともあります｡

タンク車 し尿処理施設 下水処理場

P44 で使用

P178で使用3章で使用

P176で使用

❶
基本ポーズ。❶のようにページに合わせて変形させて使ってください。

他のページでも
使用可です。

タンク車 し尿処理施設 下水処理場

P44 で使用

P178で使用3章で使用

P176で使用

❶
基本ポーズ。❶のようにページに合わせて変形させて使ってください。

他のページでも
使用可です。

タンク車 し尿処理施設 下水処理場

P44 で使用

P178で使用3章で使用

P176で使用

❶
基本ポーズ。❶のようにページに合わせて変形させて使ってください。

他のページでも
使用可です。

普
ふ

通
つう

の歩行 縄
なわ

跳
と

び ジョギング

約 3 kcal 約 8 kcal

（60～70回／分）

約 9 kcal

（160m／分）

食事では何に気を付ける
とよいだろうか。１ エネルギーや栄養素と食事

Ｂさん

    男子（kcal/ 日）   女子（kcal/ 日）

年
ねん
齢
れい

身体活動レベル 身体活動レベル

低い 普
ふ
通
つう

高い 低い 普
ふ
通
つう

高い

12～ 14歳
さい 2,300 2,600 2,900 2,150 2,400 2,700

15 ～ 17歳
さい 2,500 2,800 3,150 2,050 2,300 2,550

＊ 1kcal=4.184kJ （厚生労働省『日本人の食事摂
せっ
取
しゅ
基準』2020 年版）

＊  1  kcal=4.184kJ（文部科学省『日本食品標準成分表2020年版（八訂
てい
）』）

ごはん
１杯
ぱい
（140g）

約 220kcal

ポテトチップス
１袋

ふくろ
（90g）

約 490kcal

牛乳
１本（200mL）
約 120kcal

コーラ
１缶

かん
（350mL）
約 160kcal

食パン
１枚（70g）
約 170kcal

ショートケーキ
１個（70g）
約 220kcal

バナナ
１本（100g）
約 90kcal

トマト
１個（150g）
約 30kcal

＊体重 50kgの人の場合。 1  kcal=4.184kJ  （厚生労働省の資料より算出）

5

10

15

現在の教科書（令
和３年度版）から、
このように変わり
ました。

課題発見力
課題解決・実践力
創造する力を育む。

協働的な学び
学びに向かう力

保健体育の
主体的な学び

教科書p.32 〜 33を例にご紹介します。

課題を見つけ、
考え、深め、新たな
知につなげる力を
重視しています。

1 32主体的な学びの好循環

変わり
まし
た

個別最適な学びと
協働的な学びを�
両輪で進めていくことができます。

10 11



実
習

技 能心
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

情  報
サプリ

実
習

　心
し
ん
肺ぱ

い
蘇そ

生せ
い
法

保
健
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４
章

２
年

学習の課題

と
り
く  

メ
ー
タ
ー

MAX

協働

情  報
サプリ124 125

章
デ
ジ

保健編 4章

●心
しん
肺
ぱい
蘇
そ
生
せい
法を身に付けましょう。

　　　  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。

　にチェック
していこう！

傷害の防止

Ｊ
Ｏ
Ｂ

　救
急
救
命
士

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。

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。

：観察・判断
：手当

※人工呼吸と気道確保の
　方法はp.126 参照。

なし・判断
に迷う

あり

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）。

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

傷病者を発見

安全の確認

反応の確認

ふだんどおりの
呼吸があるか
（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

大声で応
おう
援
えん
を呼び、

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

具合を尋
たず
ねる

反応なし・
判断に迷う

心
しん

肺
ぱい

蘇
そ

生
せい

法の流れ

＊ p.124～126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。

●❶

●❷

●❸

●❹

●❺

●❻

　にチェック

 周囲の安全を確認したか。

●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。

 • 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。

●傷病者の胸や腹部の動きを確認して、ふだんどおりの呼吸があるか
確認する。

※呼吸の確認に10秒以上かけないようにする。
※呼吸なし、または判断に迷うときは胸骨圧

あっ
迫
ぱく
を開始する。

※死戦期呼吸（しゃくり上げるような不規則な呼吸）は、ふだんどお
りの呼吸ではない。

ふだんどおりの呼吸があるか（呼吸の観察）

胸と腹部の動きを観察して呼吸を確認したか。

正しい圧
あっ

迫
ぱく

位置に手を置くことができたか。

 電極パッドに示された位置に、電極パッドを貼
は

ったか。

 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）。

正しい深さと速さで圧
あっ

迫
ぱく

したか。

 両肘
ひじ

を伸
の

ばして垂直に圧
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。

呼吸の確認に10秒以上かかっていないか。

肩
かた

を軽くたたきながら耳元で声をかけたか。

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。

●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、胸の厚さの約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。

※ 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。

胸骨

圧
あっ
迫
ぱく
位置

前から上から上から

手の付け根で
圧
あっ
迫
ぱく
する。

スマートフォンなどで通
信指令員による指導を受
けることもできる。

●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。

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。

誰
だれ
か来て！

人が倒
たお
れて

います！

あなたは、119番
通報してください｡

あなたは、AEDを
持ってきてください｡

大
だい
丈
じょう
夫
ぶ

ですか？

チェックチェック

チェック

チェック

チェック

チェック

大声で応
おう
援
えん
を呼び、119番通報、AED依

い
頼
らい●●❸

反応の確認●●❷

安全の確認●●❶

●●❹

胸骨圧
あっ
迫
ぱく●●❺

AEDを用いた手当●●❻ （一
いっ
般
ぱん
的なAEDとオートショックAEDがあります。）

実
習

自身の興味・関心、取り組み度合い
などを確かめることができる３つの
コーナーがあります。
「できた／できなかった」の枠を越
えた学習状況の把握に役立ち、メタ
認知につながる力を育みます。

83

２
年

章
の
ま
と
め

生活への
活用

体
育
編    

２
章

※わからない場合は、本文に戻
もど
って、確認しましょう。

※p.83「章のまとめ」解答➡p.195

「スポーツの意義や効果と学び方や安全な行い方」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。

  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。
・スポーツは心身や社会性にどんな効果を及

およ
ぼすか。▶p.74～75 ………………………………………………

・スポーツでは、何をどのようにして学ぶとよいか。▶p.76～77 ………………………………………………
・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。▶p.78～79 ……………………………
  思考・判断・表現など　 学習の進め方を工夫するなどして、次のことができましたか。
・スポーツの意義や効果と学び方や安全な行い方について、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.74～79 ………………………………………

体力■p.74 達成感■p.74 自信■p.74 社会性■p.75 学び方■p.76
技術■p.76 技能■p.76 戦術■p.76 作戦■p.76 表現■p.77
スポーツ活動の条件■p.78 自己管理■p.78

　この章の学習を振
ふ
り返り、評価してみよう。

スポーツの意義や効果と学び方や安全な行い方体育編 2章

この章で学んだキーワード

できたよくできた まあまあ もう少し

できたよくできた まあまあ もう少し

　（ア．技能　　イ．戦術　　ウ．作戦）という。
③ ゲームや試合を行う際の方針を（ア．技能　　イ．戦術
　ウ．作戦）という。

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.78～79
① 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

になることがある。　　　　　　　　　　　　　　　（　　）
② スポーツ活動中にだけ安全に配

はい
慮
りょ
すれば、熱

ねっ
中
ちゅう
症
しょう
になったり、

けがをしたりすることはない。　　　　　　　　　　（　　）
③ スポーツ活動を行うときは、仲間の安全についても配

はい
慮
りょ
する

ことが大切である。　　　　　　　　　　　　　　　（　　）

1 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.74～75

　スポーツを行うことは、体の発育・発達、体力の維
い
持
じ
・向上

などに効果がある。体力には、（①）に生活するための体力と
（②）を行うための体力がある。また、スポーツを行うことは、
精神的なストレスを解消したり、（③）させたりする効果もある。
　ア．運動　　　イ．健康　　　ウ．リラックス

2 次の各文の（　）の中から正しいものを選び、記号で答えな
さい。▶ p.76～77

① 合理的な練習によって身に付いた能力を（ア．技能　　イ．
戦術　　ウ．作戦）という。

②技術を使って相手との競い合いを有利に運ぶプレイの方法を

2次の文を読んで、問いに答えなさい。
　Bさんは、運動不足を解消するためのスポーツ活動を続ける
うえで、日誌を用意することにしました。体調の変化を知る手
がかりとして、どんなことを記録すればよいか、二つ答えなさ
い。　　（　　　　　　　　　　　）（　　　　　　　　　　　）

1 食生活を改善し、生活にスポーツを取り入れるとどんな効果
が得られるか。次の文の（　）に当てはまる語句を答えなさ
い。

　健康に生活するための体力を（①）させ、肥満や（②）を予防
することができる。

章のまとめ

振
ふ

り返ろう

確かめよう

生かそう169

学校内の空気や水の
環
かん
境
きょう
の検査・管理な

どを行う学校薬
やく
剤
ざい
師

（神奈川県横
よこ
浜
はま
市）

■大気汚
お
染
せん
物質の状

じょう
況
きょう
を知

ることができるシステム

■ 熱
ねっ
中
ちゅう
症
しょう
の危険性を知るこ

とができる温度・湿
しつ
度
ど
計

保健体育と情報
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身の回りの環
かん
境
きょう
を数値

やデータでわかるよう
にしているものがたく
さんあるよ。

　ナイチンゲールは、クリミア戦争で負傷した兵を治
ち
療
りょう

する病院の衛生状態を改善することで、死亡率を急激に
低下させました。特に換

かん
気
き
によって、病院内の空気を清

潔に保つことで、感
かん
染
せん
症
しょう
を抑

おさ
えたのです。統計をとり、

死亡原因の多くが予防可能な感
かん
染
せん
症
しょう
であることを示した

ことも知られています。この換
かん
気
き
の重要性と、換

かん
気
き
の行

い方の原則は『看護覚え書き』にまとめられ、現在でも
看護学の基

き
礎
そ
として読まれています。

19世紀に活
かつ
躍
やく
した

近代看護の創始者

ひともの こと・ ・

健
康
と
環か

ん

境き
ょ
う

保健編 章6
　私たちは、絶えず変化する環

かん

境
きょう

の中で生活しています。私たち
の生活は、必要なものを環

かん

境
きょう

から取り入れ、不要になったものを
環
かん

境
きょう

に排
はい

出
しゅつ

することで成り立っています。このように、人間は環
かん

境
きょう

と密接に関わっています。私たちが健康に生きていくためには、
人間と環

かん

境
きょう

との関係を深く考え、十分に理解することが必要です。
　この章で、環

かん

境
きょう

は健康にどのような影
えい

響
きょう

を及
およ

ぼすのか、健康の
ためには環

かん

境
きょう

をどのように整える必要があるのか、どのようにし
て環

かん

境
きょう

を保全していったらよいのかについて学びましょう。

●小学校で学習したこと
　 身の回りの環

かん
境
きょう

●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、
環
かん
境
きょう
の汚

お
染
せん
と健康、環

かん
境
きょう
と健康に関わる対

策、環
かん
境
きょう
衛生に関わる活動、食品の安全性、

食品衛生に関わる活動

11  環
かん

境
きょう

の変化と適応能力
22  活動に適した環

かん

境
きょう

33  室内の空気の条件
44  水の役割と飲料水の確保
55  生活排

はい

水
すい

の処理
66  ごみの処理
77  環

かん

境
きょう

の汚
お

染
せん

と保全

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。

・ 健康と環
かん
境
きょう
に関する原則や情報などを基に、病気にかかる危険性を下

げたり、生活の質を高めたりするための方法を考えたり、選んだり、
伝え合ったりしよう。

・ 健康と環
かん
境
きょう
に関する原則や情報、学んだ知識を基に、熱

ねっ
中
ちゅう
症
しょう
などの危

険性を下げる方法や、生活の質を高めて病気にかかる危険性を下げる
方法を見つけたり、選んだりしよう。

保健編 章6

自ら集めた海洋プラスチックごみを使ったアートで
生活と環

かん
境
きょう
について考える活動　（千葉県南

みなみ
房
ぼう
総
そう
市）

（環
かん
境
きょう
省大気汚

お
染
せん
物質広域監

かん
視
し

システムのウェブサイト）

にしているものがたく

章
デ
ジ

熱
ねっ
中
ちゅう
症
しょう
の予防の意識を高める掲

けい
示
じ
物（熊本県長

なが
洲
す
町）

学びたいことや学んだことを、
文字や絵、写真などで表してみよう。

この章のデジタルコン
テンツはここから➡

フローレンス・
ナイチンゲール
1820~1910年／
イタリア生まれ

と
り
く  

メ
ー
タ 

ー

MAX

▲

と
り
く
メ
ー
タ
ー

学びを見つめる、振り返る
章の扉の学びたいこと
や学んだことを表現で
きるスペース

各時間末の
「とりくメーター」

各章のまとめ

共に考え、よりよい解決に向かう、工夫された課題
さまざまな視点や考え方、
条件などで、正解が一つに
定まらないような課題を豊
富に設けています。
みんなで考え、話し合い、
よりよい解決に向かう経験
の積み重ねが、主体的に学
習に取り組むことの楽しさ
につながります。
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１
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と
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MAX
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学びの活用
学びを生かす

【
３
】
ス
ポ
ー
ツ
の
多
様
な
楽
し
み
方

資料 1 スポーツの三つの間

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.23
第３期スポーツ基本計画で、スポーツ
を「つくる／はぐくむ」視点が取り入れ
られた。➡p.139

協働エクササイズ
課題の解決

　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｡

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
けるとよいでしょうか。

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2

　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｡ 資料 １　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

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.23～24

　次の、スポーツを楽しく続けている大人の
言葉を読んで、楽しく続けられているポイン
トだと思うことを挙げてみましょう。
　また、自分が大人になってもスポーツを楽
しく続けるためには、どんな環

かん
境
きょう
や工夫が必

要と思うか、考えてみましょう。

探 究

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。

ウォームアップで選んだことも振
ふ
り返っ

てみよう。
見方・考え方

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。

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

空間 時間

仲間

5

10

例えば右のような課題では、
皆さんはどんな答えを導き出
しますか？
みんなで考えると、その答え
はどう変わると思いますか？

知識の定着には、「教える」
活動が最も効果的といわれ
ています。
実習では、行い方の要点を
押さえるだけでなく、ペア
やグループで互いに見る視
点をセットで提示し、教え
合いながら学べるように構
成しています。

▲p.21

学
研
の
教
科
書
の
特
色

協働的な学び
学びに向かう力

学ぶことの楽しさを味わい、
協働的な学びと個別最適な学び
のよい関係が生まれます。

学び続ける姿勢を。

143

体
育
編    

３
章

３
年

と
り
く  

メ
ー
タ
ー

MAX

章
デ
ジ

探 究

【
３
】
人
々
を
結
び
付
け
る
ス
ポ
ー
ツ

学びを生かす
学びの活用

2 さまざまな違
ちが
いを超

こ
えて行われるスポーツ資料 2

　世界ではさまざまな言語が使われていますが、「ス
ポーツ」という言葉は誰

だれ

でも知っていて、世界中で通
用する言葉になっています。
　スポーツは、共通のルールや条件の下で行われます。
そのため、民族や国、人種、風土、地域、性別、年

ねん

齢
れい

、
障害の有無といった違

ちが

いを超
こ

えて、誰
だれ

もが共通の経験
を味わうことができるのです。現在では、さまざまな
違
ちが

いを超
こ

えて交流するスポーツや、それらの大会が行
われています。 資料 2

　近くの小学校から、「４年生の子供たちが
中学生と一

いっ
緒
しょ
にスポーツを楽しむ機会を作り

たい」と提案されたとします。年
ねん
齢
れい
や性別を

超
こ
えて一

いっ
緒
しょ
に楽しむことができるスポーツと、

その行い方などを考えてみましょう｡

さまざまな違
ち が

いを超
こ

える 違
ちが
いを超

こ
えるとはどん

なことでしょうか。

p.20「スポーツの多様な楽しみ方」、p.78「スポー
ツの安全な行い方」や、体育実技の「一人一人の違

ちが

いに応じたプレイなどを認めようとすること」で学
習した内容などを思い出してみよう。

見方・考え方

スポーツでつながる世界

　スポーツには、さまざまな人が関わっています。一人で行うス
ポーツでも、場所を整備する人、用具や衣類を作る人、そのスポー
ツの研究をしている人など、実にさまざまです。
　スポーツは、一見スポーツとは縁

えん

遠
どお

いような、さまざまな職業
の垣

かき

根
ね

を越
こ

え、つながりを生むこともあるのです。

スポーツを通じた
国際・多世代交流
（静岡県沼

ぬま
津
づ
市）

身近な地域で行われているス
ポーツを通じたさまざまな違

ちが

いを超
こ
える活動を調べて、ク

ラスで紹
しょう
介
かい
し合ってみよう。

▲義足を作る人

（東京都江
こう
東
とう
区）

▲競技用の義足を気軽に試せる
「ギソクの図書館」

スポーツから生まれるつながり（障害者スポーツの例）

○○市東地区
大運動会

○○市
パラスポーツ
体験・交流会

みんなが知って
いるスポーツや遊び
から考えよう。

４年生はどんなこ
とができるかな。

安全は…

コラム

スポーツに親しむためのゴールを考えてみましょう。➡p.148

協働

5

10

▲ p.143

▲p.125

▲p.83　章のまとめ

共に学び、
教え合う実習

心肺蘇生法の実習では、手技
の行い方と注意点、チェック
ポイントをまとめて見ること
ができるようになっています。

課題発見力
課題解決・実践力

保健体育の
主体的な学び

2 3主体的な学びの好循環

1

▲ �保健体育の「見方・考え方」も
しっかり身に付けられます。

 質
問です！

12 13



実際に入力してどうなるかを確
かめたり、ロールプレイングを
サポートしたりする教材を豊富
に用意しています。

シミュレーション
教材

動画

GIGAスクール構想、一人一台端末時代の学びに対
応し、デジタルコンテンツを活用しながら学習でき
るようにしています。

このほかにも、
学習を進めるうえで役に立つ
ワークシート（全時間）や、
外部リンク、写真の解説などの
コンテンツがあります。

▲�ストレスチェック
の結果を自動でグ
ラフ化してくれる。

▲�ロールプレイング用に誘いの
言葉を選ぶと音声が流れ、個
人やグループで取り組める。

学びを支えるデジタルコンテンツ

編
集
上
の
工
夫
や
特
色

各時間見開きの右下に、「章デジ」があります。
以前に学習したことや、関連する学習内容と組
み合わせながら、資料などを自ら選んで学習で
きる力を身に付けるための工夫です。

試した結果を画像保存し
て記録したり、提出した
りすることができます。

身長、体重を入力すると、
標準体重からの「ずれ」
が視覚化される。

64

心身の発達と心の健康

学習の課題

保健編 2章ウォームアップ
課題の発見
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キーワード  呼吸法　　 漸
ぜん
進
しん
的
てき
筋
きん
弛
し
緩
かん
法

　心身をリラックスさせるリラクセー
ションに取り組むために、落ち着いた
環
かん
境
きょう
をつくりましょう。

 照明が明るすぎたり、音がうるさかっ
たりしていませんか。
 暑すぎたり、寒す
ぎたりしていませ
んか。
 落ち着いた気持ち
でいますか。

●リラクセーションの方法を理解し、身に付けましょう。

●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）

　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。

　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
させた後、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。

●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。

口をすぼめるよ
うにして顔全体
に力を入れる。

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。

腹部に手を当て、
その手を押

お
し返

すようにする。

腕
うで
を外に広げ、
肩
けん
甲
こう
骨
こつ
を引き

付ける。

曲げた腕
うで
全体

に力を入れる。

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。

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。

両手 背中腕
う で

首 顔 腹部 足

肩
か た

Ｊ
Ｏ
Ｂ

臨り
ん

床し
ょ
う

心
理
士

実
習 技 能

リラクセーションの
方法

首をひねる。

首をすぼめる
ように肩

かた
を上

げる。

実
習

技 能心
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

情  報
サプリ

実
習

　心
し
ん

肺ぱ
い

蘇そ

生せ
い

法

保
健
編     

４
章

２
年

学習の課題

と
り
く  

メ
ー
タ
ー

MAX

協働

情  報
サプリ124 125

章
デ
ジ

保健編 4章

●心
しん
肺
ぱい
蘇
そ
生
せい
法を身に付けましょう。

　　　  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。

　にチェック
していこう！

傷害の防止

Ｊ
Ｏ
Ｂ

　救急
救
命
士

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。

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。

：観察・判断
：手当

※人工呼吸と気道確保の
　方法はp.126 参照。

なし・判断
に迷う

あり

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）。

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

傷病者を発見

安全の確認

反応の確認

ふだんどおりの
呼吸があるか
（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

大声で応
おう
援
えん
を呼び、

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

具合を尋
たず
ねる

反応なし・
判断に迷う

心
しん

肺
ぱい

蘇
そ

生
せい

法の流れ

＊ p.124～126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。

●❶

●❷

●❸

●❹

●❺

●❻

　にチェック

 周囲の安全を確認したか。

●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。

 • 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。

●傷病者の胸や腹部の動きを確認して、ふだんどおりの呼吸があるか
確認する。
※呼吸の確認に10秒以上かけないようにする。
※呼吸なし、または判断に迷うときは胸骨圧

あっ
迫
ぱく
を開始する。

※死戦期呼吸（しゃくり上げるような不規則な呼吸）は、ふだんどお
りの呼吸ではない。

ふだんどおりの呼吸があるか（呼吸の観察）

胸と腹部の動きを観察して呼吸を確認したか。

正しい圧
あっ

迫
ぱく

位置に手を置くことができたか。

 電極パッドに示された位置に、電極パッドを貼
は

ったか。

 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）。

正しい深さと速さで圧
あっ

迫
ぱく

したか。

 両肘
ひじ

を伸
の

ばして垂直に圧
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。

呼吸の確認に10秒以上かかっていないか。

肩
かた

を軽くたたきながら耳元で声をかけたか。

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。

●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、胸の厚さの約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。

※ 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。

胸骨

圧
あっ
迫
ぱく
位置

前から上から上から

手の付け根で
圧
あっ
迫
ぱく
する。

スマートフォンなどで通
信指令員による指導を受
けることもできる。

●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。

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。

誰
だれ
か来て！
人が倒

たお
れて

います！

あなたは、119番
通報してください｡

あなたは、AEDを
持ってきてください｡

大
だい
丈
じょう
夫
ぶ

ですか？

チェックチェック

チェック

チェック

チェック

チェック

大声で応
おう
援
えん
を呼び、119番通報、AED依

い
頼
らい●●❸

反応の確認●●❷

安全の確認●●❶

●●❹

胸骨圧
あっ
迫
ぱく●●❺

AEDを用いた手当●●❻ （一
いっ
般
ぱん
的なAEDとオートショックAEDがあります。）
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● 長座体
たい

前
ぜん

屈
くつ

● 握
あく

力
りょく

● 上体起こし

● 反復横跳
と

び

● 持久走（男子1,500ｍ、女子1,000ｍ）
100cm

❶ ❹

❷ ❸

100cm

左右のラインは、越
こ

すか踏
ふ
む。中央ライ

ンはまたぐ。

❶握
あく
力
りょく
計の指針（表示部分）を外側にして持つ。

❷ 図のように自然に立ち、腕
うで
を自然に下げ、握

あく

力
りょく
計が体に触

ふ
れないようにして力いっぱい握

にぎ

りしめる。

❶マットの上であおむけになり、両手を軽く握
にぎ
り、両腕

うで
を胸の前で

組む。
❷「始め」の合図で、両肘

ひじ
が両大たい部に着くまで上体を起こし、素

早く元の姿勢に戻
もど
す。この動作を繰

く
り返す。

❶両足を両箱の間に入れ、長座姿勢をとり、壁
かべ
に背・尻

しり
をぴったり

と着ける。
❷肩

かた
幅
はば
の広さで、両手の手のひらの中央付近が厚紙の手前端

はし
にかか

るように置き、両肘
ひじ
を伸

の
ばしたまま箱を手前に十分引き付け、背

筋を伸
の
ばす。

❸両手を厚紙から離
はな
さずにゆっくりと前

ぜん
屈
くつ
して、箱全体をまっすぐ

前方に、できるだけ遠くに滑
すべ
らせる。

《記録》30 秒間で、両肘
ひじ
が両大たい部に着いた回数を記録する。

《注意》あおむけの姿勢に戻
もど
したとき、背中がマットに着かない場合

は回数としない。補助者は、実
じっ
施
し
者の両膝

ひざ
を押

お
さえ、固定する。

《記録》箱の移動距
きょ
離
り
をスケールから読み取る（cm未満は切り捨て）。

２回行って、よいほうの記録をとる。
《注意》前

ぜん
屈
くつ
をするとき、膝

ひざ
を曲げない。

❶中央ラインをまたいで立ち、「始め」の合図で右、中央、
　左、中央とサイドステップをする。
❷この動作を繰

く
り返す。

《記録》それぞれのラインを通過するごとに１点とし、
20秒間の点数を記録する。２回行って、よいほ
うの記録をとる。

《注意》同一人が続けて行わない。

❶スタートは、スタンディングスタートで行う。
❷スタートの合図は、「位置について」「用意」の後、音または声を
発すると同時に旗を振

ふ
り下ろすことで行う。

《記録》スタートの合図からゴールライン上に胴
どう
の部分が到

とう
達
たつ
する

までの時間を計測する（秒未満切り上げ）。
《注意》医師の治

ち
療
りょう
を受けている人、実

じっ
施
し
が困難と思われる人は行

わない。測定の前後に、ウォーミングアップ、クーリング
ダウンを行う。

「位置について」
「用意」
「ドン」

スタンディング
スタート

人さし指の第２関節がほ
ぼ直角になるように、握

にぎ

りの幅
はば
を調整して握

にぎ
る。

手のひら側から
見た手の置き方

靴
くつ
は脱

ぬ
ぐ。

箱の角にスケール
の 0を合わせる。

新体力テストの行い方

《記録》右左交
こう
互
ご
に２回ずつ測り（kg未満は切り捨

て）、 それぞれのよいほうの記録をとり、 そ
れらを平均する（kg未満は四捨五入）。

《注意》右左の順に行う。同一人が２回続けて行わ
ない。握

にぎ
るとき、握

あく
力
りょく
計を振

ふ
り回さない。

資 料
１ 動

画

▲ �保健編2章 p.64

▲�新体力テスト p.192

▲�保健編4章 p.124〜125

主に実習で、技能を身に
付けるための動画を豊富
に用意しています。

個別最適な学びにも。
協働的な学びにも。

章
デ
ジ

探探究究しようよ！

探
究
し
よ
う
よ
！
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保健編 2章 心身の発達と心の健康

 調べる内容の例

 上の例で、次のような断り方をすると、相手はどんな気持ちになるか考えてみましょう。

 このほかに気を付けること

 ストレスチェックの例

　コミュニケーションが上手にできれば、ストレスによる心身
への負担を減らすことができます。場面に応じて適切なコミュ
ニケーションがとれるように、さまざまなコミュニケーション
の方法を身に付けましょう。

探 究 ３ コミュニケーション  関連ページ ▶ p.56～57、62～63

いらいらや怒
いか
り（a

ア ン ガ ー
nger）を管理（m

マ ネ ジ メ ン ト
anagement）することをアンガーマネジメントといいます。

より適切なコミュニケーションにつなげたり、ストレスを減らしたりする効果を期待できます。

LGBT：Lesbian（レズビアン：女性同性愛者）、
Gay（ゲイ：男性同性愛者）、Bisexual（バイセ
クシャル：両性愛者）、Transgender（トランス
ジェンダー：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
のことです。まだ

決まっていない・わからないなどの人やその他の
多様性も合わせて、「LGBTQ+

プラス
」などということ

もあります。
S
ソ ジ
OGI：性的指向（Sexual Orientation）、性自認

（Gender Identity）の頭文字をとった略
りゃく
称
しょう
です。

　性意識は多様で、個人差があります。多様な考え方や感じ方があることを理解し、お互
たが
いを尊重した関係を築い

ていきましょう。

探 究 １ 性の多様性  関連ページ ▶ p.52～53

　ストレスについて調べてみましょう。

探 究 ２ ストレス  関連ページ ▶ p.62～63

項
こう
目
もく

症
しょう
状
じょう

ない ほとん
どない

時々
ある ある

体に
表れる例

頭が痛くなる
呼吸が速くなる

腹痛や下
げ

痢
り

が起こる
手や足が冷たくなる
心臓がどきどきする

首や肩
かた

が凝
こ

る
胸が苦しくなる

冷たい汗
あせ

が出る
心に
表れる例

やる気が出ない
物事に集中できない
くよくよする
一人ぼっちだと感じる
いらいらする
何となく心配になる

行動に
表れる例

物に当たる
人に会いたくない

周りの人や自分を攻
こう

撃
げき

する
眠
ねむ

れない
食欲がなくなったり、出たりする
人に当たる

　各症
しょう
状
じょう
について、当てはまるものをチェックしてみましょう。

● 身近な人たちは、ストレスをどのようにして解消して
いるか。

● ストレスが原因で起こる病気には、どんなものがある
か。

● 自分のストレス状態の程度は、どれくらいか（右の表
を活用）。

ない：０点、ほとんどない：１点、時々ある：２点、
ある：３点、として、項

こう
目
もく
ごとの平均点を出し、下

の図に記入する。各項
こう
目
もく
の点数や項

こう
目
もく
間のバランス

などを見て、ストレスの状態をチェックする。

ストレスチェックの行い方

（日本学校保健会による、一部改変）

平均点
（　　　 ）

平均点
（　　　 ）

平均点
（　　　 ）

0

1

2

3
体

心 行動

実際の場面を想定したロー
ルプレイングを使って取り
組んでみよう。

こんなこと、ありませんか？
明日、グループで遊びに行くことになっています。

・ 言葉遣
づか
い　

・ 声の大きさ　
・ 話すスピード　
・ 態度やしぐさ、身

み
振
ぶ
り　など

今日、遊びに行ってもいい？　
発表の準備は前日にやれば大

だい

丈
じょう
夫
ぶ
でしょ。

発表の日までで時間が
あるのが今日しかない
んだ。だから、今日は
無理なの。ごめんね。

今回の調べ学習は、興
味のある内容だから、
一生懸

けん
命
めい
取り組んでみ

たいんだよね。

うん……いいよ。

誘
さそ
ってくれてありがと
う。でも今日は、近所
の図書館で準備を進め
る約束をしているの。

発表が終わった日に、
思う存分遊ぼうよ。

難しいなあ。今日はや
めておこうよ。どうし
てもだめなの。やめて
おこう。

だめだよ。あなたみた
いにいいかげんな発表
をしたくないからね。

●理由を伝える ●自分の気持ちを素直に伝える ●断る理由をつくる

●代わりの案を提示する ●繰
く
り返し断る

Ｂさんは、３日後の授業で調べ学習の発表をしなければなりません。そこで、自宅近くの図書館に行って、準備を進めようと思っ
ていました。しかし、友達のAさんが……。

例

メッセージや電子メールの場合
● 好きなときに送ることができるが、相手はすぐに返事ができ
るとは限らない。

● 文が短くなりがちで誤解が生まれやすい。　など

電話
● 感情は伝わりやすいが、相手の表情や態度は見えない。
● 相手の都合がわからない（電話に出られないこともある）。
 　　　　　　　　　　    など

結果が悪かった場合、相手を恨
うら

んだり、自分は意思が弱いと
思ってしまったりするかも……。

相手を怒
おこ
らせたり、きずつけた

りしてしまい、友達関係が壊
こわ
れ

てしまうかも……。

交通手段を聞いた
つもりで……。

「なぜ来るの」と聞
かれたと勘

かん
違
ちが
い。

Aさん Bさん

次の例を参考に、コミュニケーションの方法を考えてみましょう。

メッセージや電話などでは、それぞれの特
とく
徴
ちょう
を踏

ふ
まえてコミュニケーションをする必要があります。

特
とく
徴
ちょう
を知ったうえで、どんなことに気を付けるとよいか、考えてみましょう。

情  報
サプリ

　「女性」、「男性」などの体の性と、「自分は女性である」、「自分は男性
である」などの心の性が同じでない人がいます。また、自分と異なる性
の人に関心が強い人もいれば、同じ性の人に関心が強い人もいます。こ
のように、性についての心は多様です。

性についての心の多様性（LGBT、S
ソ ジ
OGI など）

体の性
（身体的性別）
体のつくりや身体
的・生物学的な特

とく

徴
ちょう
などを指す。

心の性
（性自認）

自分の性をどのよ
うに捉

とら
えているか

を指す。

関心を持つ性
（性的指向）
関心を持つのがど
の性か、または持
たないかを表す。

発 展

情  報
サプリ

その人の性的指向や性自認に関して、差別的な言動や、精神的・身体的に嫌
いや
がらせやいじめ

などをすることなどをＳ
ソ ジ
ＯＧＩハラ（Ｓ

ソ ジ
ＯＧＩハラスメント）といいます。

健康な生活と病気の予防②保健編 3章
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もっと
広げる
深める

Ｊ
Ｏ
Ｂ

　ソー
シ
ャ
ル
ワ
ー
カ
ー

喫
きつ

煙
えん

・飲酒・薬物乱用の害がわかっていても、誘
さそ

われたときに断りきれな
かったり、無意識のうちに近づいてしまったりすることもよくあります。
　次の課題に取り組んで、実際に自分の身を守るための力を高めましょう。

■たばこや酒の宣伝・広告の例

■誘
さそ
われるときの言葉と断り方の例

　高校２年生のＡ子は、成績も優
ゆう
秀
しゅう
で、進学校に入学し、中学校からやってい

たテニス部に入り順調な学校生活を送っていたが、先
せん
輩
ぱい
とのいざこざから、退

部してしまった｡
　一種の挫

ざ
折
せつ
感から、勉強もはかどらなくなり、ストレス解消と言いながら、

夜遊びを繰
く
り返し、いつしか中学時代の友人とクラブに出入りするようになり、

夜通し踊
おど
り明かしたり、時には酒を飲んだりするようになった｡

　ある日、クラブで知り合った仲間から、覚
かく
醒
せい
剤
ざい
を持ち出され「これをやれば、

すごい気持ちいいし、痩
や
せられるよ」と言われ、周りのノリ

と覚
かく
醒
せい
剤
ざい
を勧
すす
めてきた仲間が異常に見えなかったことから、

覚
かく
醒
せい
剤
ざい
を注射してもらい、たちまち虜

とりこ
になってしまった｡ そ

して、学校にも通わなくなり、やがて仲間と共に逮
たい
捕
ほ
され、

学校を退学することを余
よ
儀
ぎ
なくされた｡
（厚生労働省の資料より、原文表記のまま）

覚
かく
醒
せい
剤
ざい
に手を出してしまったとき

■断り方の例

●❶誘
さそ

いを断るのが難しいのはなぜか、話し合ってみましょう。
●❷ 自分の気持ちや考えを伝えるためにどんな工夫ができるか、
経験も参考にして、話し合ってみましょう。
❸ 上の、たばこ、酒、薬物の例から一つ選んで、先生に誘

さそ

う役
になってもらい、断る役を演じてみましょう。
・演じてどんなことを感じましたか。
・見ていた人は、うまくできていたところを発表しましょう。
●❹ 自分の考えを相手にうまく伝えるためにできることについて、
まとめてみましょう。

■ 薬物らしくない呼び名で誘
さそ
ってくることがある。

■ 元気を出したり、痩
や
せたりするための無害

　 な特効薬などはない。
■ 相手を無視したり、その場から逃

に
げ出した

　 りしてかまわない。
■ 誘

さそ
う人に自分の連

れん
絡
らく
先を教えてはいけない。

薬物の場合は、問題はさらに深刻です。
次のようなことを心得ておきましょう。▪とりあえず断る。

▪理由をつけて断る。

▪身
み
振
ぶ
り手

て
振
ぶ
りを使って断る。

▪黙
だま
ってその場を立ち去る。

▪自分の戸
と
惑
まど
いや不安、やめてほしい気持ち

　などを率直に言う。

エクササイズ
課題の解決

エクササイズ
課題の解決

　右の事例を読んで、次のことについて、
話し合ってみましょう。

●❶  A子はなぜ覚
かく
醒
せい
剤
ざい
に手を出してしまったの

でしょうか。
●❷   自分を大切に思えない、投げやりな気持ち
になっている、過度のストレスがあるなど
の危険な心理状態のときに、覚

かく
醒
せい
剤
ざい
などの

薬物に手を出さない、または近づかないた
めに、どうすればよいでしょうか。

　右のたばこや酒の宣伝・広告について、次のことを
考えてみましょう。
●❶  宣伝・広告から、どんな印象を受けますか。
●❷ 宣伝・広告には、人の目を引くために、あるいは商品を
売るために、どんな工夫をしているでしょうか。
●❸ 宣伝・広告では、健康への影

えい
響
きょう
について、どのように触

ふ

れているでしょうか。

　　　　　　  宣伝・広告で強調されていることや、小さな文字で
書かれていることは何か、などに注目してみよう。
見方・考え方

学びを生かす
学びの活用

　20歳
さい
未満の喫

きつ
煙
えん
・飲酒防止や薬物乱用防止のためのさまざま

な活動が行われています。
　自分の住んでいる地域で行われている活動を調べてみましょう。
　　　　　　  中学生も参加できる活動がないか、探してみよう。見方・考え方

実習してみて感じたこ
と、難しかったことな
どを記録しておこう。

▶ 中学生らによる
喫
きつ
煙
えん
・飲酒防止

の取り組み
　（埼玉県杉

すぎ
戸
と
町）

＊ 加熱式たばこなど
の場合 ※ 薬物とはわからないこともある。

「１本ぐらい平気だよ。」
「みんな吸っているよ。」
「落ち着くよ。」
「煙

けむり
が出ないから大

だい
丈
じょう

夫
ぶ
」
＊

「元気が出るよ。」
「徹
てつ
夜
や
しても平気。」

「リラックスできるよ。」
「痩

や
せられるよ。」

「１回ぐらい平気だよ。」
「すぐやめられるよ。」

これまでに学習した
知識を活用しよう。

たばこ・酒・薬物に
手を出さないために

●危険な心理状態になったときにどうするか

●誘
さ そ

われたときにどうするか

●たばこ・酒の宣伝・広告をどう見るか

誘
さそ

いを断る実  習

   薬物の場合   たばこの場合

「少しぐらい平気だよ。」
「みんな飲んでいるよ。」
「おいしいよ。」
「楽しくなるよ。」

   酒の場合

りを使って断る。

ってその場を立ち去る。

!

外国では
OKだって。

も
っ
と

　た
ば
こ
・
酒
・
薬
物
に
手
を
出
さ
な
い
た
め
に

協働

協働

情  報
サプリ

健康な生活と病気の予防①保健編 1章
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コンビニエンスストアなどを利用するときは、
どんなことに気を付けるとよいですか？
エネルギー量だけでなく、
たんぱく質、脂

し
質
しつ
、

炭水化物の量にも
注目しましょう。

同じ食事をとった場合、夜だと体脂
し
肪
ぼう
をため込

こ
みやすく太りやすいですが、朝だと食べすぎても太りにくくなり

ます。摂
せっ
取
しゅ
エネルギー量が同じでも、朝食を食べずに夜に菓

か
子
し
類を食べるような食生活は、健康的とはいえません。

　日々の生活を支える食事の「コツ」を調べてみましょう。

適
正
体
重
の
目
安 ＋20％

肥　　満

標準体重

適　正　　　体　重

－20％

痩
や
　　せ

※標準体重は、●❶で計算した値を使用。
※標準体重の＋5.88％で、適正体重の範

はん
囲
い
内。

身長150.0cm、体重45.0kgの女子の場合
（45.0ー42.5）÷42.5×100＝5.88（％）

例身長150.0cmの女子の場合
0.796×150.0ー76.934＝42.466
標準体重＝約42.5kgg

例

（自分の体重(kgg)ー標準体重(kgg)）÷標準体重(kgg)×100
　　　  中学１年生の場合計算式　　　  中学１年生の場合

女子：0.796×身長（cm）ー76.934
男子：0.783×身長（cm）ー75.642

計算式
・肥満、痩

や
せの判定方法には、ど

んなものがあるか。
・肥満、痩

や
せは、健康にどんな影

えい

響
きょう
があるか。

・肥満や痩
や
せの悪影

えい
響
きょう

・食事制限のみの減量の問題点
・減量に適した運動方法
・見聞きするダイエット方法の中
に、疑わしいもの、健康によく
ないものはないか。

●❷自分の体重を標準体重と比べる｡●❶自分の標準体重を計算する｡

自分の適正体重を確かめてみましょう。

〈炭水化物＋たんぱく質を増やす〉
１．朝食を今より多く食べる。
２．３食以外に補食を食べる。
３．昼食を今より食べる。
４．夕食を今より食べる。
５．夜食を食べる。

〈砂糖と油をとりすぎない〉
１．甘

あま
いジュースを飲まない。

　　牛乳は低脂
し
肪
ぼう
や無脂

し
肪
ぼう
にする。

２．夕食の油を控
ひか
える。

３．夕食に果物を食べない。
４．間食や補食をしない。
５．食事の全体量を見直す。

体重調整をしたいのですが、食べてすぐ
効果が出るようなものはありますか？
食事だけではすぐ効果は出ません。運動、
食事、休養・睡

すい
眠
みん
のバランスがとれた生

活を送ることで、食事の効果が大きくな
ります。

※いずれも１から順に試す（１で望む結果が出なかったら２を試す）。

例：体重 50kg、体脂
し
肪
ぼう
率 15％の場合

●❶ 50 ×（15÷ 100）＝ 7.5kg
●❷ 50 － 7.5 ＝ 42.5kg

❶体重（kgg）×（体脂
し
肪
ぼう
率（％）÷100）＝ 脂

し
肪
ぼう
量（kgg）

❷体重（kgg）－脂
し
肪
ぼう
量（kgg）＝除脂

し
肪
ぼう
体重＊（kgg）

＊筋肉、内臓、骨など

筋
肉
量
を
増
や
す

体
脂し

肪ぼ
う

を
落
と
す

、

※ 体重が減っていても除脂
し
肪
ぼう
体重が減って

いる場合は、筋肉量が減っていて、よい
減量とはいえない。

探 究 4 中学校生活と食事  関連ページ ▶ p.32～33、36～37

そのときの食べている量と体を動かしている量の
バランスで、体重は変化します。毎朝、体重や体
脂
し
肪
ぼう
をチェックして見直しましょう。

食べる量は、どのように決めるとよいですか？ Q3バランスのよい食事というけれど、
具体的には、どんな食事がよいですか？
健康を維

い
持
じ
するための基本は、１日３回「ごはん（主食）」、

「おかず（主菜）」、「野菜（副菜）」をそろえましょう。ス
ポーツをする人は、毎回これに乳製品を加えましょう。

A3

Q1

A1

Q2

A2

Q4

A4

他にも調べて
みよう。

エネルギー○○○ kcal
たんぱく質○○ g
脂
し
質
しつ
○ g

炭水化物○○ g……
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▲ �学研教科書サイト
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【
６
】
心
の
発
達
⑵
　社
会
性
の
発
達

友達との関係はどう変化する
でしょうか。

　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、私たちは人とのつきあい方を学んでいき
ます。 カウンセリング

ルーム

3 友達とのつきあい

コミュニケーションについて調べてみましょう。➡ p.67

　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。

◎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。

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1 仲間に加わりたいとき2

大勢の中で違
ちが
う意見を言いたいとき3 メッセージのやりとりを終えたいとき4

伝え方のポイント

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もあります。
➡p.65 もっと

自分の気持ちを上手に伝える（コミュニケーション）実  習 協働
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もっと
広げる
深める

実
習

リ
ラ
ク
セ
ー
シ
ョ
ン
の
方
法
／
も
っ
と
　心
と
体
の
Ｓ
Ｏ
Ｓ

情  報
サプリ いじめなどを防ぐために、SNSを使った相談を受け付ける自治体もあります。

 呼吸法　　 漸
ぜん
進
しん
的
てき
筋
きん
弛
し
緩
かん
法

　このような行
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。

　「いじめられる」、「このまま生きていてもいいことはない」、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。

　また、友達が次のような気持ちでい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。

心と体の SOS

エクササイズ
課題の解決

　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。それぞれ
自分の考えを書き出してみましょう。

全国共通の相談窓口

地域の相談窓口

適切な対処となるにはどうすればよいだろうか。
見方・考え方

●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

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

●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　●警察の相談窓口　●児童相談所
●保健センター　●医

い
療
りょう
機関    など

●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。

●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。

● SNSなどを通じた嫌
いや
がらせ。

どんなことが、「いじめ」なの？

いじめなどで悩
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。

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

コミュニケーションに
ついても大きく取り上
げています。

「令和の日本型学校教育」の構築を目指し、保健体育の学び全体を通して
ウェルビーイングの実現に近づけるように構成しています。

151

　ウェルビーイングとは、個人や社会が持続的に身体的・
精神的・社会的によい状態であることを指します。個人
や社会によって具体的な内容は異なりますが、例えば日
本では、幸福感、学校や地域とのつながり、協調性、利
他性、多様性への理解、サポートを受けられる環

かん
境
きょう
、自

己肯
こう
定
てい
感、自己実現、心身の健康、安全・安心な環

かん
境
きょう
な

どが含
ふく
まれると考えられています。健康や医

い
療
りょう
に関わる

制度やそれらについて学ぶことは、ウェルビーイングの
向上につながっているのです。

ひともの こと・ ・

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。

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。

●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

11  感
かん

染
せん

症
しょう

とその予防
22  性

せい

感
かん

染
せん

症
しょう

とその予防／エイズ
33  健康を守る社会の取り組み
44  医

い

療
りょう

機関の利用と
 医薬品の使用

保健編 章5

ウェルビーイング
（Well-being）

個人と社会の共通の
「目的地」
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学びたいことや学んだことを、
文字や絵、写真などで表してみよう。

この章のデジタルコン
テンツはここから➡

・ 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。
・ 感染症

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。

かんせん

「“よりよく生きる”
 “よりよく生きる世界をつくる”」では、
保健体育で学ぶことを踏まえながら、
幸せだと感じた体験を集めていくこと
を提案しています。

学習内容がより深く関わるペー
ジでウェルビーイングのコラム
を設けています。

64

心身の発達と心の健康

学習の課題
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キーワード  呼吸法　　 漸
ぜん
進
しん
的
てき
筋
きん
弛
し
緩
かん
法

　心身をリラックスさせるリラクセー
ションに取り組むために、落ち着いた
環
かん
境
きょう
をつくりましょう。

 照明が明るすぎたり、音がうるさかっ
たりしていませんか。
 暑すぎたり、寒す
ぎたりしていませ
んか。
 落ち着いた気持ち
でいますか。

●リラクセーションの方法を理解し、身に付けましょう。

●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）

　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。

　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
させた後、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。

●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。

口をすぼめるよ
うにして顔全体
に力を入れる。

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。

腹部に手を当て、
その手を押

お
し返

すようにする。

腕
うで
を外に広げ、

肩
けん
甲
こう
骨
こつ
を引き

付ける。

曲げた腕
うで
全体

に力を入れる。

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。

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。

両手 背中腕
う で

首 顔 腹部 足

肩
か た

Ｊ
Ｏ
Ｂ

臨り
ん

床し
ょ
う

心
理
士

実
習 技 能

リラクセーションの
方法

首をひねる。

首をすぼめる
ように肩

かた
を上

げる。

３年間の保健体育の学習の
終わりに、学んだことを生
かして、共生社会や人類と
地球の未来について考える
ページを設けています。
SDGs やサステナビリティについ
て考えることができます。

188 189

■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

　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｡

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

▶  国連の気候変動
に関する会議の
様子

　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

いにかかわらず、
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

　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。

6

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―

■1ヘルスプロ
モーション。
➡ p.29

■3 p.166 参照。
■4保健衛生に関する
国連の専門機関。

　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。

■5

◀  トンガでの海底火
山噴

ふん
火
か
が起こった

ときの日本からの
支
し
援
えん

（東京都板
いた
橋
ばし
区）

健康と社会の
つながり

1
みんなの健康
を守るために

2 日々の生活が世
界につながる

5
できることを考え、
一歩を踏

ふ

み出そう

6

持続可能な社会
をつくるために

4

　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

■6 S
エス
D
ディー
G
ジー
s
ズ
。

保健体育を
生かして

7　日本で大きな自然災害などが起
こったときに、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

3

■5 p.185 参照。

▲ �p.12

▲p.151

▲p.65

▲ p.21
▲ p.148

▲ p.64

▲ �p.57
▲ �p.188 〜 189

12

「次はどんなことを学ぶの
だろう」「将来が楽しみ」っ
て、わくわくした！

“ 希望 ”

自分で立てた計画どおりに目
標を達成できた！

“ 主体的な行動 ”

前よりうまくできた！
自己ベストが出た！
何回も同じようにできた！

みんなの前で、上手
に自分の意見を伝え
られた！

　あなたはどんなとき、幸せだと感じますか。どんなとき「生きている」と
実感しますか。皆

みな

さんがきっと感じたことのある気持ちを挙げてみました。
　保健体育には、これらをよりよくしていくヒントが詰

つ

まっています。保健
体育を学びながら、いろいろな体験を集めていきましょう。

ルールや役割を決めて、
安全にできたね。

みんなが楽しそうに、生き生
きとしているのって、なんだ
かいいよね。

初めてのことにも、思い
切ってチャレンジできた！

自分が世界や自然とつながっている
んだと感じて、うれしくなった！

みんなで意見を出し合いな
がら、健康についての課題
を解決できたよね！

保健体育
を楽しく
学ぼう

自分から進ん
でやってみた
ことが、みん
なの役に立っ
たみたい！　
困っていた人
も喜んでくれ
た！

保健体育の学習の
どんなことと関係
しているかな？

いつも楽しい時間を過ごさせ
てくれる仲間にありがとう。

よりよく生きる“ ”よりよく生きる世界をつくる”“

“ 成長・達成 ”

“ よい関係・感謝 ”

“ 多様性 ”
“ 挑

ちょう

戦
せ ん

・自信 ”

“ つながりの実感 ”

“ 協調 ”
貢
こ う

献
け ん

「すごいな」「あんなこと
ができるようになりたい
な」「応

おう
援
えん
したいな」と

思える人に出会えた！

“ 尊敬・愛情 ”

“安全”

“ 安心・承認 ”

関 連 ウェルビーイング（Well-being）➡ p.151

編
集
上
の
工
夫
や
特
色

現代的な課題① ウェルビーイング
アタリ

動画も使って実習できる
ようにしています。

148
章
デ
ジ

体育編 3章 文化としてのスポーツ

　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。

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

探 究 4 スポーツに親しむためのゴールを考えよう  関連ページ ▶ p.138～143

エクササイズ
課題の解決

　近年日本で開
かい
催
さい
された国際的なスポーツ大会を調べ、

●そのあとも生かされている施
し
設
せつ

●続いている活動や変化した意識
●続いている諸外国との交流
などを探してみましょう。
　また、それらのよいと思うところを挙げてみましょう。

▼釡
かま
石
いし
鵜
うの
住
すま い
居復興スタジアム（岩手県釡

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。

▼ 東京 2020 大会開
かい
催
さい
に合わせて整備されたホッケー場を生

かした活動

（東京都品
しな
川
がわ
区） （東京都調

ちょう
布
ふ
市）

▼  1964 年東京大会のマラソン折り返し地点を示す道路標識と石
せき
碑
ひ

■ オリンピック･パラリンピックのレガシー

　中学校の保健体育で学習してきたことを基に、生
しょう
涯
がい
にわたってスポーツに親しむためのゴールを考えてみましょう。

自分の 3年先のゴールを考えてみましょう。
自分が「このようにスポーツと関わりたい」と思う姿を、
いくつかイメージしてみよう。

下の例を参考にして、自分な
りのテーマとゴールを三つ以
上考えてみよう。

例：
地域のスポーツイベント
に毎年参加している。

誰
だ れ

もが楽しむ

例：
体育がない日にも、1日
8,000歩以上、歩いてい
る。

健康

例：
フェアプレイの名場面を
調べて、人に伝えられる
ようになる。

公平・平等

例：
１年に１回は、スポーツ
のボランティアをする。

支える・はぐくむ

例：
スポーツをしたり見たり
したときは、来たときよ
りもきれいにして帰る。

環
か ん

境
きょう

21
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と
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学びの活用
学びを生かす

【
３
】
ス
ポ
ー
ツ
の
多
様
な
楽
し
み
方

資料 1 スポーツの三つの間

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.23
第３期スポーツ基本計画で、スポーツ
を「つくる／はぐくむ」視点が取り入れ
られた。➡p.139

協働エクササイズ
課題の解決

　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｡

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
けるとよいでしょうか。

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2

　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｡ 資料 １　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

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.23～24

　次の、スポーツを楽しく続けている大人の
言葉を読んで、楽しく続けられているポイン
トだと思うことを挙げてみましょう。
　また、自分が大人になってもスポーツを楽
しく続けるためには、どんな環

かん
境
きょう
や工夫が必

要と思うか、考えてみましょう。

探 究

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。

ウォームアップで選んだことも振
ふ
り返っ

てみよう。
見方・考え方

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。

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

空間 時間

仲間

5

10

生涯スポーツ・体力向上

心の健康

自他の課題を
解決

16 17
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探探究究しようよ！

探
究
し
よ
う
よ
！

１
年

66 67

保
健
編     

２
章

保健編 2章 心身の発達と心の健康

 調べる内容の例

 上の例で、次のような断り方をすると、相手はどんな気持ちになるか考えてみましょう。

 このほかに気を付けること

 ストレスチェックの例

　コミュニケーションが上手にできれば、ストレスによる心身
への負担を減らすことができます。場面に応じて適切なコミュ
ニケーションがとれるように、さまざまなコミュニケーション
の方法を身に付けましょう。

探 究 ３ コミュニケーション  関連ページ ▶ p.56～57、62～63

いらいらや怒
いか
り（a

ア ン ガ ー
nger）を管理（m

マ ネ ジ メ ン ト
anagement）することをアンガーマネジメントといいます。

より適切なコミュニケーションにつなげたり、ストレスを減らしたりする効果を期待できます。

LGBT：Lesbian（レズビアン：女性同性愛者）、
Gay（ゲイ：男性同性愛者）、Bisexual（バイセ
クシャル：両性愛者）、Transgender（トランス
ジェンダー：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
のことです。まだ

決まっていない・わからないなどの人やその他の
多様性も合わせて、「LGBTQ+

プラス
」などということ

もあります。
S
ソ ジ
OGI：性的指向（Sexual Orientation）、性自認

（Gender Identity）の頭文字をとった略
りゃく
称
しょう
です。

　性意識は多様で、個人差があります。多様な考え方や感じ方があることを理解し、お互
たが
いを尊重した関係を築い

ていきましょう。

探 究 １ 性の多様性  関連ページ ▶ p.52～53

　ストレスについて調べてみましょう。

探 究 ２ ストレス  関連ページ ▶ p.62～63

項
こう
目
もく

症
しょう
状
じょう

ない ほとん
どない

時々
ある ある

体に
表れる例

頭が痛くなる
呼吸が速くなる

腹痛や下
げ

痢
り

が起こる
手や足が冷たくなる
心臓がどきどきする

首や肩
かた

が凝
こ

る
胸が苦しくなる

冷たい汗
あせ

が出る
心に
表れる例

やる気が出ない
物事に集中できない
くよくよする
一人ぼっちだと感じる
いらいらする
何となく心配になる

行動に
表れる例

物に当たる
人に会いたくない

周りの人や自分を攻
こう

撃
げき

する
眠
ねむ

れない
食欲がなくなったり、出たりする
人に当たる

　各症
しょう
状
じょう
について、当てはまるものをチェックしてみましょう。

● 身近な人たちは、ストレスをどのようにして解消して
いるか。
● ストレスが原因で起こる病気には、どんなものがある
か。
● 自分のストレス状態の程度は、どれくらいか（右の表
を活用）。

ない：０点、ほとんどない：１点、時々ある：２点、
ある：３点、として、項

こう
目
もく
ごとの平均点を出し、下

の図に記入する。各項
こう
目
もく
の点数や項

こう
目
もく
間のバランス

などを見て、ストレスの状態をチェックする。

ストレスチェックの行い方

（日本学校保健会による、一部改変）

平均点
（　　　 ）

平均点
（　　　 ）

平均点
（　　　 ）

0

1

2

3
体

心 行動

実際の場面を想定したロー
ルプレイングを使って取り
組んでみよう。

こんなこと、ありませんか？
明日、グループで遊びに行くことになっています。

・ 言葉遣
づか
い　

・ 声の大きさ　
・ 話すスピード　
・ 態度やしぐさ、身

み
振
ぶ
り　など

今日、遊びに行ってもいい？　
発表の準備は前日にやれば大

だい

丈
じょう
夫
ぶ
でしょ。

発表の日までで時間が
あるのが今日しかない
んだ。だから、今日は
無理なの。ごめんね。

今回の調べ学習は、興
味のある内容だから、
一生懸

けん
命
めい
取り組んでみ

たいんだよね。

うん……いいよ。

誘
さそ
ってくれてありがと
う。でも今日は、近所
の図書館で準備を進め
る約束をしているの。

発表が終わった日に、
思う存分遊ぼうよ。

難しいなあ。今日はや
めておこうよ。どうし
てもだめなの。やめて
おこう。

だめだよ。あなたみた
いにいいかげんな発表
をしたくないからね。

●理由を伝える ●自分の気持ちを素直に伝える ●断る理由をつくる

●代わりの案を提示する ●繰
く
り返し断る

Ｂさんは、３日後の授業で調べ学習の発表をしなければなりません。そこで、自宅近くの図書館に行って、準備を進めようと思っ
ていました。しかし、友達のAさんが……。

例

メッセージや電子メールの場合
● 好きなときに送ることができるが、相手はすぐに返事ができ
るとは限らない。

● 文が短くなりがちで誤解が生まれやすい。　など

電話
● 感情は伝わりやすいが、相手の表情や態度は見えない。
● 相手の都合がわからない（電話に出られないこともある）。
 　　　　　　　　　　    など

結果が悪かった場合、相手を恨
うら

んだり、自分は意思が弱いと
思ってしまったりするかも……。

相手を怒
おこ
らせたり、きずつけた

りしてしまい、友達関係が壊
こわ
れ

てしまうかも……。

交通手段を聞いた
つもりで……。

「なぜ来るの」と聞
かれたと勘

かん
違
ちが
い。

Aさん Bさん

次の例を参考に、コミュニケーションの方法を考えてみましょう。

メッセージや電話などでは、それぞれの特
とく
徴
ちょう
を踏

ふ
まえてコミュニケーションをする必要があります。

特
とく
徴
ちょう
を知ったうえで、どんなことに気を付けるとよいか、考えてみましょう。

情  報
サプリ

　「女性」、「男性」などの体の性と、「自分は女性である」、「自分は男性
である」などの心の性が同じでない人がいます。また、自分と異なる性
の人に関心が強い人もいれば、同じ性の人に関心が強い人もいます。こ
のように、性についての心は多様です。

性についての心の多様性（LGBT、S
ソ ジ
OGI など）

体の性
（身体的性別）
体のつくりや身体
的・生物学的な特

とく

徴
ちょう
などを指す。

心の性
（性自認）

自分の性をどのよ
うに捉

とら
えているか

を指す。

関心を持つ性
（性的指向）
関心を持つのがど
の性か、または持
たないかを表す。

発 展

情  報
サプリ

その人の性的指向や性自認に関して、差別的な言動や、精神的・身体的に嫌
いや
がらせやいじめ

などをすることなどをＳ
ソ ジ
ＯＧＩハラ（Ｓ

ソ ジ
ＯＧＩハラスメント）といいます。

多様性を理解するとともに、さまざまな学び方や興味・関心のあり方を
大切にできるように構成しています。

表紙では、中学生が仲間
とともに、それぞれの目
標に向かって進んでいこ
うとしている様子を伝え
ています。

性の多様性について、イメージに
捉われずに理解できるように資料
を構成しています。

さまざまな人が一緒に楽しめるス
ポーツを「つくる」活動を紹介し、
探究できるようにしています。

スポーツの多様な楽しみ方を、
オリンピックのエピソードを交
えて取り上げています。

巻末に「キーワードで見る 保健体育の学習内容」を設けています。
興味・関心に応じて、体育実技や各教科と関連づけられるようにしています。
カリキュラム・マネジメントや探究的な学習に活用できます。

さまざまな学習
方法をわかりや
すく示すととも
に、課題学習の
整理の仕方も紹
介し、「学び方を
学べる」ように
しています。

喫煙・飲酒・薬
物乱用の防止は、
ロールプレイン
グで学べるよう
にしています。
行動嗜癖も関連
して取り上げて
います。

▲ p.66

▲ p.24

▲p.20

▲p.190 〜 191

▲ p.10 〜 11

▲p.104

▲p.100 〜 101

24 ウェブサイト：「世界ゆるスポーツ協会」「超
ちょう
人
じん
スポーツ協会」

　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。

　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｡

　テクノロジーで人間の機能を
拡張させ、誰

だれ
もが超

ちょう
人
じん
になれる

スポーツを開発して楽しむとい
うプロジェクト。

・ 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

※ 「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
｡

（写真提供：山口情報芸術センター［YCAM］）

▲できあがったスポーツを参加者全員で楽しむ。　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｡

●H
ハ ド ー
ADO-X

エックス
B
ボール
all

  AR（拡張現実）技術とモー
ションセンシング技術を用い
て、エナジーボールとバリア
をつくり出し対戦する。観客
による応

おう
援
えん
ポイントによって、

必殺技を獲
かく
得
とく
でき、会場全体

で参加して楽しむことができ
る。

リンク

探 究 5 スポーツを「つくる」 関連ページ ▶ p.20～21

 ゆるスポーツ

超
ちょう
人
じん
スポーツ

 スポーツハッカソン

考える視点

みんなで新しいスポーツを
考えてみましょう。

スポーツの多様性体育編 1章

■ 新しいスポーツをつくり出す活動

（写真提供：meleap inc. ／超
ちょう
人
じん
スポーツプロジェクト）

●バブルサッカー●ハンぎょボール

章
デ
ジ

▲グループでアイデアを出し合う。

編
集
上
の
工
夫
や
特
色

現代的な課題② 多様性、多様な学び

190 191

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）｡

　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｡
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行い方

キーワード
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安全
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キーワード
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生活

キーワード

キーワード

キーワード

キーワード

学習の課題
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ウォームアップ
課題の発見
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キーワード

スポーツの多様性

Ｊ
Ｏ
Ｂ

審し
ん
判ぱ

ん
員

自分なりの、スポーツを楽しいと感
じられるところを見つけたいね。

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 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
があるでしょうか。

　あなたなら、どうすれば習慣的に
運動やスポーツを続けることができ
ると思いますか。選んでみましょう。

 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

●【わかる】  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でしょ
うか。

●【考える】  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て
みましょう。

スポーツの
多様な楽しみ方3

●❶仲のよい友達と一
いっ
緒
しょ
に行う。

●❷少しずつ難しい課題をクリアしていく。
●❸続けると、褒

ほう
美
び
がもらえる。

●❹無理せずできるスポーツを選ぶ。

挑
ちょう

戦
せん

をたたえ合うライバル

　2021年に行われた「2020東京オリンピック・パ
ラリンピック大会」で、スポーツの楽しさに気づく瞬

しゅん

間
かん

がありました。
　この大会から正式種目となったスケートボード女子
パークの決勝で、逆転でメダル獲

かく

得
とく

を狙
ねら

った岡
おか

本
もと

碧
み す ぐ

優
選手は、とても難しい技に挑

ちょう

戦
せん

したものの、失敗して
しまい４位となりました。しかし、そこに各国の選手
が駆

か

け寄り、すばらしい挑
ちょう

戦
せん

をたたえたのです。
　勝ち負けを競うこともさることながら、滑

すべ

ることそ
のものを楽しんだり、チャレンジしたり、そのチャレ
ンジをたたえたりするスポーツの価値に多くの人が感
動しました。

コラム

5

10

15

1．課題を見つけたきっかけ

２．課題（調べたいこと、解決したいこと　など）

３．進め方の計画（どのように情報を集めるか、どんな手順で行うか　など）

４．整理・分析（明らかになったこと、それらを基に考えたこと　など）

５．まとめ（要点、伝えたいこと、伝え方　など）

■振り返り（課題学習を終えた感想、さらに学んでみたいこと　など）

タイトル

　△△△△年　△月　△日　　
　１年　２組　名前　◯◯　◯◯　　

保健の学習で運動する習慣が大切なことがわかって、朝に運動をし始めてみたけど、続かな

かったので。

・どうしたら運動を続けられるか。

・どんな運動なら続けられるか。

・インターネットで、運動を続ける工夫などについて調べる。

・運動を続けている人にインタビューをしてみる。

・運動だけでなく、その他に生活で気を付けていることも聞いてみる。

・歩くなどの簡単なことから始めればよいことがわかった。

・家の近くでも自転車に乗っていたのを歩く、すぐに座ってしまわないで立つ、など、ふだ
んの行動を運動に変えることができそう。

・インタビューをして、運動をすること以外の目標もあるとよいことがわかった。

・まずは１日10分、ふだんより少し速く歩くことから始める。

・早起きは得意なので、朝に歩く（１時間目の授業も目が覚めてておすすめ！）。
・慣れてきたら、歩くスピードを上げたり、歩く時間を少し長くしたり、工夫をする。

・３日続くごとに100円を貯金して、自分の誕生日に、自分にごほうびを用意したい。

・プレゼンテーションソフトで、わかりやすく整理して伝えられるようにしたい。

・誰でも運動を続けるのは大変で、工夫をして運動を続けていることがわかった。

・続けて慣れてきたときのために、歩く以外の運動で、自分ができそうなことを調べてみた

いと思った。

朝10分から始められる運動習慣！朝10分から始められる運動習慣！

整理の仕方の例

＊整理の仕方についてはp.11参照。

課題学習の整理の仕方

10 11

さまざまな学習方法　22

課題学習

コンピュータなどの活用 調査方法

　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｡

課題学習の進め方の例

　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｡
　インターネット、映像・視

し
聴
ちょう
覚
かく
教材、本、図書資

料を活用して調べる、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｡

　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。

例を参考にして、自分な
りの整理の仕方を見つけ
ていこう。

グループ別で行う場合

課題を見つける

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。

例 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。

例

課題を設定する

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。

計画に
基づいて
調べる

アンケートを
とったり、保健体
育の先生に聞いた
りする。

例

計画を立てる

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。

例

まとめと発表・交流

・ 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。

「運動と健康」例

課題学習を行うときには、まとめや発表に向けて記録を書いておこう。

シートを活用しよう

課題学習を進めて、感想や気
づいたこと、新たな疑問や課
題などを書こう。

4. 整理・分
ぶん

析
せき

集めた情報を整理しよう。こ
のとき、明らかになったこと
と、考えや意見などを分けて
書くようにしよう。
分
ぶん

析
せき

するときは、集めた情報
に基づいて行おう。

1. きっかけ
課題を見つけたきっかけと
なったことを書こう。

タイトル
思わず読んでみたくなるよう
なタイトルをつけよう。

5. まとめ・表現
整理・分

ぶん

析
せき

したことから、わ
かったことをまとめ、要点や
特に伝えたいこと、伝え方を
決めよう。（グラフを使う、プ
レゼンテーションソフトを使
うなど）

2. 課題
どんな課題を解決したいのか
を具体的に書こう。

3. 進め方の計画
どのように情報を集めるか、
どんな手順で行うかなどを書
こう。
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もっと
広げる
深める

Ｊ
Ｏ
Ｂ

　ソー
シ
ャ
ル
ワ
ー
カ
ー

喫
きつ

煙
えん

・飲酒・薬物乱用の害がわかっていても、誘
さそ

われたときに断りきれな
かったり、無意識のうちに近づいてしまったりすることもよくあります。
　次の課題に取り組んで、実際に自分の身を守るための力を高めましょう。

■たばこや酒の宣伝・広告の例

■誘
さそ
われるときの言葉と断り方の例

　高校２年生のＡ子は、成績も優
ゆう
秀
しゅう
で、進学校に入学し、中学校からやってい

たテニス部に入り順調な学校生活を送っていたが、先
せん
輩
ぱい
とのいざこざから、退

部してしまった｡
　一種の挫

ざ
折
せつ
感から、勉強もはかどらなくなり、ストレス解消と言いながら、

夜遊びを繰
く
り返し、いつしか中学時代の友人とクラブに出入りするようになり、

夜通し踊
おど
り明かしたり、時には酒を飲んだりするようになった｡

　ある日、クラブで知り合った仲間から、覚
かく
醒
せい
剤
ざい
を持ち出され「これをやれば、

すごい気持ちいいし、痩
や
せられるよ」と言われ、周りのノリ

と覚
かく
醒
せい
剤
ざい
を勧
すす
めてきた仲間が異常に見えなかったことから、

覚
かく
醒
せい
剤
ざい
を注射してもらい、たちまち虜

とりこ
になってしまった｡ そ

して、学校にも通わなくなり、やがて仲間と共に逮
たい
捕
ほ
され、

学校を退学することを余
よ
儀
ぎ
なくされた｡
（厚生労働省の資料より、原文表記のまま）

覚
かく
醒
せい
剤
ざい
に手を出してしまったとき

■断り方の例

●❶誘
さそ

いを断るのが難しいのはなぜか、話し合ってみましょう。
●❷ 自分の気持ちや考えを伝えるためにどんな工夫ができるか、
経験も参考にして、話し合ってみましょう。

❸ 上の、たばこ、酒、薬物の例から一つ選んで、先生に誘
さそ

う役
になってもらい、断る役を演じてみましょう。
・演じてどんなことを感じましたか。
・見ていた人は、うまくできていたところを発表しましょう。
●❹ 自分の考えを相手にうまく伝えるためにできることについて、
まとめてみましょう。

■ 薬物らしくない呼び名で誘
さそ
ってくることがある。

■ 元気を出したり、痩
や
せたりするための無害

　 な特効薬などはない。
■ 相手を無視したり、その場から逃

に
げ出した

　 りしてかまわない。
■ 誘

さそ
う人に自分の連

れん
絡
らく
先を教えてはいけない。

薬物の場合は、問題はさらに深刻です。
次のようなことを心得ておきましょう。▪とりあえず断る。

▪理由をつけて断る。

▪身
み
振
ぶ
り手

て
振
ぶ
りを使って断る。

▪黙
だま
ってその場を立ち去る。

▪自分の戸
と
惑
まど
いや不安、やめてほしい気持ち

　などを率直に言う。

エクササイズ
課題の解決

エクササイズ
課題の解決

　右の事例を読んで、次のことについて、
話し合ってみましょう。

●❶  A子はなぜ覚
かく
醒
せい
剤
ざい
に手を出してしまったの

でしょうか。
●❷   自分を大切に思えない、投げやりな気持ち
になっている、過度のストレスがあるなど
の危険な心理状態のときに、覚

かく
醒
せい
剤
ざい
などの

薬物に手を出さない、または近づかないた
めに、どうすればよいでしょうか。

　右のたばこや酒の宣伝・広告について、次のことを
考えてみましょう。
●❶  宣伝・広告から、どんな印象を受けますか。
●❷ 宣伝・広告には、人の目を引くために、あるいは商品を
売るために、どんな工夫をしているでしょうか。

●❸ 宣伝・広告では、健康への影
えい
響
きょう
について、どのように触

ふ

れているでしょうか。

　　　　　　  宣伝・広告で強調されていることや、小さな文字で
書かれていることは何か、などに注目してみよう。
見方・考え方

学びを生かす
学びの活用

　20歳
さい
未満の喫

きつ
煙
えん
・飲酒防止や薬物乱用防止のためのさまざま

な活動が行われています。
　自分の住んでいる地域で行われている活動を調べてみましょう。
　　　　　　  中学生も参加できる活動がないか、探してみよう。見方・考え方

実習してみて感じたこ
と、難しかったことな
どを記録しておこう。

▶ 中学生らによる
喫
きつ
煙
えん
・飲酒防止

の取り組み
　（埼玉県杉

すぎ
戸
と
町）

＊ 加熱式たばこなど
の場合 ※ 薬物とはわからないこともある。

「１本ぐらい平気だよ。」
「みんな吸っているよ。」
「落ち着くよ。」
「煙

けむり
が出ないから大

だい
丈
じょう

夫
ぶ
」
＊

「元気が出るよ。」
「徹
てつ
夜
や
しても平気。」

「リラックスできるよ。」
「痩

や
せられるよ。」

「１回ぐらい平気だよ。」
「すぐやめられるよ。」

これまでに学習した
知識を活用しよう。

たばこ・酒・薬物に
手を出さないために

●危険な心理状態になったときにどうするか

●誘
さ そ

われたときにどうするか

●たばこ・酒の宣伝・広告をどう見るか

誘
さそ

いを断る実  習

   薬物の場合   たばこの場合

「少しぐらい平気だよ。」
「みんな飲んでいるよ。」
「おいしいよ。」
「楽しくなるよ。」

   酒の場合

りを使って断る。

ってその場を立ち去る。

!

外国では
OKだって。

も
っ
と

　たば
こ
・
酒
・
薬
物
に
手
を
出
さ
な
い
た
め
に

協働

協働
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リンク ウェブサイト：「日本アンチ・ドーピング機構」

　競技力を高める可能性がある薬物や方法を、意図的でなくても不正に使用したり、その行
こう
為
い
を隠

かく
したりすること

をドーピングといい、フェアプレイに反するため厳しく禁止されています。ドーピングについて考えてみましょう。

　ニコチン、アルコール、薬物など特定の物質の摂
せっ
取
しゅ
による依

い
存
ぞん
に加えて、ゲームやギャンブルなどを「やめたく

てもやめられない」状態になるような、行動による依
い
存
ぞん
もあります。このような依

い
存
ぞん
は「行動嗜

し
癖
へき
」といわれます。

行動嗜
し
癖
へき
について調べてみましょう。

探 究 3

探 究 4

ドーピング  関連ページ ▶ p.96～97

やめたくてもやめられない（行動嗜
し

癖
へ き

）  関連ページ ▶ p.92～97

　ドーピングを禁止して、根絶する
アンチ・ドーピング活動が国際的に
行われている。日本では、日本アン
チ・ドーピング機構（JADA）がドー
ピング検査を確実に行うための整備
とその実

じっ
施
し
、アンチ・ドーピング教

育などの活動を推進している。

　あなたは世界トップレベルのアスリートだとします｡
　ある人から次のようなことを言われました。

　　あなたの考えに近いのはどれですか。
❶使う　　❷一度だけ試してみる　　❸使わない
Q

　　そう考えたのはなぜですか。Q

●興奮薬：競技力を高める、疲
ひ
労
ろう
防止など

➡心
しん
拍
ぱく
数増加、血圧上

じょう
昇
しょう
、不整脈、心肺停止　など

●エリスロポエチン（EPO）：持久力を高める
➡血圧上

じょう
昇
しょう
、血
けっ
栓
せん
　など

●ステロイド：筋肉肥大・増強など
➡肝
かん
障害、男性の女性化、女性の男性化、精神障害　など

●利
り
尿
にょう
剤
ざい
：減量、ドーピング隠

かく
しなど

➡脱
だっ
水
すい
、けいれん、血圧低下　など

○○○という医薬品を使
うと、世界一になれる可
能性が今よりもかなり高
くなるよ。

次の質問にどう答えるか、考えてみましょう。

考えたことを友
達と話し合って
みよう。

　Ｃさんは、友達から勧
すす
められたスマートフォン

のゲームを気に入り、毎日遊ぶようになりました。
夜中まで遊んでしまっていたり、夕飯も食べずに
遊んでしまっていたりすることもありました。
　ゲームをさらにクリアするために１回100円の
くじを引くようになり、気が付いたときには、１
か月で数万円も使ってしまっていました。

行動嗜
し
癖
へき
は、ストレスな

どの心理的な要因と、手
に入りやすいなどの環

かん
境
きょう

的な要因が影
えい
響
きょう
している

といわれています。その
ため、誰

だれ
もがなる可能性

があります。➡p.62スト
レスへの対処

 ドーピングによって得られる不正な効果と健康への害の例

 アンチ・ドーピング活動

 こんなことが起こるかも…  行動嗜
し

癖
へき

になると、どんな問題があるの？
  健康の問題
・ 食事や睡

すい
眠
みん
がおろそか

になる。
・身体や精神の障害
・性格の変化
・体力の低下 など

  人間関係の問題
・友達関係が悪化する
 など

  家庭の問題
・家庭内での暴言や暴力
・家族の健康状態の悪化
・家族関係の崩

ほう
壊
かい

 など

  生活の問題
・昼夜逆転の生活
・ 学校などを休みがちに
なる
・成績の低下
・失業・借金 など

発 展

発 展

多様性

18 19



現代を生きる中学生の身の回りにあるさまざまな課題を取り上げ、
生活につなげて学べるようにしています。

予測が難しい自然
災害と、ある程度
予測可能な自然災
害に分け、実践的
に学習できるよう
にしています。

タイムラインの作成
や、防災に対する新
たな考え方なども取
り上げています。
また、避難時におけ
る体力の必要性など、
体育分野と関連づけ
て学習できるように
しています。
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さまざまな感
かん
染
せん
症
しょう
の病原体

【
1
】
感か
ん
染せ
ん
症し
ょ
う

と
そ
の
予
防

　ヒトやトリのインフルエン
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
なくなったり、毒性が強くな
ることがある。

新型インフルエンザウイルスのでき方資料 ４

感
かん
染
せん
症
しょう
を報じる新聞記事資料 5 偏

へん
見
けん
や差別をなくすために資料 6

資料 ３

リンク

2 C
コービッドナインティーン
OVID-19。

3 近年、新しく認知されて、局地的あるいは国際的に公衆衛生上
の問題となる感

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。

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」、

「新型コロナウイルス感
かん
染
せん
症
しょう
について」のページ

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。
エイズや新型インフルエンザ、新型コロナウイル
ス感

かん

染
せん

症
しょう

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。 資料 3、4

　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。 資料 5、6

2 3

ブタの体の中で
ウイルスの遺伝
子が混ざり合う

▲ 新型コロナウイルス感
かん
染
せん
症
しょう
の記

事（毎日新聞、2020年4月17日）
▲麻

ま
疹
しん
（はしか）流行の記事 

（朝日新聞、2018年4月22日）
▲感

かん
染
せん
症
しょう
に関連した偏

へん
見
けん
や差別をなくすよう

促
うなが
したウェブサイト（法務省）

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

新しい
インフルエンザ
ウイルスの誕生

 ▼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）

▼新型コロナウイルス
　（約15万倍）5

10

53探 究
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【
４
】
性
と
ど
う
向
き
合
う
か

エクササイズ
課題の解決

性情報に対してどのように対処
すればよいでしょうか。

　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。 資料 ３

　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。 資料 ４

2 性情報への対処と行動

次のようなことがなかったか、思い出してみましょう。

● 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。

性の多様性について考えてみましょう。➡ p.66

 性意識　　  性的欲求　　  性衝
しょう
動
どう
　　  性情報

　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。

学びを生かす
学びの活用

　SNSで知り合った人から、「水着姿の全身の写真が見たい」というメッセージが
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」というメッセージがきました。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」というメッセージが届きました。

●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、2020年）

中学生
47.7％高校生

39.9％

小学生
9.6％

その他
2.7％

511人

資料 ４を参考にして、考えてみよう。見方・考え方

資料 ３ 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、2020年）

インターネットを通じた被
ひ
害
がい
にあ

わないために

●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。

資料 ４

2014 ’16 ’17 ’18 ’19
年

600

500

400

300

200

100

0

人

’20’15

※

※ 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。

（警察庁による）

（警察庁による）

5

10

15

探探究究しようよ！
健康な生活と病気の予防③
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感
かん

染
せん

症
しょう

の予防と拡大の防止に向けてできること

リンク 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」

探 究 １

探 究 2

感染経路  関連ページ ▶ p.152～159

感
か ん

染
せ ん

症
しょう

の予防と拡大の防止  関連ページ ▶ p.152～159

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。

　新型コロナウイルス感
かん
染
せん
症
しょう
など、感

かん
染
せん
症
しょう
の拡大を防止するためには、どんな対策があるのでしょうか。感

かん
染
せん
症
しょう
の

予防と拡大の防止について考えてみましょう。

 さまざまな感染経路 主に目や
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。

このほかには……
● 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）。

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

病原体を保有している人の
せきやくしゃみ（飛まつ）

病原体の付着した手指、物、
食品、汚

お
物
ぶつ
など

新たな感
かん
染
せん
症
しょう
が広がったとき、どんな

対策から始めるといいかな？　また、
なぜそれを選んだか説明してみよう。

マスクの着用
マスクを正しく使う。

密を避
さ

ける
密接・密集・密閉を避

さ
ける。

予防接種

  手洗い、手指の消毒
【どんなときに？】
・共用物を触

さわ
った後

・食事の前後
・ 公共交通機
関を利用し
た後　など

正しい知識を持つ
● 正しい知識を持って情報に振

ふ
り回さ

れないようにする。
●信
しん
頼
らい
できる情報源から情報を得る。

● 複数の情報を比
ひ
較
かく
して判断する。

体の抵
てい
抗
こう
力
りょく
を高める

● 運動、食事、休養・睡
すい
眠
みん
の調和のと

れた生活を送る。
● 気持ちを明るく持つ（ストレスは免

めん

疫
えき
力を下げる）。

● 毎朝、体温を測るなどして、自身の
健康をチェックする。

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

保健編 5章

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）

情  報
サプリ
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【
５
】
自
然
災
害
に
備
え
て

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｡

2

さまざまな災害情報資料 ２
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｡ 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。 資料 2、3

1

何を備え、どう行動すれば
よいでしょうか。

災害への備えと
発生時の行動

エクササイズ
課題の解決

　右のような場所にいるときに、緊
きん
急
きゅう
地
じ
震
しん
速報が出され

た場合について話し合ってみましょう。
●どう行動すればよいか。
●その行動はできそうか。できないとしたらなぜそう思うか。

資料 ３ 自然災害発生時の行動（地
じ
震
しん
の場合）

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、高
こう
齢
れい
者や赤ちゃん、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。

 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

身の安全の確保

正しい情報の収集と判断

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

情報収集と避
ひ
難
なん
への準備

避
ひ
難
なん

地
じ
震
しん
発生から発生直後

▼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

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。

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｡

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。

学びの活用
学びを生かす

　学校から帰宅した午後 4時頃
ごろ
に、大

きな地
じ
震
しん
があったとします。幸い、自

分はけがをしませんでしたが、次のよ
うなときどうしますか。話し合ってみ
ましょう。
●❶ 揺

ゆ
れに備えて避

ひ
難
なん
所に避

ひ
難
なん
するよう、速

報が届いた。
●❷停電になった。
●❸ 隣

となり
の家が高

こう
齢
れい
者の一人暮らしであること

を思い出した。

●❶人が大勢いるところ ●❷海や河口の近く

行 動

判 断

行 動

行 動

5

Ｒest（安静）：悪化させないために、できるだけ動かさない。
Ｉce（冷

れい
却
きゃく
）：内出血や腫

は
れを抑

おさ
えるために、毛細血管を冷やして収縮させる。

Ｃompression（圧
あっ
迫
ぱく
）：内出血や腫

は
れを抑

おさ
えるために、圧

あっ
迫
ぱく
する。

Ｅlevation（挙上）：患
かん
部
ぶ
への血流を抑

おさ
えるために、心臓より高く上げる。

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

R
ラ イ ス
ICE 処置について知ろう。

圧
あっ
迫
ぱく
と凍
とう
傷
しょう
防止のために、

伸
しん
縮
しゅく
包帯を何度か巻く。

氷のうを当てる。 氷のうの上からしっかり
巻き付けて固定する。

患
かん
部
ぶ
を心臓より高く上げ

て、安静に保つ。

（Ｃ） （Ｃ） （Ｒ、Ｅ）（Ｉ）

章
デ
ジ

　タブレットなどを使って、スポーツ活動の記録や安全のチェックなどができるログ（記録）を作って、活用してみ
ましょう。

　けがの応急手当の基本であるR
ラ イ ス
ICE処置について知って、できるように

しておきましょう。

探 究 ３ スポーツ活動ログ（記録）を作ってみよう  関連ページ ▶ p.78～79

探 究 ４ R
ラ イ ス

ICE処置  関連ページ ▶ p.78～79

自分に合った項
こう
目
もく
を考えてみよ

う。p.79 で考えた安全チェック
項
こう
目
もく
を活用してみるといいね。

きずの手当については、
p.128～129にあるよ。

作り方・使い方の例

R
ラ イ ス

ICE処置の例

活動前 活動後

情  報
サプリ

スポーツ障害は、競技の特性によって起こる症
しょう
状
じょう
や部位に特

とく
徴
ちょう
があります。そのため、野球肘

ひじ
、テニス肘

ひじ
、

水泳肩
かた
、サッカー膝

ひざ
、ランナー膝

ひざ
、ジャンパー膝

ひざ
など、競技名などが付いたものが多くあります。

●❶質問やアンケートを作成できる仕組みを利用する。
●❷なるべく、選

せん
択
たく
したりチェックしたりして手軽に

確かめられるようにする。
●❸完成したチェックシートに、アクセスしやすいよ
うにする。
●❹活動の前後に記入する。

82

がん教育について、科学
的な理解のほか、治療法
や共生についてまで学習
できるようにしています。

新たな脅威が起こったときにも対応できるように、
科学的な理解ができるようにしています。
新しい感染症発生時には、人権上の問題が起こり
かねないことについても取り上げています。

▲p.90〜91

▲p.120〜121

▲p.118〜119

▲p.53

▲p.117

▲p.153 ▲ p.164
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も
っ
と

　自然
災
害
か
ら
身
を
守
る
た
め
に
①

Ｊ
Ｏ
Ｂ

　自
衛
隊
員

自然災害から身を守るために①
《地

じ

震
しん

・火山噴
ふん

火
か

》

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。

自分の地域の防災や避
ひ
難
なん
に関する

情報発信やアプリを調べてみよう。

10年間（2012年～
2022年）の震

しん
度
ど
４

以上を示した図。強
い地

じ
震
しん
が多く起こっ

ていることがわかる。

●地
じ
震
しん
による津

つ
波
なみ
の警報・注意報

（気象庁の資料より作成）

津
つ
波
なみ
の高さ

（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

津つ

波な
み

警
報

3m

津つ

波な
み

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。

▲災害時に避
ひ
難
なん
所を調べ

たり、避
ひ
難
なん
所コミュニ

ティ情報を得たりする
ことができるアプリ。

　（福岡県福
ふく
岡
おか
市）

▶ 避
ひ
難
なん
所への道順案内のほ

か、トレーニングもでき
るアプリ。　　（静岡県）

▼▼▼ 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。

◀◀◀ 約8,000km離
はな
れたトンガの

海底火山の噴
ふん
火
か
では、日本

まで軽石が流れ着いた。
　（沖縄県国

くに
頭
がみ
村、2022年）

警報や注意報と身を守る行動

近くで大規模火災が発生した場合

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｡

火山噴
ふ ん

火
か

一次災害による被害

（東京電力提供）

津
つ
波
なみ

90.6%

建物の倒
とう
壊
かい

83.3%

一次災害による被
ひ

害
がい

死者・行方不明者
2万 2千人以上

死者・行方不明者
6,437人

死者・行方不明者
10万 5千人余り

二次災害による被
ひ

害
がい

拡大

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。

●住んでいる地域やその周辺での、地
じ
震
しん
による被

ひ
害
がい
やその特

とく
徴
ちょう
。

●住んでいる地域やその周辺で、この先に予測されている被
ひ
害
がい
。

　「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釡

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。

「津
つ

波
なみ

てんでんこ」コラム

1923  関東大
だ い

震
し ん

災
さ い

1995  阪神・淡
あ わ

路
じ

大
だ い

震
し ん

災
さ い

2011 東日本大
だ い

震
し ん

災
さ い

死亡原因

火災
87.1%

死亡原因

死亡原因

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

●地
じ
震
しん
のときの避

ひ
難
なん
（揺

ゆ
れが収まった後）

津
つ

波
なみ

警報・大津
つ

波
なみ

警報を確認

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。

津
つ
波
なみ
・大津

つ
波
なみ
警報あり 津

つ
波
なみ
の心配なし

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。

地
じ

震
し ん

次のことを調べたり、考えたりしてみましょう。

気象庁のウェブ
サイトで調べる
ことができる。

▶爆
ばく
発
はつ
的噴

ふん
火
か
の様子

　（熊本県／阿
あ
蘇
そ
山
さん
、

　2021年）

後送

災害時の安否を確認するための連
れん
絡
らく
手段：

● 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）
情  報
サプリ
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も
っ
と

　自然
災
害
か
ら
身
を
守
る
た
め
に
②

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。
情  報
サプリ

情  報
サプリ

地図
記号

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

高潮、地
じ
震
しん
、

津
つ
波
なみ

がけ
崩
くず
れ

地
じ
震
しん
、

火事
避
ひ
難
なん
所兼
けん

緊
きん
急
きゅう
避
ひ
難
なん
場所

避
ひ
難
なん
所

自然災害から身を守るために②
《台風・大雨、大雪、竜

たつ

巻
まき

》

Ｊ
Ｏ
Ｂ

　気象
予
報
士

▲▲▲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

　（山形県川
かわ
西
にし
町、2022年）

▲▲▲台風の影
えい
響
きょう
で倒
たお
れた木

　（大分県大
おお
分
いた
市、2022年）

▶竜
たつ
巻
まき
の様子

　（佐賀県佐
さ
賀
が
市、

　2015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）

▶ ６時間で30cm程
度も積もる「顕

けん
著
ちょ

な大雪」の様子
　（山形県山

やま
形
がた
市、

　2022年）

災害に備える「タイムライン」を作ってみよう

竜
た つ

巻
ま き

大雪

台風・大雨

台風や大雨では、どんな
被
ひ
害
がい
が出るかな？

　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。

　台風や大雨は、進路や降水量などをある程度予測することができます。
そのため、注意報や警報が出たときにどうするかを決めておくことで、
状
じょう
況
きょう
に応じて安全を確保する行動をとることができます。この行動の計

画を「タイムライン」と呼びます。

● タイムラインの作成例（京都府京
きょう
都
と
市）

土砂崩
くず
れ

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。

冠
かん
水
すい

橋が壊
こわ
れる。

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。

▶ 大雨による洪
こう
水
ずい
の様

　子　（石川県小
こ
松
まつ
市、

　2022年）

状
じょう
況
きょう
によっては、避

ひ
難
なん
をせずに建物内の高い

場所に移動するほうがよいこともあります。
命を守る行動をとることが大切です。

● タイムラインの考え方（洪
こう
水
ずい
が予想される地域の例）

　自然災害は、備えたものがそばにあるときや準備をしていたとおりに発生するとは限りませ
ん。ふだんの持ち物を身を守ることができるものにするほか、災害発生時の対策が施

ほどこ
された施

し

設
せつ
や設備のあるところを通るようにすることもできます。このような、生活そのものをいつ災
害が起こっても大

だい
丈
じょう
夫
ぶ
にしておくという考え方も出てきています。

日常と災害時を
分けない備え

避
ひ

難
なん

するときの注意

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。

コラム

警
けい
戒
かい

レベル
５

警
けい
戒
かい

レベル
４

警
けい
戒
かい

レベル
３

注意報
・
警報等

●ハザードマップや避
ひ
難
なん
場所・避

ひ
難
なん
経路などの確認

●気象情報の確認（台風情報・週間天気予報など）

●非常用持ち出し袋
ぶくろ
、避

ひ
難
なん
時の服装などの確認

●災害・避
ひ
難
なん
情報などの収集方法の確認

●川の水位などの情報収集
　（川や水路の様子を見に行かない）
●避

ひ
難
なん
準備

氾
はん
濫
らん
警
けい
戒
かい
情報　－　高

こう
齢
れい
者等避

ひ
難
なん

氾
はん
濫
らん
危険情報　－　避

ひ
難
なん
指示

氾
はん
濫
らん
発生情報　－　緊

きん
急
きゅう
安全確保

●高
こう
齢
れい
者などは避

ひ
難
なん
を開始

●●危険な場所から全員避
ひ
難
なん

●●直ちに身の安全を確保（高く堅
けん
牢
ろう
な建物など）

〜
１日前

日常
〜
数日前

落ち着いて！

足元に注
意だよ。

運動靴
ぐつ
などの底の平らな靴

くつ

ヘルメット

● 台風や大雨によって起こる被
ひ
害
がい

（リーフレットより抜
ばっ
粋
すい
）

リュックサックなど

長
なが
袖
そで
・長ズボン

発 展

探探究究しようよ！

80

１ 体力の必要性　災害から生命を守る  関連ページ ▶ p.74～75探 究

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

津
つ
波
なみ
の発生時に高台に逃

に
げる、荷物を持って避

ひ
難
なん
するなど、災害

から生命を守るためにも体力が必要とされます。スポーツを行うこ
とは、このような災害時に必要とされる体力を付けるためにも効果
があります。災害から生命を守る力について考えてみましょう。

避
ひ
難
なん
するときだけでなく、

避
ひ
難
なん
生活を送るうえでも

体力は必要とされるよ。

（新潟県長
なが
岡
おか
市）

▲たんかを運ぶ競争 ▲ロープワークの習得 防災運動会
　防災意識の向上や技術の習得、相

そう

互
ご
連
れん
携
けい
などの防災力向上のために、

各地で防災運動会が行われている。

津
つ

波
なみ

からの避
ひ

難
なん

　早く高いところへ逃
に

げる。
避
ひ

難
なん

場所、避
ひ

難
なん

所への避
ひ

難
なん

　必要な荷物を持って移動する。
避
ひ

難
なん

所などでの荷物や備品の移動
　届けられた物資などを運ぶ。

（長野県長
なが
野
の
市、2019年）全身を伸

の
ばしたり反らしたりする。 四

し
股
こ
を踏

ふ
む。 椅

い
子
す
やタオルを使う。

避
ひ

難
なん

生活が長引いたときに起こる健康問題の例
筋力の低下が防げる。
血行がよくなる。
体の抵

てい

抗
こう

力
りょく

が高まる。
気分がすっきりする。
リラックスする。
気持ちが前向きになる。 など

避
ひ

難
なん

所などでできる運動の例（外に出られない状態が続いたとき、活動できる場所が限られているときなど）

▲避
ひ
難
なん
所での体操の様子

運動を
すると…

ストレッチング 筋力トレーニング 道具を使った運動

・ 栄養不足、運動不足などによる体力や気力の低下
・長時間、座ったり寝

ね

たりしたままでいるために起こる血行障害
・抵

てい

抗
こう

力
りょく

の低下による感
かん

染
せん

症
しょう

の発
はっ

症
しょう

・ プライバシーの確保が不十分なこと、先行きへの不安などが原
因となるストレス　など

■避
ひ

難
なん

のときに必要な体力

■避
ひ

難
なん

生活が長引いたとき

情  報
サプリ

避
ひ
難
なん
所生活で運動せずに長時間同じ姿勢でいることや水分不足などが原因で、血のかたまりができ、胸痛、

呼吸困難、心肺停止などの症
しょう
状
じょう
を起こすこともあります（深

しん
部
ぶ
静
じょう
脈
みゃく
血
けっ
栓
せん
症
しょう
／肺

はい
塞
そく
栓
せん
症
しょう
）。

編
集
上
の
工
夫
や
特
色

現代的な課題③ 身の回りのさまざまな課題

保
健
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【
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】
が
ん
と
そ
の
予
防

がんができる仕組み資料 １

　がんは、日本人の死因の約30%を
占
し
めます。このほかに、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。

●【わかる】  がんを引き起こす要因は何でしょうか。また、予防するためには
何が必要でしょうか。

●【考える】 がんの予防の観点から、自分の生活を振
ふ
り返ってみましょう。

健康な生活と病気の予防②

1 がんとは がんとはどんな病気で
しょうか。

がんとその予防2
 がん　　  がん検

けん
診
しん
　　  早期発見　　  早期治

ち
療
りょう

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

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、手術療

りょう
法
ほう
、放射線療

りょう
法
ほう
、化学療

りょう

法
ほう
（抗

こう
がん剤

ざい
など）があり、これらは三大治

ち
療
りょう
と呼

ばれる。

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。 資料 １ 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一
生のうちになるといわれています。

1

2

3

4 5

キーワード

●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。

がん細
さい
胞
ぼう
が発見できる程

度に大きくなるには、数
年から20年程度かかる。

●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。

エクササイズ
課題の解決

　次の資料を見て、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。

●日本人のがんの主な原因

0 10 20 30 40 50 60

0 10 20 30 40 50 60

男性

喫煙

受動喫煙

感染

飲酒

塩分摂取

過体重・肥満

運動不足

野菜摂取不足

果物摂取不足

全がん
0％ 30

23.6

0.2

18.1

8.3

3.0

1.0

1.0

0.3

0.1
43.4

60

きつえん

きつえん

せっしゅ

せっしゅ

せっしゅ

女性

感染

喫煙

受動喫煙

飲酒

塩分摂取

運動不足

ホルモン剤使用

過体重・肥満

野菜摂取不足

全がん
0％ 30

14.7

4.0

0.9

3.5

1.6

1.6

0.4

0.3

0.1

25.3
60

きつえん

きつえん

せっしゅ

ざい

せっしゅ

（井上らの研究による、一部改変）

2 がんの予防 がんを予防するにはどうす
ればよいでしょうか。

　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、がんになる危険性を減らせるこ
とがわかっています。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。 資料 ２

　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。 資料 ３

6

7

8

（国立がん研究センターの資料より作成）

一つの健康習慣を実
じっ
施
し
するごとに、がんになる危険性

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、がんになる危険性が約40％低く
なることがわかっている｡
＊ 20歳

さい
未満の喫

きつ
煙
えん
、飲酒は禁止されている。

※ がんと診
しん
断
だん
された人の

うち、５年後生存して
いる人の割合が、日本
人全体で５年後に生存
している人の割合に比
べてどのくらい低いか
で表している。

学びを生かす

　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
と交流してみましょう。

検
けん
診
しん
対象のがんが発見されたときの進行度と 5年生存率

（2011～2013年診
しん
断
だん
例）

資料 3

日本人のがん予防法（5+1）資料 ２

学びの活用

Ｊ
Ｏ
Ｂ

　放射
線
技
師

生活習慣病で学習したこと
と、同じことは何かな？
また、違

ちが
うことは何かな？

●がんは、どんな病気？
●がんはうつる病気？
●自分ががんになる可能性は？
●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？

情  報
サプリ

情  報
サプリ

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。

がんは、大きさや他の臓器への広がりによって、「進行度」に分けて考えられています。
数字が高いほど、がんが進行している状態です。

0

20

40

60

80

100
％

進行度１

94.0

80.3

57.5

23.0

68.9

進行度２ 進行度３ 進行度４ 全体
（がん研究振

しん
興
こう
財団『がん

の統計2022』より作成）
（厚生労働省）

※ 全がんは、他の項
こう
目
もく
の合計値ではな

く、二つ以上の原因でがんになった
と考えられた数値である。

協働

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 感
かん

染
せん

症
しょぅ

の
検査を
受ける

＋

5

10

5

10

15

▲ p.102〜103

▲p.82

▲p.80

探探究究しようよ！

探
究
し
よ
う
よ
！

保
健
編     

３
章

２
年

健康な生活と病気の予防②保健編 3章

 臓器提供に対する意見の例

102 103
章
デ
ジ

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…

治
ち

療
りょう

法をどのようにして決めるか

 がんの主な治
ち

療
りょう

法

情  報
サプリ

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
病院や小児がん拠

きょ
点
てん
病院などに設けられています。

探 究 １ がんの治
ち

療
りょう

  関連ページ ▶ p.90～91

探 究 2 がんと共に生きる、がん患
か ん

者
じ ゃ

と共に生きる  関連ページ ▶ p.90～91

　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｡

　がんになった人は、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、身近な人ががんになっ

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｡

　最近では、これらに加えて、免
めん
疫
えき
療
りょう
法
ほう
や緩
かん
和
わ
ケアなども組み合わせて治

ち
療
りょう
が行われる例もある（免

めん
疫
えき
については、p.155 参照）。

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｡

手術療
りょう
法
ほう

放射線療
りょう
法
ほう

化学療
りょう
法
ほう
（抗
こう
がん剤

ざい
など）

手術でがん細
さい
胞
ぼう
を取り除く。 放射線でがん細

さい
胞
ぼう
を死

し
滅
めつ
させる。 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。

・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。

・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。

・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。

研究が進む、がんの治
ち

療
りょう

　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、当時はまだ
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
作用も見られました。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｡

▼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

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。

　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

ほうがよ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、私ががんであることを知っ
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｡

●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。

身近な人ががんになったときは、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｡

※ さいたま市内の病院でがん患
かん
者
じゃ
の方などの支

し
援
えん
を行っています（2023年2月現在）。

がん患
かん

者
じゃ

の方にはどんな支
し

援
えん

をされているのですか？
　主に保健医

い
療
りょう
機関で、患

かん
者
じゃ
さん自身や家族からの心理的・社会的

な問題の相談に応じ、患
かん
者
じゃ
さんが家庭や地域において安心して自立

した生活が送れるよう、社会福
ふく
祉
し
の視点からその解決を支

し
援
えん
する仕

事です。

医
い
療
りょう
ソーシャルワーカーとして働くことに興味がある人に伝えた

いのは、「自分が “幸せ ” であること」です。自分を大切にできない
ままで目の前の人を支

し
援
えん
することは難しいです。そのためにも体も

心も健康であることについて学び考え、中学生のときにしかできな
い体験を重ねてほしいと思います。

医
い

療
りょう

ソーシャルワーカーの藤
と う

賀
が

美
み

枝
え

子
こ

さん

医
い

療
りょう

ソーシャルワーカーとは、どんな仕事ですか？
　通院や入院しているがん患

かん
者
じゃ
さんやその家族の相談相手として、

問題の整理をしたり、解決方法を一
いっ
緒
しょ
に考えたりします。例えば、

退院後の生活の心配事には利用できるサービスを提案し調整したり、
医
い
療
りょう
費や生活費などの経済的な面で困っていることがあれば、社会

福
ふく
祉
し
制度を案内して必要なら申

しん
請
せい
の手伝いをしたりします。また、

患
かん
者
じゃ
さんが社会復帰するための就労支

し
援
えん
なども行っています。なぜ医

い

療
りょう

ソーシャルワーカーになろうと
思ったのですか？

　中学生のときに介
かい
護
ご
について学べる高校があることを知り「やっ

てみたい」と進学しました。福
ふく
祉
し
関係の仕事は多

た
岐
き
にわたることを

知りました。介
かい
護
ご
のように１対１で向き合える仕事にも興味があり

ましたが、社会との関わりも深いソーシャルワーカーとして働くこ
とを決め、大学で社会福

ふく
祉
し
士ならびに精神保健福

ふく
祉
し
士の資格を取得

しました。現在は、さいたま市の病院で医
い
療
りょう
ソーシャルワーカーと

して勤務しています。

将来、医
い

療
りょう

ソーシャルワーカーに興味がある
中学生にメッセージを！

イン
タビュー

事例３

事例２

事例１

コラム

発 展

＊がんの治
ち

療
りょう

については高校で学習します。発 展

Ｊ
Ｏ
Ｂ

危険な情報や不正確な情報の見極めなどにも触れ、
正しく身を守りながら、情報活用能力や情報リテラシーを
身に付けられるようにしています。

がん教育

情報活用能力
情報リテラシー

防災

新しい
感染症

20 21
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キーワード

学びを生かす
学びの活用

1

●❶ 運動部活動中に、屋根の上に上がった
ボールを取ろうとしています。
●潜
ひそ
んでいる危険

●危険を回
かい
避
ひ
する手だて

●❷ 帰りが遅
おそ
くなったある日、いつもと違

ちが
う

街灯のない近道を通ろうとしています。
●潜
ひそ
んでいる危険

●危険を回
かい
避
ひ
する手だて

　傷害を防止するためにまず重要なことは、危険を予測することです。次の例ではどんな
危険が潜

ひそ
んでいるでしょうか。また、危険を回

かい
避
ひ
するためにどんなことができるでしょうか。

1 危険となる場所や物に気づいたり、
自分の行動や周りの人の行動から
事前に傷害の発生を予測したりす
ることなどを危険予測という。ま
た、危険予測に基づいて、未然に
防ぐ行動をとることなどを危険回

かい

避
ひ
という。

危険予測では、「～（が起こる）かもしれない」という視点で考えてみよう｡

関 連 交通事故の防止
　　 ➡p.112～113
　　 犯罪被

ひ
害
がい
の防止

　　 ➡p.114～115

関 連 自然災害に備えて
　　 ➡p.116～121

　Aさんが、自身の「ヒヤリ・ハット」体験を挙げてくれました｡
これを読んで、次のことを話し合ってみましょう｡

エクササイズ
課題の解決

　傷害を防ぐためには、人的要因と環
かん

境
きょう

要因のそれぞれについて、適
切な対策をとることが必要です。人的要因に対しては、状

じょう

況
きょう

を把
は

握
あく

し、
判断して、安全に行動すること、つまり危険予測・危険回

かい

避
ひ

の能力を
身に付けることです。環

かん

境
きょう

要因に対しては、危険な物、場所について
の点検・整備・改善などを行うことです。
　また、地

じ

震
しん

や台風などの自然災害については、国や地域社会が行う
防災対策とともに、家庭や学校での日

ひ

頃
ごろ

からの備えが大切です。

1

傷害を防止するにはどう
すればよいでしょうか。2 傷害の防止

【
１
】
傷
害
の
原
因
と
防
止

発 展
スマートフォンや音楽プレーヤーなどを操作しながら歩いたり、自転車に乗ったりすることによる事故が
増えています。また、周囲への注意が及

およ
ばないために犯罪被

ひ
害
がい
にあうこともあります。

情  報
サプリ

情  報
サプリ 海での水難事故では、離

り
岸
がん
流
りゅう
と呼ばれる海岸から沖へ向かう流れによる事故が多く発生しています。

傷害の要因資料 ３

10～14歳
さい
の事故死（2021年）資料 １

中学校での傷害・疾
しっ
病
ぺい
（2021年度災害共済給付分）資料 ２

自分の「ヒヤリ・ハット」体験を思い出してみよう｡
状
じょう
況
きょう
の把

は
握
あく
や、危険予測はできていたかな？

　毎年、事故や自然災害によって多くの死傷者が
出ています。特に中学生では、事故による死亡の
大半が交通事故や水難事故によるものです。ま
た、学校での事故による傷害を見ると、運動部活
動や体育授業で多く発生しています。 資料 1、2

　傷害は、人的要因と環
かん

境
きょう

要因が相
そう

互
ご

に関わり
合って起こります。人的要因とは危険な行動や不
安定な心身の状態であり、環

かん

境
きょう

要因とは危険な物、
場所や状

じょう

況
きょう

、自然の悪条件などです。 資料 3

傷害はどんなことが原因
で起こるのでしょうか。傷害とその原因

　中学生に多いけがや事故は、いつ
どこで起こっているでしょうか。

 人的要因　　 環
かん
境
きょう
要因　　  危険予測　　  危険回

かい
避
ひ

● 【わかる】  傷害は、どんなことで起こり、どうすれば防止できるのでしょう
か。

● 【考える】  具体的な場面を想定して、どんな危険が潜
ひそ
んでいるか考えてみま

しょう。

傷害の原因と防止1

〈 危険な物 〉
・刃

は
物
もの
　　・とがった物

・硬
かた
い物　・重い物　など

〈 危険な場所や状
じょう

況
きょう

 〉
・暗い　　・人目が少ない
・立ち入り禁止の場所　など
〈 自然の悪条件 〉
・雨や雪　・強風　
・寒すぎる、暑すぎる　など

〈 危険な行動 〉
・ルールや注意事

じ
項
こう
を守らない

・周囲の安全を確認しない　など
〈 不安定な心身の状態 〉
・急いでいる　　
・眠
ねむ
い

・別のことに夢中　など

を守らない
・周囲の安全を確認しない　など

●❶このときの人的要因と環
かん
境
きょう
要因は何か。

●❷どうしたら防ぐことができるか。

「ヒヤリ・ハット」体験

人的要因 環
かん

境
きょう

要因

〈 危険な場所や

〈 自然の悪条件 〉

傷害

　過去の研究で、１件の重大な事故発生
の背景には、29件の軽

けい

微
び

な事故と、300
件の事故に至らない「ヒヤリ・ハット」
する事例があるとされています。
　この「ヒヤリ・ハット」体験を分

ぶん

析
せき

し、
対処することで、
多くの事故を防
ぐことができる
といえます｡

重大な
事故 1

軽
けい
微
び
な

事故
29

300
ヒヤリ・ハット

　友達と近所の公園でバスケットボールで
遊んでいたんだ。２対２に分かれてゲーム
をし始めたとき、よけておいたはずのボー
ルが近くに転がっていたんだ。危うくボー
ルを踏

ふ
んで転んでしまうところだったよ。

Aさん

見方・考え方

水死
30.8%

転倒・転落など
7.7％

その他
11.5％

てん とう

窒息　15.4％
ちっ そく

交通事故
34.6%合計

52人

（厚生労働省『人口動態統計』）

Ｊ
Ｏ
Ｂ

警
備
員

（日本スポーツ振
しん
興
こう
センター『学校の管理下の災害［令和４年度版］』）

体育的部活動
45.2%

保健体育授業
31.1％

4.2％
その他
15.1％

昼休み
4.4％

合計
251,865件

業間休み

コラム協働

55

10

障害のある人
などに運動療

りょう

法
ほう
や物理療

りょう
法
ほう

を行う。

理学療
りょう

法
ほ う

士

学校生活での友達との関わり

自分や周りの人を守る
交通安全教室（埼玉県秩ちち父ぶ 市）

地域でのリサイクル活動（埼玉県上あげ尾お 市）

傷病者に救
急救命処置
を行う。

4 5

安全・安全・
防災防災

環環
か んか ん

境境
き ょ うき ょ う

運動・
スポーツスポーツ
運動・運動・運動・運動・運動・運動・運動・運動・運動・運動・運動・運動・運動・運動・運動・運動・運動・運動・運動・運動・運動・運動・運動・運動・運動・運動・運動・運動・運動・運動・運動・運動・

地域の人々の
健康相談や指
導を行う。

環
かん
境
きょう
について

の計量や計量
管理を行う。

保健師

環
か ん

境
きょう

計量士

教科書内に、学習に関連する仕事や資格の名前があります。➡【JOB】

自分と
周りと

自分と
周りと

自分と
周りと

自分と
周りと

健康健康
毎日の生活と健康

部屋の換
かん

気
き

生活と運動

ごみ拾い登校活動（愛知県岡おか崎ざき市）

　私たちは多様に関わり合って
生きています。
　自分や自分の周りと、
どのように関わり合っている
でしょうか。

関わり合って
生きる私たち

健康運動施
し

設
せつ

の情報（神奈川県川かわ崎さき市）

地域での見回り活動
（愛知県弥

や
富
とみ
市）

地域での防災訓練
（秋田県北

きた
秋
あき
田
た
市）

（神奈川県）

（新潟県）

（東京都）

救急救命士

保健体育の学習が、将来とどう関わっているかをわかりやすく示し、
学習への興味・関心や意欲を高められるようにしています。

「誰一人取り残さない」学びの実現のために、ユニバーサルデザインの
考え方に基づいて編集制作しています。
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】
が
ん
と
そ
の
予
防

がんができる仕組み資料 １

　がんは、日本人の死因の約30%を
占
し
めます。このほかに、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。

●【わかる】  がんを引き起こす要因は何でしょうか。また、予防するためには
何が必要でしょうか。

●【考える】 がんの予防の観点から、自分の生活を振
ふ
り返ってみましょう。

健康な生活と病気の予防②

1 がんとは がんとはどんな病気で
しょうか。

がんとその予防2
 がん　　  がん検

けん
診
しん
　　  早期発見　　  早期治

ち
療
りょう

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

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、手術療

りょう
法
ほう
、放射線療

りょう
法
ほう
、化学療

りょう

法
ほう
（抗

こう
がん剤

ざい
など）があり、これらは三大治

ち
療
りょう
と呼

ばれる。

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。 資料 １ 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一
生のうちになるといわれています。

1

2

3

4 5

キーワード

●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。

がん細
さい
胞
ぼう
が発見できる程

度に大きくなるには、数
年から20年程度かかる。

●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。

エクササイズ
課題の解決

　次の資料を見て、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。

●日本人のがんの主な原因

0 10 20 30 40 50 60

0 10 20 30 40 50 60

男性

喫煙

受動喫煙

感染

飲酒

塩分摂取

過体重・肥満

運動不足

野菜摂取不足

果物摂取不足

全がん
0％ 30

23.6

0.2

18.1

8.3

3.0

1.0

1.0

0.3

0.1
43.4

60

きつえん

きつえん

せっしゅ

せっしゅ

せっしゅ

女性

感染

喫煙

受動喫煙

飲酒

塩分摂取

運動不足

ホルモン剤使用

過体重・肥満

野菜摂取不足

全がん
0％ 30

14.7

4.0

0.9

3.5

1.6

1.6

0.4

0.3

0.1

25.3
60

きつえん

きつえん

せっしゅ

ざい

せっしゅ

（井上らの研究による、一部改変）

2 がんの予防 がんを予防するにはどうす
ればよいでしょうか。

　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、がんになる危険性を減らせるこ
とがわかっています。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。 資料 ２

　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。 資料 ３

6

7

8

（国立がん研究センターの資料より作成）

一つの健康習慣を実
じっ
施
し
するごとに、がんになる危険性

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、がんになる危険性が約40％低く
なることがわかっている｡
＊ 20歳

さい
未満の喫

きつ
煙
えん
、飲酒は禁止されている。

※ がんと診
しん
断
だん
された人の

うち、５年後生存して
いる人の割合が、日本
人全体で５年後に生存
している人の割合に比
べてどのくらい低いか
で表している。

学びを生かす

　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
と交流してみましょう。

検
けん
診
しん
対象のがんが発見されたときの進行度と 5年生存率

（2011～2013年診
しん
断
だん
例）

資料 3

日本人のがん予防法（5+1）資料 ２

学びの活用

Ｊ
Ｏ
Ｂ

　放射
線
技
師

生活習慣病で学習したこと
と、同じことは何かな？
また、違

ちが
うことは何かな？

●がんは、どんな病気？
●がんはうつる病気？
●自分ががんになる可能性は？
●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？

情  報
サプリ

情  報
サプリ

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。

がんは、大きさや他の臓器への広がりによって、「進行度」に分けて考えられています。
数字が高いほど、がんが進行している状態です。

0

20

40

60

80

100
％

進行度１

94.0

80.3

57.5

23.0

68.9

進行度２ 進行度３ 進行度４ 全体
（がん研究振

しん
興
こう
財団『がん

の統計2022』より作成）
（厚生労働省）

※ 全がんは、他の項
こう
目
もく
の合計値ではな

く、二つ以上の原因でがんになった
と考えられた数値である。

協働

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 感
かん

染
せん

症
しょぅ

の
検査を
受ける

＋

5

10

5

10

15
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1
心身の発達と心の健康

体の各器官資料 ２身長や体重の発育の仕方資料 １

へんとう

脳

脊
せき
髄
ずい

肺

心臓

筋肉
骨

胸
きょう
腺
せん

卵巣（女子）

学習の課題

1

保健編 2章ウォームアップ
課題の発見

精巣（男子）

キーワード

身
長
や
体
重

思春期0～2歳頃
さいごろ

第1発育急進期

第2発育急進期

第１発育急進期には、身長が１年間で20cm以上伸
の
びる時期もあります。

体の各器官は全て同じように
発育 · 発達するでしょうか。

1 「発育」とは大きさが増すこと、「発達」とは働
きが高まること。

2 思春期は、子供から大人への移行期で、一
いっ
般
ぱん
に

小学校高学年から高校生にかけての時期を指す。　大人になるまでに、身長や体重が急に発育する時期が２度
あります。この時期を発育急進期といい、思春期は第２発育
急進期に当たります。第２発育急進期は、一

いっ

般
ぱん

に女子のほう
が男子よりも早くに来ますが、その時期や程度には個人差が
あります。 資料 １

　身長や体重が急に発育するのは、骨や筋肉、肺、心臓など
の大部分の器官が発育するからです。それに伴

ともな

い、筋力、持
久力が高まり、呼吸器・循

じゅん

環
かん

器の機能も発達します。 資料 ２

2

体の各器官の発育・発達
1

 発育急進期　　  個人差　　  器官　　
 運動、食事、休養・睡

すい
眠
みん

　４月の身体測定の結果、１年間で
身長は何 cm伸

の
びていましたか。

　また、生まれてから今までで、自
分の身長が１年間に最も伸

の
びたのは

いつでしょうか。

体の発育 · 発達

●【わかる】 体の各器官はどのように発育・発達するのでしょうか。
●【考える】  望ましい発育・発達のためにはどんなことに気を付けたらよいで

しょうか。

思春期に、急速に発
育 · 発達するのは、
どの器官かな。

Ｊ
Ｏ
Ｂ

　保健
体
育
科
教き

ょ
う

諭ゆ

5

１時間見開きの左下に
【JOB】を設け、学習
内容に関連した職業や
資格を紹介しています。

保健体育の分野で活躍している人を
取り上げ、コメントやメッセージを
紹介しています。

学習と社会との関わりを示すことで、
将来について考えられるようにしています。

教師用指導書では、
さまざまな学びの特性
に対応するため、
一部内容で

「やさしい日本語」
本文の提供を
いたします。

▲口絵

▲p.15

▲p.46

15

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。

　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。

●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

11  スポーツの始まりと発展
22  スポーツへの多様な関わり方
33  スポーツの多様な楽しみ方

・ 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。

体育編 章1

　ワールドカップに審
しん
判
ぱん
員として携

たずさ
わり、改めてサッ

カーが人の心を動かせる、そのすばらしさを感じました。
同時に、サッカーという競技や審

しん
判
ぱん
員としてやるべきこ

とは、舞
ぶ
台
たい
の大きさにかかわらず同じなんだということ

も感じました。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。

心から楽しむことを
支える

ひともの こと・ ・

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。2022年

FIFAワールドカップに初の女性審
しん
判
ぱん

員の一人として選出。６試合で第４
審
しん
判
ぱん
を務めた。

章
デ
ジ

学びたいことや学んだことを、
文字や絵、写真などで表してみよう。

この章のデジタルコン
テンツはここから➡

探探究究しようよ！

探
究
し
よ
う
よ
！

保
健
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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…

治
ち

療
りょう

法をどのようにして決めるか

 がんの主な治
ち

療
りょう

法

情  報
サプリ

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
病院や小児がん拠

きょ
点
てん
病院などに設けられています。

探 究 １ がんの治
ち

療
りょう

  関連ページ ▶ p.90～91

探 究 2 がんと共に生きる、がん患
か ん

者
じ ゃ

と共に生きる  関連ページ ▶ p.90～91

　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｡

　がんになった人は、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、身近な人ががんになっ

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｡

　最近では、これらに加えて、免
めん
疫
えき
療
りょう
法
ほう
や緩
かん
和
わ
ケアなども組み合わせて治

ち
療
りょう
が行われる例もある（免

めん
疫
えき
については、p.155 参照）。

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｡

手術療
りょう
法
ほう

放射線療
りょう
法
ほう

化学療
りょう
法
ほう
（抗

こう
がん剤

ざい
など）

手術でがん細
さい
胞
ぼう
を取り除く。 放射線でがん細

さい
胞
ぼう
を死

し
滅
めつ
させる。 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。

・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。

・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。

・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。

研究が進む、がんの治
ち

療
りょう

　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、当時はまだ
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
作用も見られました。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｡

▼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

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。

　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

ほうがよ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、私ががんであることを知っ
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｡

●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。

身近な人ががんになったときは、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｡

※ さいたま市内の病院でがん患
かん
者
じゃ
の方などの支

し
援
えん
を行っています（2023年2月現在）。

がん患
かん

者
じゃ

の方にはどんな支
し

援
えん

をされているのですか？
　主に保健医

い
療
りょう
機関で、患

かん
者
じゃ
さん自身や家族からの心理的・社会的

な問題の相談に応じ、患
かん
者
じゃ
さんが家庭や地域において安心して自立

した生活が送れるよう、社会福
ふく
祉
し
の視点からその解決を支

し
援
えん
する仕

事です。

医
い
療
りょう
ソーシャルワーカーとして働くことに興味がある人に伝えた

いのは、「自分が “幸せ ” であること」です。自分を大切にできない
ままで目の前の人を支

し
援
えん
することは難しいです。そのためにも体も

心も健康であることについて学び考え、中学生のときにしかできな
い体験を重ねてほしいと思います。

医
い

療
りょう

ソーシャルワーカーの藤
と う

賀
が

美
み

枝
え

子
こ

さん

医
い

療
りょう

ソーシャルワーカーとは、どんな仕事ですか？
　通院や入院しているがん患

かん
者
じゃ
さんやその家族の相談相手として、

問題の整理をしたり、解決方法を一
いっ
緒
しょ
に考えたりします。例えば、

退院後の生活の心配事には利用できるサービスを提案し調整したり、
医
い
療
りょう
費や生活費などの経済的な面で困っていることがあれば、社会

福
ふく
祉
し
制度を案内して必要なら申

しん
請
せい
の手伝いをしたりします。また、

患
かん
者
じゃ
さんが社会復帰するための就労支

し
援
えん
なども行っています。なぜ医

い

療
りょう

ソーシャルワーカーになろうと
思ったのですか？

　中学生のときに介
かい
護
ご
について学べる高校があることを知り「やっ

てみたい」と進学しました。福
ふく
祉
し
関係の仕事は多

た
岐
き
にわたることを

知りました。介
かい
護
ご
のように１対１で向き合える仕事にも興味があり

ましたが、社会との関わりも深いソーシャルワーカーとして働くこ
とを決め、大学で社会福

ふく
祉
し
士ならびに精神保健福

ふく
祉
し
士の資格を取得

しました。現在は、さいたま市の病院で医
い
療
りょう
ソーシャルワーカーと

して勤務しています。

将来、医
い

療
りょう

ソーシャルワーカーに興味がある
中学生にメッセージを！

イン
タビュー

事例３

事例２

事例１

コラム

発 展

＊がんの治
ち

療
りょう

については高校で学習します。発 展

Ｊ
Ｏ
Ｂ

現代的な課題④ キャリア教育 ユニバーサルデザインに基づいた教科書

▲p.103
▲p.108〜109

編
集
上
の
工
夫
や
特
色

読みやすさと理解しやす
さに配慮し、平易かつ正
確な文となるようにして
います。また色遣いも含
め、多様性を踏まえた表
現となるように配慮して
います。

●表記・表現
凡例を用いず、直接記載や引き出し線での項目表
示をしています。折線グラフなどでは線種を変え、
色以外で判別できるようにしています。また、判
読性を高め、色覚特性に
配慮するために、色数を
減らし、目にやさしい紙
面づくりをしています。

●グラフや図
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心身の発達と心の健康

学習の課題

1

保健編 2章ウォームアップ
課題の発見

情  報
サプリ

キーワード

肺活量の年
ねん
齢
れい
による変化資料 3呼吸数の年

ねん
齢
れい
による変化資料 ２

2

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50～90㎡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。

呼吸器が発達するとは何が
どうなることでしょうか。

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。

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。 資料 １

　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。 資料 2、3

　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

呼吸器の発達

 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

　安静時の１分間当たりの呼吸数を
数えてみましょう。5歳

さい
の頃
ころ
と今と

では、どちらが多いと思いますか。
呼吸器・循

じゅん

環
か ん

器の発達

●【わかる】  呼吸器や循
じゅん
環
かん
器はどのように発達するでしょうか。

●【考える】   呼吸器・循
じゅん
環
かん
器の発達に運動はどんな役割をしているでしょうか。

１分間当たりの呼吸数

　　　　　　　 　　回

 呼吸数が多いのは

5歳
さい
の頃
ころ
　・　今

呼吸器の仕組みとガス交
こう
換
かん

資料 １

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

（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』）

資料 ２、3のそれ
ぞれにおいて、
思春期ではどん
な変化が見られ
るかな？

Ｊ
Ｏ
Ｂ

　スポ
ー
ツ
科
学
研
究
者

5

10　

「ウォームアップ」は位置を固定し、いつでも同
じ流れで学習を始められます。また、「エクササ
イズ」「学びを生かす」との色を統一し、発問で
あることを認識しやすくしています。

●マークや配置の工夫
原則として、読みやすいユニバーサルデザイン
フォントを使用しています。特に本文では、「U 
D デジタル教科書体」を使用し、デジタル教科
書紙面での判読性にも配慮しています。

●ユニバーサルデザインフォント学習と社会との関わり

22 23



の保健体育教科書

ウェルビーイングの重視

生涯にわたって心身の健康を保持増進
し、豊かなスポーツライフを実現する
ために、運動・スポーツや健康・安全
についての科学的認識と課題解決能力
を身に付け、実生活の中で応用し、主
体的に行動できるようになることが求
められます。

運動・スポーツの意義や効果、原則などを理解するとともに、
生涯にわたって運動に親しむ資質や能力を身に付けること

健康・安全についての生活や行動の仕方を科学的に理解する
とともに、生活において健康・安全の課題に直面した場合に、
科学的思考と正しい判断の下に意思決定や行動選択をし、他
者に伝えるための基礎となる資質や能力を身に付けること

これからの時代

保健体育では…… 体育分野に求められること

保健分野に求められること

　一人一人が自分自身の価値観や生き方を考
えながら進んでいきつつ、協調的な幸福をバ
ランスよく実現していくことが求められます。

▲p.12

12

「次はどんなことを学ぶの
だろう」「将来が楽しみ」っ
て、わくわくした！

“ 希望 ”

自分で立てた計画どおりに目
標を達成できた！

“ 主体的な行動 ”

前よりうまくできた！
自己ベストが出た！
何回も同じようにできた！

みんなの前で、上手
に自分の意見を伝え
られた！

　あなたはどんなとき、幸せだと感じますか。どんなとき「生きている」と
実感しますか。皆

みな

さんがきっと感じたことのある気持ちを挙げてみました。
　保健体育には、これらをよりよくしていくヒントが詰

つ

まっています。保健
体育を学びながら、いろいろな体験を集めていきましょう。

ルールや役割を決めて、
安全にできたね。

みんなが楽しそうに、生き生
きとしているのって、なんだ
かいいよね。

初めてのことにも、思い
切ってチャレンジできた！

自分が世界や自然とつながっている
んだと感じて、うれしくなった！

みんなで意見を出し合いな
がら、健康についての課題
を解決できたよね！

保健体育
を楽しく
学ぼう

自分から進ん
でやってみた
ことが、みん
なの役に立っ
たみたい！　
困っていた人
も喜んでくれ
た！

保健体育の学習の
どんなことと関係
しているかな？

いつも楽しい時間を過ごさせ
てくれる仲間にありがとう。

よりよく生きる“ ”よりよく生きる世界をつくる”“

“ 成長・達成 ”

“ よい関係・感謝 ”

“ 多様性 ”
“ 挑

ちょう

戦
せ ん

・自信 ”

“ つながりの実感 ”

“ 協調 ”
貢
こ う

献
け ん

「すごいな」「あんなこと
ができるようになりたい
な」「応

おう
援
えん
したいな」と

思える人に出会えた！

“ 尊敬・愛情 ”

“安全”

“ 安心・承認 ”

関 連 ウェルビーイング（Well-being）➡ p.151

編
集
上
の
工
夫
や
特
色

現代的な課題への対応一覧

編
集
の
基
本
方
針

課題・テーマ 対応する内容　 ➡ 教科書ページ　
ウェルビーイング “よりよく生きる” “よりよく生きる世界をつくる”➡12、ウェルビーイング➡151、及び教科書全体

多様性の尊重、
共生社会

スポーツには、世界を変える力がある。➡口絵、関わり合って生きる私たち➡4-5、“よりよく生きる”“よりよく生きる世界
をつくる”➡12、スポーツの多様性➡14-25、スポーツを「つくる」➡24、性とどう向き合うか➡52-53、
自己形成➡58-59、性の多様性➡66、人々を結び付けるスポーツ➡142-143、ユニバーサルデザイン➡165、
みんなの健康を守るための活動➡166、保健体育の学習の終わりに➡188-189 　など

人権、個性の尊重
挑戦をたたえ合うライバル➡ 20、脳死と臓器移植➡ 39、「ジョハリの窓」➡ 43、性とどう向き合うか➡ 52-53、
心と体のSOS➡65、性の多様性➡66、がんと共に生きる、がん患者と共に生きる➡103、感染症とその予防➡153、
性感染症の予防／エイズ➡159　など

心の健康、いじめ、
コミュニケーション

“よりよく生きる” “よりよく生きる世界をつくる”➡12、【実習】自分の気持ちを上手に伝える（コミュニケーション）➡57、
欲求不満やストレスへの対処➡60-63、【実習】リラクセーションの方法➡64、心と体のSOS➡65、ストレス➡66、コミュ
ニケーション➡67

ICT活用 「章デジ」（二次元コード）➡教科書全体、さまざまな学習方法➡ 9-11、コンピュータやスマートフォンなどと健康➡ 35、情
報機器を活用した学び方の例➡ 77　など

情報活用能力・
情報リテラシー

データで見る運動、食事、休養・睡眠➡2-3、保健体育と情報➡14,26,42,72,84,106,136,150,168、性とどう向き合うか
➡52-53、スポーツ活動ログ（記録）を作ってみよう➡82、さまざまな災害情報➡117,119,121、インターネットやSNS
を通じた犯罪➡130、身近に得られる気象情報➡171

地域とともにある学び 関わり合って生きる私たち➡4-5、行って、見て、学ぼう➡6-7、ヘルスプロモーションの考え方➡29、地域の防災情報やア
プリ➡119、「学びを生かす」（課題）➡113,139,143,183　など

キャリア教育 「JOB」➡教科書全体、関わり合って生きる私たち➡ 4-5、医療ソーシャルワーカー➡ 103、スポーツでつながる世界➡ 143

伝統、グローバル
スポーツには、世界を変える力がある。➡口絵、挑戦をたたえ合うライバル➡20、濱口梧陵➡107、文化としてのスポーツ
➡136-149、嘉納治五郎➡137、日本とオリンピック・パラリンピック➡146-147、感染症➡153、HIV感染症・エイズは
世界の問題➡159、みんなの健康を守るための活動➡166、現存する日本最古の下水道➡179、環境問題と私たちの生活や
健康➡185、保健体育の学習の終わりに➡188-189

探究的な学習、
カリキュラム・マネジメント 探究しようよ➡各章末、キーワードで見る 保健体育の学習内容➡190-191

生涯スポーツ スポーツには、世界を変える力がある。➡口絵、スポーツの多様性➡14-25、スポーツに親しむためのゴールを考えよう➡148

オリンピック・
パラリンピック

挑戦をたたえ合うライバル➡20、オリンピック憲章➡136,140、国際的なスポーツ大会とその役割➡140-141、オリンピック・ 
パラリンピック➡144-145、日本とオリンピック・パラリンピック➡146-147、国際的なスポーツ大会の遺産（レガシー）➡148

運動習慣、体力向上
データで見る運動、食事、休養・睡眠➡2、スポーツの多様性➡14-25、運動と健康➡30-31、調和のとれた生活➡36-37、
体の発育・発達➡45、スポーツの安全な行い方➡78-79、体力の必要性　災害から生命を守る➡80、
生活習慣病の予防➡89、スポーツの文化的意義➡138-139、新体力テストの行い方・体力の測定とその活用➡192-194

食育、食生活 データで見る運動、食事、休養・睡眠➡3、食生活と健康➡32-33、調和のとれた生活➡36-37、アレルギー➡38、中学校
生活と食事➡40、生活習慣病とその予防➡86-89

睡眠 データで見る運動、食事、休養・睡眠➡3、休養・睡眠と健康➡34-35、調和のとれた生活➡36-37

生活習慣病 調和のとれた生活➡36-37、中学校生活と食事（適正体重）➡40、一無、二少、三多➡85、
生活習慣病とその予防➡86-89、メタボリックシンドローム➡88

がん教育 生活習慣病とは➡86、がんとその予防➡90-91、喫煙と健康➡92-93、飲酒と健康➡94-95、がんの治療➡102、がんと共
に生きる、がん患者と共に生きる➡103

感染症
健康な生活と病気の予防③➡150、感染症とその予防➡152-155、性感染症とその予防／エイズ➡156-159、
感染経路➡164、感染症の予防と拡大の防止➡164、動物由来感染症➡165、手洗いの指導➡166、
環境問題と私たちの生活や健康➡185

喫煙、飲酒、薬物乱
用、行動嗜癖

喫煙と健康➡92-93、飲酒と健康➡94-95、薬物乱用と健康➡96-97、喫煙・飲酒・薬物乱用のきっかけ➡98-99、たばこ・
酒・薬物に手を出さないために➡100-101、ドーピング➡104、やめたくてもやめられない（行動嗜癖）➡104

防災 体力の必要性　災害から生命を守る➡80、自然災害に備えて➡116-117、自然災害から身を守るために➡118-121、津波
➡131、急な大雨や雷・竜巻から身を守るために➡131

応急手当、心肺蘇生、
AED

RICE処置➡82、応急手当の意義と基本➡122-123、【実習】心肺蘇生法➡124-126、学んで救う大切な命（AED）➡126、
溺れている人の救助➡127、熱中症を疑ったときの対応➡127、【実習】きずの手当➡128-129

熱中症 熱中症を疑ったときの対応➡127、環境の変化と適応能力➡170-171、熱中症警戒アラート➡171

放射線 化学物質と健康➡183、放射線と健康➡184

環境問題 環境の汚染と保全➡182-183、環境問題と私たちの生活や健康➡185、保健体育の学習の終わりに➡188-189

生きる力、
自ら学び、自ら考える力を育てる

生きる力、
自ら学び、自ら考える力

さらに必要に

「
」

生徒一人一人の、ウェルビーイングに向かう力を育てます。

　保健体育への興味・関心が高まり、
保健体育を学びたくなる工夫をする
とともに、生徒が主体的に学んでい
くことができる紙面構成にしました。

1運動・スポーツや健康への
関心を高め、生徒が主体的に
学んでいくことができる

　自ら課題を発見し、その解決に向
けて思考・判断するとともに、それ
らを表現することができる流れにし
ました。また、実践的な課題を豊富
に取り上げました。

2自ら課題を発見し、解決する実践力を育成する

　よりよい学びを生み出すために、
多様な他者との協働的な学びを充実
させるとともに、学びに向かう力を
養うことができる工夫をしました。

3協働的な学びが進み、
学びに向かう力を養う

の編集方針３つ
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保健体育への興味・関心
が高まります

保健体育を学びたくなります

12

「次はどんなことを学ぶの
だろう」「将来が楽しみ」っ
て、わくわくした！

“ 希望 ”

自分で立てた計画どおりに目
標を達成できた！

“ 主体的な行動 ”

前よりうまくできた！
自己ベストが出た！
何回も同じようにできた！

みんなの前で、上手
に自分の意見を伝え
られた！

　あなたはどんなとき、幸せだと感じますか。どんなとき「生きている」と
実感しますか。皆

みな

さんがきっと感じたことのある気持ちを挙げてみました。
　保健体育には、これらをよりよくしていくヒントが詰

つ

まっています。保健
体育を学びながら、いろいろな体験を集めていきましょう。

ルールや役割を決めて、
安全にできたね。

みんなが楽しそうに、生き生
きとしているのって、なんだ
かいいよね。

初めてのことにも、思い
切ってチャレンジできた！

自分が世界や自然とつながっている
んだと感じて、うれしくなった！

みんなで意見を出し合いな
がら、健康についての課題
を解決できたよね！

保健体育
を楽しく
学ぼう

自分から進ん
でやってみた
ことが、みん
なの役に立っ
たみたい！　
困っていた人
も喜んでくれ
た！

保健体育の学習の
どんなことと関係
しているかな？

いつも楽しい時間を過ごさせ
てくれる仲間にありがとう。

よりよく生きる“ ”よりよく生きる世界をつくる”“

“ 成長・達成 ”

“ よい関係・感謝 ”

“ 多様性 ”
“ 挑

ちょう

戦
せ ん

・自信 ”

“ つながりの実感 ”

“ 協調 ”
貢
こ う

献
け ん

「すごいな」「あんなこと
ができるようになりたい
な」「応

おう
援
えん
したいな」と

思える人に出会えた！

“ 尊敬・愛情 ”

“安全”

“ 安心・承認 ”

関 連 ウェルビーイング（Well-being）➡ p.151

よく
わか
らなか

ったところは、戻
もど

って再確認する。

もっと
広げる
深める

協働

情  報
サプリ

発 展

探 究

リンク

キーワード

技 能

実  習

関 連

コラム

探探究究しようよ！

＊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。

【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。

ウォームアップ
課題の発見

学習の課題

エクササイズ
課題の解決

学びを生かす
学びの活用

本文【注】と 資料

8

　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

教科書の構成と学習の流れ

１時間の主な流れ

本文中の太字を中
心とした代表的な
重要語句

方法を知ったり、
身に付けたりする
内容

実際に行って、方
法や技術を理解・
習得する学習内容

関連する学習内容
へのガイド

教え合い学び合う
課題

学習内容に関連した
ミニ知識

「探究しようよ！」
へのガイド

参考になるウェブサ
イトへのガイド

学習内容に関連した
読み物資料

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」

課題を見つけて取り組む。

興味や関心
などに応じ
て学習する。

章の扉
とびら

各時間の学習

その章で学習するこ
とを確認し、学習の
見通しを持つ。

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。

章のまとめ

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。

◀二次元コードを読み取って、
　アクセスします。

教科書
サイト

マーク

「とりくメーター」に、1時間の取り組み度合いを記録する。

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
たことを活用し、まとめたり伝え
たりする｡

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。

基
き
礎
そ
・基本となる知識について、

学習する。

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。

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。

　口絵には、保健体育の魅力を示し、
生徒の保健体育への興味・関心を高
めています。

▲ 口絵

　冒頭に「保健体育を学
ぶ皆さんへ」として、な
ぜ保健体育を学ぶのか、
学ぶとどんなよいことが
あるのか、メッセージを
掲載しています。　
　また、各章の扉では、資料や情報を豊富に掲載し、
学ぶ意欲を高めるほか、これから学びたいことや学
んだことを表現する欄を設け、学びを自分ごとにす
る工夫をしています。

　この教科書の使い方を示し、自らどのように学習を進めて
いくか確かめることができます。これにより、主体的に学習
に取り組む姿勢が身に付きます。

各時間右下に「とりくメーター」を新設しました。
「この１時間、主体的に学習に取り組めたかどう
か」を自己評価し、記録できるようにしています。
メタ認知に関わる力を育むことができます。

▲ p.42~43

創造創造
　多様

性
　多様

性

1

あなたは、スポーツに
どんな魅

み

力
りょく

や価値を
感じますか？

インスピレーションを与
あた

える力があり、他のものとは違
ちが

う方法で人々を団結させる力がある。

―――――― ネルソン・マンデラ氏（元南アフリカ共和国大統領）の言葉よりネルソン・マンデラ氏（元南アフリカ共和国大統領）の言葉より

Sport has the power to change the world.
It has the power to inspire, it has the power to unite people in a way that little else does. あきら

めない
心

あきら
めない

心

　信じ
る力

　信じ
る力

絆絆
き ず なき ず な

夢に向
かう力

夢に向
かう力

熱熱
ね っね っ

狂狂
き ょ うき ょ う

　支え
る気持

ち
　支え

る気持
ち

楽しさ楽しさ

　自己
実現

　自己
実現

貢貢
こ うこ う

献献
け んけ ん

　自主
性

　自主
性

未来未来
　つな

がり
　つな

がり

継継
け いけ い

 承承
しょうしょう

感じますか？
どんな
感じますか？感じますか？

スポーツには、
世界を変える力がある。

（2022年8月28日（2022年8月28日撮撮
さつさつ

影影
えいえい

））

43

▲養護教
きょう
諭
ゆ

■ 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~

（厚生労働省）

■体組成計

保健体育と情報

42

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。

さまざまな学習や経験、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。

心
身
の
発
達
と
心
の
健
康

保健編 章2

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。

　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。

●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

11  体の発育・発達
22  呼吸器・循

じゅん

環
かん

器の発達
33  生

せい

殖
しょく

機能の成熟
44  性とどう向き合うか
55  心の発達（1）
66  心の発達（2）
77  自己形成
88  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

・ 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。

保健編 章2

　「自分」とは、①自分も他人も知っている、②自分は
知っているが他人には知られていない、③自分は知らな
いが他人は知っている、④自分も他人も知らない、部
分の四つに分けられるという考え方があります。提案
したアメリカの心理学者ジョセフとハリーの名をとって
「ジョハリの窓」といいます。お互

たが
いが知っているよいと

ころや、捉
とら
え方の違

ちが
いを知ることで、コミュニケーショ

ンをよくすることにもつながるといわれています。

「ジョハリの窓」

ひともの こと・ ・

自分を知り、他
者理解やコミュ
ニケーションに
も生かせる。

心の健康も
保てるよう
にしたいね。

章
デ
ジ

他
人
は
知
っ
て
い
る

他
人
は
知
ら
な
い

自分は知っている 自分は知らない

？？？

？？？ ？？？

学びたいことや学んだことを、
文字や絵、写真などで表してみよう。

この章のデジタルコン
テンツはここから➡

…

…

…

…

…

…

口
絵

スポーツには、世界を変える力がある。
データで見る　運動、食事、休養・睡

すい
眠
みん
………………………  2

関わり合って生きる私たち………………………………………  4
行って、見て、学ぼう……………………………………………  6
◆教科書の使い方と学び方
■この教科書の使い方……………………………………………  8
■さまざまな学習方法……………………………………………  9
■保健体育を楽しく学ぼう
　“よりよく生きる” “よりよく生きる世界をつくる” …………12

　中学校で保健体育を学習することは、どんなことにつながるでしょうか。
　心も体も成長する時期にあり、また、関わる社会や人が広がっていく時期
にある皆

みな
さんだからこそ、実感を持って学べることや、将来への希望を持ち

ながら学べることが多くあります。
　体育では、スポーツの必要性や意義と多様な楽しみ方、学び方、スポーツ
への多様な関わり方などを学習します。仲間とともに学び合い、支え合って
行えば、スポーツの楽しさや喜びはさらに深いものになります。また、学ん
だ皆

みな
さんが、新たなスポーツをつくったり、スポーツへの新しい関わり方を

見つけたりしていけるかもしれません。学習の成果を生かして、豊かなス
ポーツライフを実現していきましょう。
　保健では、健康とはどんなことかを考えます。そのためには、体のことだ
けでなく、環

かん
境
きょう
、社会の仕組みなどについてもよく知る必要があります。教

科書に載
の
っていることだけでなく、身の回りで起きることなどから、自分た

ちで健康についての課題を見つけ、探究し、その成果を交流し合ってほしい
と思います。しかし、どんなに健康について知識を持ち、意識をしていても
健康を害してしまうこともあります。そんなときはどうしたらよいか、そん
な仲間に何をしてあげられるのかについても考えてほしいと願っています。
　また、このような保健体育の見方や考え方を働かせて、体育と保健を関連
させながら学習していくと、スポーツや健康について、より深く、広く考え
ていくことができます。
　中学校での保健体育の学習は、きっと、皆

みな
さんが夢に向かって生きていく

礎
いしずえ
になるはずです。
皆
みな
さんがつくっていく新しい時代を楽しみにしています。

保健体育を学ぶ皆
みな

さんへ 11年 …13

体
育
編

保
健
編

体育編 １章
スポーツの多様性 …………………14
11  スポーツの始まりと発展 ……………16
22  スポーツへの多様な関わり方 ………18
33  スポーツの多様な楽しみ方 …………20
 探究しようよ！ ………………………22
 章のまとめ ……………………………25

保健編 １章
健康な生活と病気の予防① …… 26
11  健康の成り立ち ………………………28
22  運動と健康 ……………………………30
33  食生活と健康 …………………………32
44  休養・睡

すい
眠
みん
と健康 ……………………34

55  調和のとれた生活 ……………………36
 探究しようよ！ ………………………38
 章のまとめ ……………………………41

保健編 ２章
心身の発達と心の健康 …………42
11  体の発育・発達 ………………………44
22  呼吸器・循

じゅん
環
かん
器の発達 ………………46

33  生
せい
殖
しょく
機能の成熟 ………………………48

44  性とどう向き合うか …………………52
55  心の発達（１）
 　  知的機能と情意機能の発達 …………54
66  心の発達（２）
 　  社会性の発達 ………………………56
77  自己形成 ………………………………58
88  欲求不満やストレスへの対処 ………60
　　 実 習 リラクセーションの方法 ……64
　　もっと広げる深める 心と体のSOS ……65
 探究しようよ！ ………………………66
 章のまとめ ……………………………68
１年の学習の終わりに……………………70

※「健康な生活と病気の予防」は、
　３年間にわたって学習します。

▲p.8

自ら課題を発見し、
解決する実践力を育成する

運動・スポーツや健康への関心を高め、
生徒が主体的に学んでいくことができる

協働的な学びが進み、
学びに向かう力を養う

　「ウォームアップ」と題して、時間の最初に学習の課題に関連し
た身近な話題を取り上げています。これにより、この時間の学習の
課題に気づくことができ、「課題発見力」が身に付きます。

　協働的な活動を通して、学びに向かう力、人間性等
の資質・能力の基礎を養います。

　教科書を通して、個人や全体のウェルビーイングに
ついての理解が進むようにしています。

　「エクササイズ」では、学習の課題
に関連した課題に取り組みます。「思
考力・判断力・表現力」など、求めら
れている資質・能力が身に付き、課題
解決力が養われます。
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と
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を
結
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付
け
る
ス
ポ
ー
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学びを生かす
学びの活用

2 さまざまな違
ちが
いを超

こ
えて行われるスポーツ資料 2

　世界ではさまざまな言語が使われていますが、「ス
ポーツ」という言葉は誰

だれ

でも知っていて、世界中で通
用する言葉になっています。
　スポーツは、共通のルールや条件の下で行われます。
そのため、民族や国、人種、風土、地域、性別、年

ねん

齢
れい

、
障害の有無といった違

ちが

いを超
こ

えて、誰
だれ

もが共通の経験
を味わうことができるのです。現在では、さまざまな
違
ちが

いを超
こ

えて交流するスポーツや、それらの大会が行
われています。 資料 2

　近くの小学校から、「４年生の子供たちが
中学生と一

いっ
緒
しょ
にスポーツを楽しむ機会を作り

たい」と提案されたとします。年
ねん
齢
れい
や性別を

超
こ
えて一

いっ
緒
しょ
に楽しむことができるスポーツと、

その行い方などを考えてみましょう｡

さまざまな違
ち が

いを超
こ

える 違
ちが
いを超

こ
えるとはどん

なことでしょうか。

p.20「スポーツの多様な楽しみ方」、p.78「スポー
ツの安全な行い方」や、体育実技の「一人一人の違

ちが

いに応じたプレイなどを認めようとすること」で学
習した内容などを思い出してみよう。

見方・考え方

スポーツでつながる世界

　スポーツには、さまざまな人が関わっています。一人で行うス
ポーツでも、場所を整備する人、用具や衣類を作る人、そのスポー
ツの研究をしている人など、実にさまざまです。
　スポーツは、一見スポーツとは縁

えん

遠
どお

いような、さまざまな職業
の垣

かき

根
ね

を越
こ

え、つながりを生むこともあるのです。

スポーツを通じた
国際・多世代交流
（静岡県沼

ぬま
津
づ
市）

身近な地域で行われているス
ポーツを通じたさまざまな違

ちが

いを超
こ
える活動を調べて、ク

ラスで紹
しょう
介
かい
し合ってみよう。

▲義足を作る人

（東京都江
こう
東
とう
区）

▲競技用の義足を気軽に試せる
「ギソクの図書館」

スポーツから生まれるつながり（障害者スポーツの例）

○○市東地区
大運動会

○○市
パラスポーツ
体験・交流会

みんなが知って
いるスポーツや遊び
から考えよう。

４年生はどんなこ
とができるかな。

安全は…

コラム

スポーツに親しむためのゴールを考えてみましょう。➡ p.148

協働

5

10

▲p.12

教え合う課題、
学び合う課題に
示しています。

　「学びを生かす」では、実践的な課
題に取り組みます。日常生活の課題に
対応する実践力が身に付きます。

学習のはじめにウォームアップに
取り組むことで、「何が課題か？」
をより考えるようになります。

▲ p.116~117

２
年

ウォームアップ
課題の発見

学習の課題

傷害の防止保健編 4章

保
健
編     

４
章

と
り
く  

メ
ー
タ
ー

MAX

108 109
章
デ
ジ

キーワード

学びを生かす
学びの活用

1

●❶ 運動部活動中に、屋根の上に上がった
ボールを取ろうとしています。
●潜
ひそ
んでいる危険

●危険を回
かい
避
ひ
する手だて

●❷ 帰りが遅
おそ
くなったある日、いつもと違

ちが
う

街灯のない近道を通ろうとしています。
●潜

ひそ
んでいる危険

●危険を回
かい
避
ひ
する手だて

　傷害を防止するためにまず重要なことは、危険を予測することです。次の例ではどんな
危険が潜

ひそ
んでいるでしょうか。また、危険を回

かい
避
ひ
するためにどんなことができるでしょうか。

1 危険となる場所や物に気づいたり、
自分の行動や周りの人の行動から
事前に傷害の発生を予測したりす
ることなどを危険予測という。ま
た、危険予測に基づいて、未然に
防ぐ行動をとることなどを危険回

かい

避
ひ
という。

危険予測では、「～（が起こる）かもしれない」という視点で考えてみよう｡

関 連 交通事故の防止
　　 ➡p.112～113
　　 犯罪被

ひ
害
がい
の防止

　　 ➡p.114～115

関 連 自然災害に備えて
　　 ➡p.116～121

　Aさんが、自身の「ヒヤリ・ハット」体験を挙げてくれました｡
これを読んで、次のことを話し合ってみましょう｡

エクササイズ
課題の解決

　傷害を防ぐためには、人的要因と環
かん

境
きょう

要因のそれぞれについて、適
切な対策をとることが必要です。人的要因に対しては、状

じょう

況
きょう

を把
は

握
あく

し、
判断して、安全に行動すること、つまり危険予測・危険回

かい

避
ひ

の能力を
身に付けることです。環

かん

境
きょう

要因に対しては、危険な物、場所について
の点検・整備・改善などを行うことです。
　また、地

じ

震
しん

や台風などの自然災害については、国や地域社会が行う
防災対策とともに、家庭や学校での日

ひ

頃
ごろ

からの備えが大切です。

1

傷害を防止するにはどう
すればよいでしょうか。2 傷害の防止

【
１
】
傷
害
の
原
因
と
防
止

発 展
スマートフォンや音楽プレーヤーなどを操作しながら歩いたり、自転車に乗ったりすることによる事故が
増えています。また、周囲への注意が及

およ
ばないために犯罪被

ひ
害
がい
にあうこともあります。

情  報
サプリ

情  報
サプリ 海での水難事故では、離

り
岸
がん
流
りゅう
と呼ばれる海岸から沖へ向かう流れによる事故が多く発生しています。

傷害の要因資料 ３

10～14歳
さい
の事故死（2021年）資料 １

中学校での傷害・疾
しっ
病
ぺい
（2021年度災害共済給付分）資料 ２

自分の「ヒヤリ・ハット」体験を思い出してみよう｡
状
じょう
況
きょう
の把

は
握
あく
や、危険予測はできていたかな？

　毎年、事故や自然災害によって多くの死傷者が
出ています。特に中学生では、事故による死亡の
大半が交通事故や水難事故によるものです。ま
た、学校での事故による傷害を見ると、運動部活
動や体育授業で多く発生しています。 資料 1、2

　傷害は、人的要因と環
かん

境
きょう

要因が相
そう

互
ご

に関わり
合って起こります。人的要因とは危険な行動や不
安定な心身の状態であり、環

かん

境
きょう

要因とは危険な物、
場所や状

じょう

況
きょう

、自然の悪条件などです。 資料 3

傷害はどんなことが原因
で起こるのでしょうか。傷害とその原因

　中学生に多いけがや事故は、いつ
どこで起こっているでしょうか。

 人的要因　　 環
かん
境
きょう
要因　　  危険予測　　  危険回

かい
避
ひ

● 【わかる】  傷害は、どんなことで起こり、どうすれば防止できるのでしょう
か。

● 【考える】  具体的な場面を想定して、どんな危険が潜
ひそ
んでいるか考えてみま

しょう。

傷害の原因と防止1

〈 危険な物 〉
・刃

は
物
もの
　　・とがった物

・硬
かた
い物　・重い物　など

〈 危険な場所や状
じょう

況
きょう

 〉
・暗い　　・人目が少ない
・立ち入り禁止の場所　など
〈 自然の悪条件 〉
・雨や雪　・強風　
・寒すぎる、暑すぎる　など

〈 危険な行動 〉
・ルールや注意事

じ
項
こう
を守らない

・周囲の安全を確認しない　など
〈 不安定な心身の状態 〉
・急いでいる　　
・眠
ねむ
い

・別のことに夢中　など

を守らない
・周囲の安全を確認しない　など

●❶このときの人的要因と環
かん
境
きょう
要因は何か。

●❷どうしたら防ぐことができるか。

「ヒヤリ・ハット」体験

人的要因 環
かん

境
きょう

要因

〈 危険な場所や

〈 自然の悪条件 〉

傷害

　過去の研究で、１件の重大な事故発生
の背景には、29件の軽

けい

微
び

な事故と、300
件の事故に至らない「ヒヤリ・ハット」
する事例があるとされています。
　この「ヒヤリ・ハット」体験を分

ぶん

析
せき

し、
対処することで、
多くの事故を防
ぐことができる
といえます｡

重大な
事故 1

軽
けい
微
び
な

事故
29

300
ヒヤリ・ハット

　友達と近所の公園でバスケットボールで
遊んでいたんだ。２対２に分かれてゲーム
をし始めたとき、よけておいたはずのボー
ルが近くに転がっていたんだ。危うくボー
ルを踏

ふ
んで転んでしまうところだったよ。

Aさん

見方・考え方

水死
30.8%

転倒・転落など
7.7％

その他
11.5％

てん とう

窒息　15.4％
ちっ そく

交通事故
34.6%合計

52人

（厚生労働省『人口動態統計』）

Ｊ
Ｏ
Ｂ

警
備
員

（日本スポーツ振
しん
興
こう
センター『学校の管理下の災害［令和４年度版］』）

体育的部活動
45.2%

保健体育授業
31.1％

4.2％
その他
15.1％

昼休み
4.4％

合計
251,865件

業間休み

コラム協働

55

10

編
集
の
基
本
方
針

スポーツにどんな魅力
や価値を感じるか問い
かけ、新しい学びのス
タートとなるように工
夫しています。

協動

21

3

「“よりよく生きる” “よりよく生きる世界をつくる” 」
では、保健体育で学ぶことを踏まえながら、幸せだ
と感じた体験を集めていくことを提案しています。

協働マーク

▲ p.109

▲ p.143

情  報
サプリ

保
健
編     

４
章

２
年

ウォームアップ
課題の発見

学習の課題
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ー
タ
ー

MAX
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章
デ
ジ
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傷害の防止

【
５
】
自
然
災
害
に
備
え
て

Ｊ
Ｏ
Ｂ

　地
質
調
査
技
術
者

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｡

2

さまざまな災害情報資料 ２
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｡ 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。 資料 2、3

1

何を備え、どう行動すれば
よいでしょうか。

災害への備えと
発生時の行動

エクササイズ
課題の解決

　右のような場所にいるときに、緊
きん
急
きゅう
地
じ
震
しん
速報が出され

た場合について話し合ってみましょう。
●どう行動すればよいか。
●その行動はできそうか。できないとしたらなぜそう思うか。

資料 ３ 自然災害発生時の行動（地
じ
震
しん
の場合）

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、高
こう
齢
れい
者や赤ちゃん、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。

さまざまな自然災害による被
ひ
害
がい
とその備えについて詳

くわ
しく調べてみましょう。➡p.118～121

自然災害の例資料 １

自然災害の種類と被
ひ
害
がい
の

内容を調べてみよう｡

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。 資料 1

1 自然災害 自然災害にはどんなもの
があるでしょうか。

●【わかる】 自然災害による被
ひ
害
がい
を防止するにはどうすればよいでしょうか。

●【考える】  自然災害発生時にはどうすればよいか、具体的な場面を想定して
考えてみましょう。

 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

自然災害に備えて　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。 5
●避

ひ
難
なん
する場所や危険な場所

●大きな自然災害が起こったときの連
れん
絡
らく

のとり合い方

●地
じ
震
しん

●台風

身の安全の確保

正しい情報の収集と判断

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

情報収集と避
ひ
難
なん
への準備

避
ひ
難
なん

地
じ
震
しん
発生から発生直後

●大雨

もっと
広げる
深める

▼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

建物の倒
とう
壊
かい
（熊本県益

まし
城
き
町） 津

つ
波
なみ
（宮城県岩

いわ
沼
ぬま
市） 強風による倒

とう
木
ぼく
（沖縄県石

いし
垣
がき
市） 濁

だく
流
りゅう
の市街地への流入（滋賀県長

なが
浜
はま
市）

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。

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｡

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。

学びの活用
学びを生かす

　学校から帰宅した午後 4時頃
ごろ
に、大

きな地
じ
震
しん
があったとします。幸い、自

分はけがをしませんでしたが、次のよ
うなときどうしますか。話し合ってみ
ましょう。
●❶ 揺

ゆ
れに備えて避

ひ
難
なん
所に避

ひ
難
なん
するよう、速

報が届いた。
●❷停電になった。
●❸ 隣

となり
の家が高

こう
齢
れい
者の一人暮らしであること

を思い出した。

●❶人が大勢いるところ ●❷海や河口の近く

行 動

判 断

行 動

行 動

5

5

協働的な学びが進みます

課題発見力が身に付きます

課題解決力が養われます

知識・技能を活用する
実践的な力が育ちます

保健体育の学びがウェルビーイング
の向上につながることに気づきます

文字や絵、写真などを活用して、こ
の章で学びたいことを表現します。保健体育と情報

と
り
く  

メ
ー
タ 

ー

MAX

とりくメーター保健体育の学びを主体的に進められます

26 27



作業課題や写真、グラフなどをワンクリッ
クで拡大したり、指導に合わせた表示準備
ができるワークスペースなどの、指導者用
特有の機能があります。

Ａ
二次元コードから

参照できる
デジタルコンテンツや

リンク

B
A 以外の

デジタルコンテンツや
リンク

Ｃ
デジタル教科書の

基本機能 
（ペン・ズーム、記録、

ふりがな、
学習者支援機能など）

Ｄ
指導を支援する機能

 
（ワンクリック拡大機能、

ワークスペースなど）

教科書 ◯◯

学習者用
デジタル教科書 ◯◯ ◯◯

指導者用
デジタル教科書 ◯◯ ◯◯ ◯◯ ◯◯

※「指導者用デジタル教科書」は、教師用指導書１セットにクラウド版１ライセンスが付いています。

新機能のワークスペース
は、教科書内容をコピー
＆ペーストして活用でき
ます。簡易指導案の作成
と先生間での共有、次年
度への引き継ぎなどにも
役立ちます。

デ
ジ
タ
ル
教
科
書
の
ご
紹
介

デジタル教科書のご紹介

▲ 例：教科書 p.122~123

※ 富士ソフト株式会社の「みらいスクールプラットフォーム」を採用しています。

学びをサポートする
使いやすいビューア

学研のデジタル教科書ビューアは、使いやすさ第一！
デジタル教科書の導入が本格化する中で、

「新しい学び方」が実践できるビューアです。

学習者用・指導者用　共通

一人一人の学びやすさ
をサポートする、充実
の学習者支援機能

授業だけでなく、
指導をさまざまな面で
サポートする機能

「学びやすい教科書」は、生徒によってさまざまです。学習者支援機
能では、紙の教科書で実現できなかった「一人一人にとって最適な
教科書」を実現できます。
支援を必要とする生徒への使い方のサポートや、その生徒と同じ見
え方を確かめながら指導できるように、指導者用デジタル教科書にも、
学習者支援機能が付いています。学習者用・指導者用　共通

指導者用

ペン、消しゴム、ズー
ムなどの基本機能がす
ぐ使える！
タイマーや付箋など、
学びをサポートする機
能も多数搭載！

学研
学校教育ネットで
サンプル版
公開中

文字クリックで自
動読み上げができ
ます。読み上げて
いる場所が一目で
わかります。

書体や文字サイズ、
背景の色、行間の
幅、ふりがなの有
無などを自由に変
更できます。

ワークスペース
白地、罫線、方眼
紙などの形式を選
択できます。

タブの切り替えで、
学習者支援画面を
表示できます。

ファシリテーターで
ある「ウィズ」の声は、
音声を再生できます。

項目や写真、グラ
フを拡大すること
ができます。

教科書（デジタルコンテンツ）とデジタル教科書の関係

※製作中のため、内容等は変更になる場合があります。※製作中のため、内容等は変更になる場合があります。

※学習者用の画面サンプルです。 ※指導者用の画面サンプルです。

28 29



教師用指導書セット内容

※製作中のため、内容等は変更になる場合があります。

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。

指導計画・
評価編

指導計画・評価編で
指導計画作成

教授ノート

研究したことを
教授ノートに書き込み、
自分用のノートを作成

朱書き編

朱書き編と教授ノート
を基に授業へ

ワークシート

・骨や関節が著しく発達する時期
→スポーツ障害を起こしやすい
例：野球肘、サッカー足
※骨や関節に負担のかかる運動の繰り返しに注意

★生活の中に運動を取り入れる工夫
・移動にはできるだけ足を使う
・クラブに所属したり、仲間と一緒に
活動したりする
・決まった時間帯に散歩などをする

2 生活習慣と健康（1）

運動と健康 メモ

メモ

・運動の効果については，生徒が発表した後，教科書p.30
資料①を使って説明する。

・運動の必要性については，まず，生活全般において運動不
足の傾向にあることを押さえたうえで，運動不足がどのよ
うな悪影響をもたらすかを考える。

・スポーツ障害については，教科書の脚注やp.81探究「け
がとスポーツ活動の計画」を用いて説明する。

・生活の中に運動を取り入れる工夫については，ワークシー
トに記入した後で発表し合う。

・三つの条件を押さえたら，教科書p.31資料③を用いて，
運動の種類，強さ，時間，頻度について具体的に説明す
る。

・中学生の時期に持久力や筋力が著しく発達することを，教
科書p.31資料④を用いて確認する。

メモ

メモ

スライド 1

スライド 2

スライド 3

スライド

★過去１週間どのくらい運動した？

②健康づくりのための運動の行い方
○健康づくりのための運動の条件
①安全であること
②効果があること
③楽しいこと
三つの条件＋運動以外の生活との関連を考慮
→運動の種類、強さ、時間、頻度を決定

○中学生の時期の運動の行い方
・持久力、筋力が著しく発達する時期
→持久力や筋力を高める運動を継続

２．運動と健康
★Ａさんの生活のよいところは？（運動に注目）

①運動の効果と必要性
○運動の効果
・体の各器官の発達…心臓、肺、筋肉、毛細血管、骨
・健康の保持増進…肥満防止、生活習慣病予防・

治療、体力の維持・向上
・精神的効果…緊張・ストレスを和らげる

○運動の必要性
運動不足→体力低下、生活習慣病の原因
※生活の中に意識的に運動を取り入れる

●保健編１章　健康な生活と病気の予防① ▶教科書　p.30～31

体
育
編
１
章

保
健
編
１
章

保
健
編
２
章
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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：7.5％

１週間の総運動時間
１時間未満：19.7％
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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『令和元年度全国体力・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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課題の発見

学習の課題
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1  p.86～91参照。
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

運動の効果資料 1

中学生の運動習慣（１週間の総運動時間）資料 ２

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）

キーワード  運動の効果　　  運動の必要性　　  健康づくりのための運動

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。 資料 １   
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。 資料 ２

　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

1 運動の効果と必要性 運動にはどんな効果が
あるでしょうか。

　次の文は、Aさんが最近の生活に
ついて発表してくれた内容です。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。

●【わかる】  運動にはどんな効果があるでしょうか。健康づくりのためにどん
な運動をどのくらい行うとよいでしょうか。

●【考える】  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でしょ
うか。

生活習慣と健康 （1）

運動と健康2

● 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

● 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｡

保健編 1章 健康な生活と病気の予防①

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：8.1％

１週間の総運動時間
１時間未満：18.1％
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（スポーツ庁『令和４年度全国体力・運動能力、運動習慣等調査』、一部改変）

●男子 ●女子

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。
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資料 ３ 中学生・高校生の運動指針

学びの活用
学びを生かす

2 どんな運動をどのくらい
行うとよいでしょうか。

健康づくりのための
運動の行い方

　過去１週間、どのくらい運動したか、振
ふ
り返ってみましょう。

●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　　】

エクササイズ
課題の解決

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ず、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。 資料 3

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。 資料 ４ 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。

体力・運動能力の発達資料 ４

　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。右の例を参考に、次のそれぞれにつ
いて、具体的に出し合ってみましょう。
●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。

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

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。

見方・考え方
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  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

（宮
みや
下
した
充
みつ
正
まさ
による、一部改変）

中学生の時期は、どんな
運動を行うといいかな。

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

関 連 呼吸器・循
じゅん
環
かん
器の発達➡ p.46～47

（保健体育審
しん
議
ぎ
会の資料を参考に作成）

協働

5

10

2 生活習慣と健康（１）　運動と健康
第２時　研究編１年 p.34 ～ 39，教授ノート１年 p.28 ～ 31，ワークシート No.1-5，自習プリント No.1-5

●心筋，肺の発達と合わせ、酸素
や栄養物質を運ぶ能力が高まる。

●容積の拡大。

●週に１度が多いのか少ないのかに
も注目できるとよい。

●ワークシートNo.1-5に記入する。

●運動の量については、なぜそう思うのかを書かせてもよい。

● 地域活動、手伝い、
習い事など。

●ワークシートNo.1-5で考える。

●できれば毎日の継続を目指す。 ●厚生労働省の「アクティブガイド」を参考にするとよい。

●研究編１年p.35参照。

●グラフは傾きではなく、量に着目する。

●①でどんな運動ができるか、②でどうすれば続けられるかを考える。

●歩幅を広く
して歩く。

●なるべく
階段を使
う。

●家事（掃除）
の手伝いを
行う。

●筋繊維が太くなる。

●ワークシートNo.1-5に記入する。
●なぜその点がよいと
思ったのかも書いて
おくとよい。

●運動する人としない人の二極化も問題となっている。

●１週間に１時間未満という時間がいかに短いか考えさせたい。

●女子では特に運動をほとんどしない人が多い。

 

 

 
 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

●教科書p.44～47も参照。
 

●心筋の肥大。
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保健編１章　健康な生活と病気の予防①　第２時 ▶教科書　p.30〜31

運動の効果と必要性1

運動と体の各器官の発達
心臓の場合，運動を繰り返すトレーニングなど

によって，心筋の厚さが増すとともに，心臓自体
の容積が増える。その結果，１回の拍動で送り出
される血液の量（心拍出量）が増加し，心筋の収
縮効率（心筋の仕事率）が高まる。このため，ト
レーニングにより，安静時の心拍数が低下すると
ともに，心筋の酸素摂取量や血流量は低下する。

骨格筋の場合，骨格筋を構成する筋線維が運動
することによって太くなる（筋肥大）。

筋肉を活発に働かせるためには，より多くの酸
素や栄養物質を体の各器官に運び込むことが必要
になる。運動を継続的に行うと，酸素や栄養物質
を細胞に受け渡しをしている毛細血管の数が増加
する。これによって，血液循環が活発になり，酸
素や栄養物質の供給能力が高まる。特に，中等度
の運動強度で持久的な運動を継続すると，毛細血
管の数が増え，毛細血管網が発達する。

骨は運動することによって，骨に多量のカルシ
ウムが沈着して太くなる，あるいは骨の密度が高
くなる。逆に，加齢に伴って骨のカルシウムが減
少する。骨が折れやすくなるなどの疾患（骨粗鬆
症）は，内分泌機能の低下の他，身体活動量の減
少が関与していることが明らかになってきている。
骨粗鬆症の予防のためには，若いときからの運動
が効果的であるとの研究結果もある。特に小学校
高学年から思春期に獲得された最大骨量は40歳
くらいまで維持されることが報告されている。す
なわち，学齢期により多くの骨量を蓄えておくこ
とは，更年期や老人になってから起こる骨量の減
少に対する備えとなると考えられている。
運動の自覚的効果
肩こりやいらいら，熟睡ができないなどの症状

を持つ人が少なくない。近年，このような症状が
学齢期にある子供たちにも散見されている。運動
はこれらの症状を防いだり，解消したりする。運

健康づくりのための運動の行い方2

健康づくりのための運動の基本的な条件は，①
安全であること（安全性），②効果があること

（効果性），③楽しめる運動であること，である。
健康づくりのための運動の目的は，勝つことでは
なく，健康になることである。一方で，効果の期
待できない程度の運動では，いくらそれが安全で，
好きな運動であったとしても，健康づくりという
目的を果たすことはできない。また，健康づくり
に有効な運動であったとしても，運動を行う人が
楽しく行えなければ，長続きせず，効果が生まれ
ない。
中学生・高校生の運動指針
現在のところ，日本では子供を対象にした身体

活動に関するガイドラインは，公的なものとして
作成されていない。ガイドラインはあくまで行動
面の基準であるためで，個人間で目標が異なるこ
とが想定されているからである。

ここでは，保健体育審議会が「生涯にわたる心
身の健康の保持増進のための今後の健康に関する
教育及びスポーツの振興の在り方について」（答
申）に示した中学生・高校生の時期における望ま
しいスポーツライフのあり方について紹介する。

この時期に豊富なスポーツ経験を持つことは，
その後のライフステージにおけるスポーツ習慣の
形成に大きく影響を及ぼすため重要であるが，現
実には，運動部活動を巡る問題の他，スポーツを
する生徒としない生徒の二極化，体力・運動能力
の低下などの問題が存在している。この時期は，
親しい友人や仲間を積極的に求め，種々の活動を
共に行う中で楽しさを経験する時期であることか
ら，学校内外を通じて，興味・関心等に合ったさ
まざまなスポーツを体験したり，見て楽しんだり，
スポーツの意義や特性などに関する理解をいっそ
う深めたりして，スポーツ習慣を形成することが
重要である。また，日常生活のさまざまな場面に
おいて主体的に運動・スポーツを実践し，体力の
向上や健康の増進を図ることも重要である。この
時期の発育・発達上の課題を解決していくために
は，多面的な体力や運動能力の向上を図る必要が
あるが，例えば，持久力を高めるためには，自覚
的に「ややきつい」ないしは「かなりきつい」と
感じる程度の走動作を含む運動・スポーツを１日

動には精神的な緊張を和らげる効果もあり，スト
レスが関係する病気の予防にも役立つ可能性があ
る。また，運動は精神的なリラックスをもたらす
だけではなく，脳からエンドルフィンが分泌して，
ストレスによる不快感を取り去る効果があるとい
われている。

運動不足と動脈硬化
運動不足の生活や高脂肪食を続けていると，血

管にコレステロールや老廃物などが沈着し，動脈
硬化の大きな原因となる。このような状態が進行
すると，血管が詰まったり，破れたりする。これ
が脳血管内で発生すると，脳梗塞や脳出血などの
脳血管疾患をもたらす。また，心臓（心筋）に酸
素や栄養物質を送り込んでいる冠状動脈で発生す
ると，心筋梗塞や狭心症などの虚血性心疾患を発
症する。

運動，特に有酸素運動を続けると，血液中の中
性脂肪やLDLコレステロールが減少し，HDLコ
レステロールが増加するとともに老廃物を分解す
る酵素の働きが高まる。運動には，脳・心血管疾
患を予防し，その発症リスクを下げる効果がある。

10～30分程度，週３日以上，また，筋力を高め
るためには，「ややきつい」負荷を伴う筋力トレ
ーニングを１日10～30分程度，週２日程度行う
ことが望ましい。

教科書p.31資料③は，保健体育審議会が示し
た運動指針案をまとめたものである。
スポーツ障害の防止
中学生の時期は，骨・筋肉ともに発育中である

が，骨の著しい発育に筋肉の発育が追いつかない
ため，関節に負担がかかりやすく，特定の運動だ
けを行っているとスポーツ障害を起こしやすい。
例えば，野球の投球動作を繰り返しすぎると，肘
の外側（親指側）がぶつかり合って，上腕骨の下
の部分に血行障害を起こしたり，骨や軟骨が変形
したりする（野球肘）。また，肘の内側が引っ張
られて，靱帯が痛んだり，骨の一部が剝がれたり
する。サッカーの蹴る動作を繰り返しすぎると，
足首の骨にとげができる（サッカー足）。スポー
ツ障害を予防するためには，骨や関節に負担のか
かる運動の繰り返しを避けるとともに，十分な準
備運動や休養が大切である。

「まとめる・深める」の取り扱い 　教科書p.31
厚生労働省は，健康づくりのための身体活動指

針として，まず手始めに日頃の生活に10分間運
動を追加することを提案している。教科書の図は
簡単にできる運動のヒントである。歩幅を広げて
歩く，階段の昇降や自転車の利用，家事やその手
伝いなどが考えられる。

◆

参考となる資料の紹介
・日本体育協会監修，竹中晃二編集『アクティ

ブ・チャイルド60min. －子どもの身体活動ガ
イドライン－』サンライフ企画，2010年

・池上晴夫『スポーツ医学Ⅰ　病気と運動』朝倉
書店，1994年

・池上晴夫『スポーツ医学Ⅱ　健康と運動』朝倉
書店，2000年

・宮下充正『子どもに「体力」をとりもどそう』
杏林書院，2007年

・文部科学省『全国体力・運動能力，運動習慣等
調査報告書』

・田中千晶『基礎から学ぶ発育発達のための身体
活動』杏林書院，2019年

2 生活習慣と健康（1）
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図１　運動の自覚的効果

（池上晴夫による）
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▶教科書　p.30〜31保健編１章　健康な生活と病気の予防①　第２時／２．運動と健康

本時のねらい〔評価の観点〕
１．運動には，各器官を発達させるとともに，ストレスを和らげるなど，精神的な効果もあることを理

解する。〔知識・技能〕
２．今日では運動不足の傾向が見られることから，健康のためには，日常生活において適切な運動をす

ることが必要であることを理解する。〔知識・技能〕
３．健康づくりのための運動の条件を理解するとともに，自分に適した運動を計画し，意欲的に取り組

もうとする。〔知識・技能〕〔主体的に学習に取り組む態度〕

本時の展開

・教科書p.30「ウォー
ムアップ」

・ワークシートNo.1-5

・教科書p.30「学習の
課題」

・教科書p.30資料①
☆ねらい１

・教科書p.30資料②

☆ねらい２

・教科書p.31「エクサ
サイズ」

・教科書p.31本文２～
８行目まで，資料③

・ワークシートNo.1-5

・教科書p.31資料④

・教科書p.44～47

・教科書p.31「学びを
生かす」

・ワークシートNo.1-5
☆ねらい３

授業展開例 教師の働きかけと学習活動・内容 資料・評価

導入
○「ウォームアップ」を用いて、生活における運動と健康との関係について

の気づきを促す。

　Aさんの最近の生活について，運動に関するよいところに下線を引い
てみましょう。

○「ウォームアップ」で線を引いた箇所を生徒に発表させた後、「学習の課
題」を読み、本時の学習内容を確認する。

❶運動の効果と必要性
◯教科書の資料を示しながら以下の説明をする。

　運動を行うと，筋肉が活発に働いて，血液の流れが盛んになり，酸素
や栄養物質が骨，筋肉，臓器により多く運び込まれるようになる。その
結果，以下のように各器官が発達する。
　・ 心筋の厚さが増すとともに，心臓自体の容積が増える。その結果，

１回の拍動で送り出される血液の量が増加する。このため，トレー
ニングにより，安静時の心拍数は低下する。

　・筋線維が太くなり，皮下脂肪量が減少する。
　・ 毛細血管網が発達し，酸素や栄養物質の供給能力や老廃物の除去能

力が高まる。
　・ カルシウムの代謝が高まり，骨のカルシウム沈着が促進され，骨が

太くなったり，骨密度が高くなったりする。
　・ 筋細胞で働く酵素などの活性も高まることから，エネルギー代謝や

糖代謝が高進する。その結果，肥満の予防や生活習慣病の予防・改
善をもたらす。

　・ 体力の向上，緊張やストレスの緩和などにも効果がある。

○運動不足になると筋肉や骨が衰えてしまうことを説明する。

　今日の生活では，運動不足の傾向が見られる。運動不足は，健康にど
のような悪影響をもたらすだろうか。

○中学生の生活においては，遊び場が減少するとともに，通塾などにより遊
び時間が少なくなっている。また，社会環境においても，機械化や自動化
が進み，生活のあらゆる場面で体を動かす機会が少なくなっていることを
押さえたうえで，運動不足の影響を考えさせる。

○教科書の資料で，中学生では運動不足が見られること，運動している人と
していない人の差がある（二極化している）ことを確認させる。

○運動の効果を振り返り，生活の中に積極的に運動を取り入れる必要性を押
さえる。

❷健康づくりのための運動の行い方

　この１週間に，どのくらい運動したか振り返ってみよう。

〇ワークシートに１週間の振り返りを記入する。
○健康づくりのための運動の条件，運動の行い方について，教科書の本文と

資料を用いて説明する。

　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必要がある。
　運動以外の生活との関連を考慮したうえで，運動の種類，強さ，時
間，頻度を決めて行うようにする。

○教科書の資料で，中学生の時期の行い方，どんな運動を行うとよいかを確
認させたうえで次のことを説明する。

　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
れらを高める運動が望ましい。ただし，骨や関節に負担のかかる運動を
繰り返すと障害を起こすこともあるので注意が必要である。

　生活の中に，運動を取り入れるためにどんなことができるか，考えて
みよう。

○ワークシートに記入した後で発表し合う。
○①は，運動不足は時間がないことを理由にしがちだが，どんな工夫で時間

をつくるか，または，「ながら」運動などができないかを考えさせるとよ
い。②は，運動を続けるための工夫である。楽しみを見つけることや自分
へのご褒美などを考えるとよい。

教師の働きかけと学習活動・内容 資料・評価

指導資料
データ

朱書き編、教授ノートも
教材研究に活用できます。

指導資料データも
授業に活用できます。

家庭学習にも
活用できます。

掲示資料

指導者用
デジタル教科書

自習プリント

朱書き編と教授ノートは、
先生一人１冊の使用が

効果的です。

※ 教師用指導書１セットにクラウド版
１ライセンスが、含まれています。
使用には開始手続きが必要です。

教
師
用
指
導
書
の
ご
紹
介

教師用指導書のご紹介

新任の先生にも。
熟練の先生にも。

セットで活用することで、
さらによりよい授業づく
りにつながります。

指
導
計
画

教
材
研
究

授
　
　業

研究編

研究編を中心に
教材研究

STEP

3

STEP

2

STEP

1

STEP

4

セット内容 内　　　　容 活　用　方　法 数量、判型

朱書き編
教科書と同じ判型・レイアウトで縮刷したものに、
朱書きで解説・解答例や指導のポイントを掲載。

（オールカラー）【追加分売可】

授業で：
主に授業中に、解説や解答例などの指導のポイ
ントを確認することができます。

1冊、AB 判

指導計画・
評価編

指導計画の作成方法や年間指導計画例、単元計画例
などを収録した【指導計画編】と、評価規準例や評
価計画例、評価問題例、指導案の作成について掲載
した【評価編】で構成。

指導計画で：
年間の指導計画や評価計画を作成するときに活
用することができます。

1冊、B5 判

研究編 教科書の内容解説、授業展開例、発問・作業課題例
と資料を掲載。

教材研究で：日々の授業研究や授業計画の立案、
研究授業にも活用することができます。

3冊（学年別）、
B5 判

教授ノート
スライド（板書）例に授業用メモを記入できるノー
ト。単元ごとにワークシートの記入例と自習プリン
トの解答例も掲載。【追加分売可】

教材研究・授業で： 
教材研究の成果を発揮しやすくなり、研究した
内容を授業用メモ欄に書くことで、自分なりの
授業をすることができます。

3冊（学年別）、
B5 判

指導者用
デジタル教科書

プロジェクタ等で投影して使用できる指導者用デジ
タル教科書。（クラウド版１ライセンス。使用には
開始手続きが必要です。）

授業で： 
プロジェクタ等で教科書紙面を投影しながら授
業をすることができます。ICT を活用した学習
者支援にもつながります。

クラウド版
１ライセンス

掲示資料
実習の内容を大きく掲示できる大判の資料。
内容：リラクセーションの方法 2 枚／心肺蘇生法
の流れ1枚／胸骨圧迫1枚／きずの手当1枚。（オー
ルカラー）

授業で：
主に授業中に実習の内容を大きく掲示すること
ができます。 5枚、B2 判

指導資料データ

年間指導計画例（Excel）、単元計画例（Word）、
授業展開例フォーマット（Word）、
ワークシート（PDF）、評価問題例（Word）、
スライド（板書）例（PowerPoint）、掲示資料（PDF）
などを収載。

指導計画・教材研究で：
 年間指導計画例や授業展開例フォーマットなど
を活用することができます。また、スライド（板
書）例をプロジェクタ等で投影しながら授業を
することができます。

ダウンロード
提供

　 ワークシート
授業で使える各単元ごとのワークシート。記入例は
教授ノートに掲載。

授業で：
授業中にワークシートとして活用できます。評
価の際にも使用することができます。

データ形式
52ファイル、
B5 判

　 自習プリント
宿題用や授業の確認用に使える穴埋め式の問題や語
句記述の各単元ごとのプリント。解答例は教授ノー
トに掲載。

家庭学習で：
宿題用や授業の確認用のプリントとして活用す
ることができます。

データ形式
52ファイル、
B5 判

※さまざまな学びの特性に対応するため、一部「やさしい日本語」本文の提供をいたします。

教師用指導書セット　活用の仕方

※製作中のため、内容等は変更になる場合があります。30 31


