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第３学年東組 体育科保健学習指導案
学習指導者 河村 千種

１ 単元 「健康パワーアップ大作戦 ～毎日の生活と健康～」

２ 単元について

（１）育成したい「思考力」と学びに熱中する子どもの姿

【育成したい「思考力」】

毎日を健康に過ごすために，理想の生活と現在の自分の生活とを照らし合わせながら，自

己の課題を設定する力

健康な生活の仕方に興味をもち，設定した自己の課題を解決するために，改善策をアドバイス

し合い，実践しようとしている。

【学びに熱中する子どもの姿】

子どもたちが，バランスのよい食事をとる，早寝早起きをする等の健康によいとされている生活を将

来にわたって主体的に行っていくためには，自己の課題を的確に設定する力が必要である。そのために

は，まず，運動，睡眠等の観点を基に理想の１日の生活と自分の生活とを照らし合わせていくのである。

そして，自分にとって改善する必要のあるものを自己の課題として設定していく。例えば，自分の生活

の仕方を振り返りながら「私は朝，起きる時間が遅いから排便の時間をとれていないな」等と自己の課

題を設定していく際に働くのが上記「思考力」である。

子どもたちは，健康に長生きしている方の実例や自分の欠席状況の資料等から，健康に過ごすために

は，どんな生活をすればいいのだろうと興味をもって学習に取り組んでいき，身の回りの環境や１日の

生活の仕方が相互に関係していることを理解する。そして上記「思考力」を発揮した子どもたちは「○

○さんは起きる時間が遅くて排便の時間をとれていないんだね。それなら，寝る時間が遅いことも課題

だと思うよ」等と，気付いたことを伝え合うことで，「私が排便の時間をとれていなかったのは，朝起

きる時間が遅いからだと思っていたけれど，寝る時間が遅いことも課題だと分かったよ」等と，自己の

課題がより明確になるだろう。さらに，「私は早寝・早起きができていなくて朝，排便の時間がとれて

いないので，お風呂に早めに入って９時には寝よう」と自己の課題とその解決策を話した子どもに対し

て，「宿題をする時間を早くしてもいいね」等と，アドバイスし合う。このように自己の課題が明らか

になった子どもたちはその課題に応じた改善策を見つけ，実践しようとする意欲が育っていくと考える。

（２）子どもの実態

質問紙調査の結果から，本学級の子どもは34名中27名が健康な生活を送ることができていると思って

おり，手洗いや早寝・早起き等を行っていると回答している。しかし，その中の半数の子どもは，それ

らの行動を親や教師等から言われて行っているため，健康についての関心度が低い子どももいると想定

される。さらに，手洗いの仕方が間違っていたり必要な睡眠時間の認識に誤りがあったりする等，健康

な生活ができていると思っていても，正しい知識が不足しているといった子どもの姿も見られる。その

ため，課題を見つけることができたとしても，それが自分に合った課題であるとは言い切れない。

（３）単元構成（本時４/４）

１時間目は，健康に過ごすためには，部屋の明るさの調節や換気，体や衣服の清潔といった生活環境

を整えることが必要であることを知り，自分の生活を見直す。そして，学んだことを１週間実践してい

く。２時間目は，１日の生活のリズムに合わせて，運動，食事，休養および睡眠をとることが必要であ

ることを知り，自分の生活を見直す。そして，前回と同様に学んだことを１週間実践していく。３時間

目は，１日の生活を体や衣服の清潔，運動，食事，睡眠等の相互関連で捉える。本時では，自分の１日

の生活の仕方を見直し，自己の課題を設定する。このような単元構成によって，学んだことを実践し，

自分で課題解決をしようとする子どもを育てる。
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３ 本時の学習指導

（１）目 標

健康に過ごすために自分の１日の生活の仕方を見直し，自己の課題を設定することができる。

（２）学習指導過程

学 習 活 動 子 ど も の 意 識 学習意欲への働きかけ

１ 学習課題を確 健康に過ごすためには，体や衣服の清潔，運動，食

認する。 事，睡眠等がつながっていることが分かったよ。

この見方で自分の生活も見直したいな。

自分の生活の中でどんなことに気をつけたらいいのだろう

２ 事例を基に， Ａさんはどこに課題があるのかな。 関【かさねるシート】

課題の見つけ方 長い時間テレビ 睡眠不足だから食 起きる時間が遅 自分や事例の１日のタ

を確認する。 を見ていたから 欲もなくて，運動 いので朝食や排 イムスケジュールの上に，

関【かさねるシート】 寝るのが遅くな もできていない 便の時間がとれ 睡眠，排便等それぞれの

っているよ。 よ。 ていないよ。 項目別の理想の生活を重

１日の生活全体を見ていくと課題が見えるんだね。 ねることで，理想の生活

との異同に気付けるよう

３ 自己の課題を 私の１日の生活の課題はどこにあるかな。 にする。

設定し，その理 私の課題は朝，排便の時 僕の課題は夜，寝るのが遅 関【チャレンジカード】

由を伝え合う。 間がないことだよ。 くなることだよ。 睡眠，排便等それぞれ

(１)自分で みんなはなぜそれが課題だと思ったのかな。 の項目について，学んだ

関【かさねるシート】 朝，排便の時間がなくて 夜遅く寝て睡眠不足だか ことを１週間実践する。

関【チャレンジカード】 学校で時々お腹が痛くな ら，授業中に眠たくなって できた回数をシールでグ

(２)班で るからだよ。 しまうことがあるよ。 ラフ化し，できていない

排便の時間がないのは， 朝，起きる時間が遅くなっ 項目に着目させることで，

朝起きる時間が遅いから て，排便の時間をゆっくり 自己の課題を設定する際

だけだと思っていたけれ とれないことも，やっぱり に役立つことに気付かせ

ど，夜遅く寝ていること 夜遅く寝ていることに関係 る。

も原因だと気付いたよ。 があるんだね。 振り返り

(３)全体で 何時間寝るかや起きるタイミング等を見直すといいね。 振【分析タイム】

自分の頑張り，友達と

４ 自分の課題を 自分の課題がより明確になったよ。 の関わり，今後行ってい

再度見直し，友 私の課題は寝る時間と排 僕の課題は夜遅く寝ること きたいことを記述させ，

達と改善策を話 便だからお風呂を早めて だからいつもは寝る前に宿 その理由をペアで伝え合

し合う。 ９時に寝て，早起きして 題をしていたけれど，夕食 うことで，協働のよさに

振 【分析タイム】 排便の時間をとろう。 の前にやってこよう。 気付かせたり，自分がで

これでいいかな。友達に聞いてみよう。 きるようになったことや

ゲーム時間も短くしよう。 これでよし。やってみよう。 次に取り組みたい課題を

明確にしたりする。

（３）総括的評価

自分の１日の生活の仕方を振り返りながら，健康に過ごしていくための自己の課題を設定し，ワー

クシートに記述している。 【方法：発言，観察，ワークシート】
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１ はじめに 

平成 28年 12月 21日，次期学習指導要領に向け答申案が示された。 

 

 

 

 

 

 

 

日々変化する社会の中で生きぬくためには，その時の状況を把握し，適切な意思決定や行動選択を行

い，臨機応変に対応していく力が求められる。そのためには，健康にすごすための基本的な知識がある

ことや生活の中で自己の課題を見つけ，改善していく力がまず根底になければならない。そのような生

きる力を小学生で身に付け，社会に出てからも自ら健康な生活を送ることができ，将来の夢に向かって

進んでいけるようサポートしていくことが大切である。 

 

２ 本校の子ども達の様子 

 本校でも，「体がだるい」「頭が痛い」と睡眠不足や朝ご飯を食べていない等，不規則な生活が原因で

保健室に来室している子どもたちがいる。成長期の子どもたちが，健康について関心をもち，運動・食

事等の大切さに気付き，健康な生活を送るために，生活のしかたを見直していくことが大変重要なこと

である。 

 本実践学級の３年生は，普段の生活の様子から，欠席する子どもが少なく，活発で元気な子どもたち

が多いが，先生から言われて窓開けや手洗いをしている等自分から健康に過ごそうと行動する姿があま

り見られない。このように，窓開けや手洗いが大切であることは知っていても，自分から健康を意識し

て行動することは少ないのが実態である。そこで，どの程度子どもが健康について関心をもっているの

か実態把握を行うことにした。 

①関心度と自信度に関わる実態把握 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 子供の健康に関しては，性や薬物等に関する情報の入手が容易になるなど，子供たちを取り巻く環境が大きく変化

している。また，食を取り巻く社会環境や，子供を取り巻く社会環境の変化により，栄養摂取の偏りや朝食欠食とい

った食習慣の乱れ等に起因する肥満や生活習慣病，食物アレルギー等の健康課題が見られる。さらに，東日本大震災

や平成 28年（2016年）熊本地震をはじめとする様々な自然災害の発生や情報グローバル化等の社会の変化に伴い，

子供を取り巻く安全に関する環境も変化している。こうした課題を乗り越えるためには，必要な情報を自ら収集し，

適切な意思決定や行動選択を行うことができる力を子供たち一人一人に育むことが課題となっている。 

【設問１・２】自信度の把握 

【設問３・４】関心度の把握 
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②保健学習を行う際に必要な実態把握（子どもの生活リズム調べ） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①の質問紙調査の結果から，本学級の子どもは，34名中 27名が健康な生活を送ることができている

と思っており，手洗いや早寝・早起き等を行っていると回答している。しかし，その中の半数の子ども

は，それらの行動を親や教師から言われて行っているため，主体的にできていない（関心度が低い）子

どももいることを見取ることができた。 

 また，②の質問紙調査の結果から，朝ごはんはほぼ全員の子どもが食べており，排便は毎日できてい

る子どもが４割，６割の子どもはできていない日もあることが分かった。また，運動（徒歩での登下校

を含む）は６割の子どもが１時間以上運動をすることができており，４割は１時間運動をしていない日

があることも，この調査から分かった。睡眠は，３割の子どもが理想的な９時間の睡眠をとることがで

きているが，７割の子どもは睡眠時間が足りていない状況である。また，睡眠時間が足りていない子ど

もの内の３割は，平日と休日の睡眠時間の差が大きいことが分かった。 

【設問５】知識の把握 



5 

 

３ 単元構成 

 このように，普段の見取りや担任からの聞き取り，質問紙調査等から，子どもたちは，健康によいと

分かっているが，生活の中で主体的に実践しようとする子どもが少ないことが分かっている。そこで，

本実践では，「学んだことが生活とつながっている」という経験を保障する単元構成を考えた。 

 そのため，換気，手洗い等身の回りの環境や運動，食事等１日の生活リズムの知識を得た後，１週間

実践を行い，体や心がどんな感じだったかを振り返り，知識と経験を結ぶようにした。 

 

 

１時間目 

 子どもの身近にいる健康に過ごしている方の，生活の仕方や健康に過ごすための秘密をまとめた

ビデオを見て，健康に過ごすにはどんな生活をしていかなければならないか考えることとした。 

 健康に過ごすためには，部屋の明るさの調節や換気，体や衣服の清潔といった生活環境を整える

ことが必要であることを知り，自分の生活を見直せるようにする。 

 

 

 

 

２時間目 

 １日の生活リズムに合わせて，運動，食事，休養および睡眠，排便をすることが必要であること

を知り，自分の生活を見直せるようにする。 

 

 

 

３時間目 

 １日の生活を運動，食事，睡眠等の相互関係で捉える。 

 

 

本時 

 自分の１日の生活の仕方を見直し，自己の課題を設定していく。 

 

 

このような単元構成によって，保健学習で学んだことを実生活で活用でき，進んで課題解決をしよう

とする子どもを育てたいと考えた。 

４ 子どもの様相と教師の働きかけ 

① 手洗い・換気・明るさの調節・衣服の清潔のひみつを見つけよう 

事前に，毎朝通学路で元気に子どもたちに挨拶をしてくださっているボランティアの高齢者の方に，イ

ンタビューをして元気の秘密を教えていただいた。授業の導入で，そのインタビュー動画（教師作成）

学んだことを１週間

実践していく。 

学んだことを１週間

実践していく。 
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を見た子どもたちは，「自分も○○さんみたいに，いつまでも元気でいたい」という健康への願いをも

ち，意欲的に学習に取り組んでいった。次に，自分の１年から３年までの欠席状況の結果を見て，健康

に過ごすために，何が必要なのかを考えていった。そして，子どもたちの「健康の秘密を知りたい」と

いう思いから学習問題を設定した。以下はその時の子どもの様子である。 

 

（挨拶ボランティアをしてくださっている高齢者の方の写真を提示する。） 

子ども① ：私知ってる。いつも挨拶してくれる人だ。 

子ども② ：そうだね。挨拶をして，カイロで手を温めてくれるよ。 

教師   ：よく知っているね。この方は○○さんといって，85歳なんですよ。 

子ども③ ：すごい。 

教師   ：どうしてすごいの。 

子ども④ ：だって，毎朝寒い中，挨拶をしてくれるもん。 

教師   ：そうだね。○○さんにはすごい秘密があるんだね。 

（インタビューをした〇〇さんの動画を見る。） 

 

 まず，手洗い，換気，明るさの調節，衣服の清潔の身の回りの環境といった目に見える（実感をもた

せやすい）ことから課題解決をしてみんなできるんだという自信度を高めていった。資料を見たり，照

度計や検知管等で実験を行ったりすることで，体や心によいこと（健康の秘密）を見つけていった。そ

の後，自分の１日のタイムスケジュールを作っていった。子どものワークシートには，手洗い，換気，

明るさの調節，衣服の清潔に関するところにカラーシールを貼っていくようにした。そうすることで，

書くことが苦手な子どもも楽しく活動することができていた。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【自分の生活リズム（ＷＳ）】 

 学んだことが自分事として捉えられない子

どもがいると想定されるため，１日の生活のタ

イムスケジュールを作成する。平日と休日の両

方を用意することで，平日には自己の課題がな

い子どもも休日で見つけられるようにする。 
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また，手洗い，換気，明るさの調節，衣服の

清潔を行っていく中で，心も体もすっきりして

健康になることを理解した子どもたちは，振り

返りの際に「換気をやってみたい」「次は睡眠

や運動の秘密を見つけたい」等と，次への見通

しをもった。そこで，手洗い，換気，明るさの

調節，衣服の清潔を次時までの１週間実践して

いくこととした。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【分析タイム（振り返り）】 

 毎時間の振り返りを行い，記入したことをペアで伝

え合うことで，新たに気付きがあったり，自己の課題

がはっきりしたりといった協働のよさに気付いてい

く。 

 「自分のがんばり」「友だちとのかかわり」を◎○△

で自己評価し，その理由を記入する。「次やってみたい

こと」も記入する。 

 また，全体で発表することで，次の学びにつなげて

いく。 

 １日着た下着，くつ下，ハンカチのあせや

あかをニンヒドリン液で紫色に染め出す。 
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② 規則正しい生活のひみつを見つけよう 

 前時の学習で学んだ手洗い，換気，明るさの調節，衣服の清潔を１週間実践し，心や体の感じはどう

だったかをペアで話し合い，全体に広げていった【チャレンジカード】。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すると，健康の秘密は他のところ（食事・運動・睡眠・排便）にもあるのではないかということに気

付き，学習問題を設定していった。以下はその時の子どもの様相である。 

 

教師     ：１週間やってみて，心や体の感じはどうかな。 

子ども① ：毎日洗濯をすることで，においがとれて着る時気持ちがよかったよ。 

子ども② ：換気をすると，新鮮な空気が入って気持ちがよかったよ。 

教師     ：健康の秘密が分かったね。じゃあ，もうこれでずっと健康でいられるんだね。 

子ども③ ：まだ，運動や食事，睡眠，排便があるよ。 

教師     ：じゃあ今日は，運動，食事，睡眠，排便の秘密を見つけていこうね。 

（学習問題設定） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【チャレンジカード】 

 手洗い，換気，明るさの調節，衣服の清潔について学んだことを１週間実践し，できたらシールを貼っ

ていく。そうすることで，視覚的に分かり，振り返りやすくなる。 

 運動，食事，睡眠，排便のそれぞれに同じイラストがあることから，相互関係を視覚

的に気付かせることができるように工夫する。 
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 そして，１時間目同様に，自分の

経験を話し合いながら，運動，食事，

睡眠，排便を行うとよいこと（健康

の秘密）を見つけていった。その後，

子どもの自分の生活リズムをワーク

シートに，運動，食事，睡眠，排便

をいつ行ったかが分かるように文字シールを貼っていった。シールにないものは，「おふろ」「テレビ」

等自由に書き込める配慮を行う。 

 また，学んでいく中で，イラストをヒントに，運動，食事，睡眠，排便が相互に関係しているかもし

れないということに気付かせていった。以下はその時の子どもの様相である。 

 

子ども① ：睡眠のところに，運動の絵があるし，排便のところにも運動の絵があるよ。 

子ども② ：ほんとだ。他にも食事のところにも運動の絵があるよ。 

教師     ：何か気付いた人がいるね。○○さん，前で説明してくれる。 

子ども③ ：同じ睡眠の絵が排便にもあるし，運動にもあるし，食事にもあります。 

子ども④ ：まとめると，運動，食事，睡眠，排便のそれぞれが関係しています。 

 

運動，食事，睡眠，排便をすると，心も体もすっきりして健康になることを理解した子どもたちは，

振り返りの際に，「運動，食事，睡眠，排便は関係しているのか調べたい」「運動を１時間以上やってみ

たい」等と，次に解決したいことを見つけていった。 

授業後は，前時同様，次時までの１週間で，運動，食事，睡眠，排便について学んだことを実践して

いくこととした。 

 

③ 運動・食事・睡眠・排便は関係しているのだろうか 

 ２時間目同様，前時の学習で運動，食事，睡眠，排便を１週間実践して，心や体の感じがどうであっ

たかをチャレンジカードを用いてペアで話し合い，全体で発表した【チャレンジカード】。 

 

 

 

 

 

  

前時の振り返りの「運動，食事，睡眠，排便は関係している」という意識が分かると，できなかった

原因が見えてくるのではないかという意識から学習問題を設定していった。以下は，その時の子どもの

様相である。 

 自分の生活リズムを考えて

いく際は，まず教師が補助黒板

（拡大版）で説明した後，子ど

もが自分の生活リズムを作っ

ていく。 
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教師     ：１週間やってみて，心や体の感じはどうかな。 

子ども① ：うんちが出なかったよ。たぶん，休日に寝るのが遅いからだと思う。 

教師     ：なるほど。寝るのが遅かったことが原因なんだね。次できるように頑張ろうね。 

子ども② ：昼休みに外で運動をしていたら，元気になったよ。 

教師     ：その日の排便や睡眠は。 

子ども② ：排便もできたし，ぐっすり眠れたよ。 

教師     ：もしかすると，前の時間に〇〇さんが言っていたように，運動，食事，睡眠，排便は関係

しているかもしれないね。 

（学習問題設定） 

 

 そして，生活リズムが悪いＡさんの事例を提示し，かさねるシートを使い，理想の姿とＡさんの生活

とを比べながら，Ａさんの生活の中で問題点を見つけていった【かさねるシート】。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 次に，班で自分が見つけたＡさんの問題点とその原因を話し合い，全体で発表した。すると，運動，

食事，睡眠，排便は相互に関係していることに，以下のように気付いていった。 

 

（話し合いの場面） 

子ども①：〇〇さんは，どうして排便が問題点なの。 

子ども②：朝起きるのが遅くて排便の時間がないからだよ。 

子ども③：寝る時間が遅いから早く起きられないんだと思うよ。 

（発表の際，教師が板書の睡眠，排便，運動，食事を○で囲む。） 

子ども④：あっ。睡眠と食事，運動と排便，排便と睡眠って，関係しているね。 

子ども⑤：運動，食事，睡眠，排便は全部関係しているよ。 

 

Ａさんの生活の問題点とその原因がたくさんあることに気付いた子どもたちは，振り返りの場面で，「自

分の生活リズムの課題も見つけたい」「休日でも考えてみたい」という解決したいことを見つけていっ

た。 

 【かさねるシート】 

自分の生活の中での問題点とその原因を見つけにくい子どものために，理想の生活と自分の生活との違い

（異同）が分かるように，理想の生活（挨拶ボランティアの○○さんの生活）に色をつけ，重ねられるよう

にした。 

※色覚異常のある子どもでも色の違いが分かるように，アプリの「色のシミュレータ」で確認する等，色選

びには配慮する必要がある。 
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④ （本時）自分の生活の中でどんなことに気をつけたらいいのだろう 

〈板書計画〉 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５ 教材の工夫 

 

 

 

 

 

 

 【板書用かさねるシート】 

板書用の大きなかさねるシートは，窓に貼る透明

なシートを使う。その上に，透明なカラー折り紙を

貼り付けていく。 

① 塗る 

② 切る 

 【子ども用かさねるシート】 

子ども用のかさねるシートは，１枚のラミネートに縦にペンで色を塗ってい

き，カッターで横に切っていくと，効率よく簡単にできる。 
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