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高校）学校 １年生 保健体育科学習指導案 

 

 

 

１ 単元名  大単元 「現代社会と健康」  小単元 （運動と健康） 

 

２ 単元について 

 

    我が国の疾病構造や社会の変化に対応して、健康課題や健康の考え方が変化するとともに、様々な

健康への対策や健康増進の在り方が求められている。したがって、健康を保持 増進するためには一

人一人が健康に関して深い認識をもち、自らの健康を適切に管理すること及び環境を改善していくこ

とが重要であることを理解できるようにする必要がある。また、個人の行動選択やそれを支える社会

環境づくりなどが大切であるというヘルスプロモーションの考え方に基づいて現代社会の様々な健

康課題に関して理解するとともに、その解決に向けて思考・判断・表現できるようにする必要がある。

このため、本内容は、我が国において現代の健康課題がみられること、健康の考え方が 変化してきて

いること、健康の保持増進には健康に関する個人の適切な意思決定や行動選択及び環境づくりが関わ

ること、感染症の発生や流行には時代や地域によって違いが見られ、それに対応した対策が必要であ

ること、生活習慣病などの予防と回復には調和のとれた生活の実践とともに疾病の早期発見、治療及

び社会的な対策が必要であること、喫煙、飲酒、薬物乱用などは健康や社会に大きな影響を与えるこ

とから、個人への働きかけや社会環境への対策が必要であること、精神疾患の早期発見や罹り患後の

対策が必要であることなどを中心として構成している。 

 

３ 単元の目標 

知識・技能 

 

現代社会の健康について、健康を保持増進するための一人一人の深い認識をも

ち、自らの健康を適切に管理すること及び環境を改善していくための基礎的な事

項及びそれらと生活とのかかわりを理解することができるようにする。 

 

思考力・判断

力・表現力等 

現代社会と健康について、健康を保持増進するための課題の解決を目指して、知

識を活用した学習活動などにより、科学的にかんがえ、判断し、それらを表現で

きるようにする。 

 

 

学びに向かう

力・人間性 

現代社会と健康について保持増進するためには、自らの健康を適切に管理するこ

と及び環境を改善していくことが重要であることについて関心を持ち、学習活動

に意欲的に取り組もうとすることができるようにする。 
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４ 生徒の実態と指導観 

 

  授業態度は良好で、どの単元でも一生命に取り組む集団である。運動については、生徒の 3分の 1程度が運動部活動に所

属していて、運動が好きな生徒が多い。しかし、運動が得意な生徒と、得意ではない生徒の体力の差は大きい。集団の中には、

コミュニケーションが苦手な生徒も存在しているが、仲間のことを気遣える生徒が多く、課題に対して、グループで協力して取り組

める人間関係が形成されている。本単元を通して、様々な個性をもった生徒全員が一生懸命活動に取り組み、それぞれの課題

へと主体的に向かい、仲間との協働を通して人間性等が育まれるように工夫したい。また、改めて健康に良い運動について考え

させ、部活動を引退した後や老後にも繋げられる活動にしたい。 

 

５ 単元及び学習活動に即した評価規準 

健康安全への知識・技能 健康安全についての思考力・判断力・

表現力等 

健康・安全について、主体的に学

習する態度 

①国民の健康課題や健康の
考え方は、国民の健康水準
の向上や疾病構造の変化に
伴って変わってきているこ
と。また、健康は、様々な要
因の影響を受けながら、主
体と環境の相互作用の下に
成り立っていること。健康
の保持増進には、ヘルスプ
ロモーションの考え方を踏
まえた個人の適切な意思決
定や行動選択及び環境づく
りが関わることを理解して
いる。 
②感染症の発症や流行に
は、時代や地域によって違
いが見られること。その予
防には、個人の取り組み及
び社会的な対策を行う必要
があることを理解してい
る。 
③健康の保持増進と生活習
慣病などの予防と回復に
は、運動、食事、休養、及び
睡眠の調和のとれた生活の
実践や疾病の早期発見、及
び社会的な対策が必要であ
ることを理解している。 
④喫煙と飲酒は、生活習慣
の要因になることを理解し
ている。また、薬物乱用は、
心身の健康や社会に深刻な
影響を与えることから行っ
てはならないことを理解し
ている。それらの対策には、
個人や社会環境への対策が
必要であることを理解して
いる。 

①現代社会と健康について課題を
発見し、健康や安全に関する原則や
概念に着目して解決するとともに、
それらを表現しまとめている。 

①現代社会と健康についての学
習に主体的に取り組もうとして
いる。 
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６ 指導と評価の計画 

時間 主な学習内容 知識 思・判・表 学び 
１ 健康の考え方と成り立ち  

 
  

 
 
２ 

私たちの健康のすがた 
 
 

  
 

 

 

 
 
３ 

生活習慣病の予防と回復  
 
 

  

 
 
４ 

がんの原因と予防    
 
 

 
 
５ 

がんの治療と回復 
 

 
 
 

  
 
 

 
 
６ 

運動と健康 
・運動の重要性 
・健康にかかわる運動の課
題 
・運動の種類と効果 
・運動の強度や量と日々の
運動実践 

 ①  

 
 
７ 

食事と健康  
 
 

  

 
 
８ 

休養・睡眠と健康  
 

  

 

 ９ 

喫煙と健康    

 

 10 

飲酒と健康    

  

11 

薬物乱用と健康    

 

12 

精神疾患の特徴    

  

13 

精神疾患の予防    

  

14 

精神疾患から回復    

  

15 

現代の感染症    

 

16 

感染症の予防    

  性感染症・エイズとその予    
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17 防 

  

18 

健康に関する意思決定・行

動選択 

   

19 健康に関する環境づくり    

 

７ 本時の展開 

① 本時の目標 

・健康と運動の関係について説明できる。 

 

②展開 

段階 学習活動 【学習内容】 指導上の留意点 ◇評価 

導入 8

分 

 

1.挨拶 

2.【運動は２種類に分類されることを理解

する】 

・身体活動と生活活動について理解させ運

動とは何かについて理解させる。 

 

 

 

 

○生活活動・・・日常生活における家事、労働、

通勤、通学などを伴う運動 

身体活動・・・健康、体力の維持、増進を目的

として計画的・定期的に実施される運動の２種類

に分けられることを理解させる。 

 

〇自分の生活の中で運動がしっかり行われてい

るか確認させる。 

○今の生活の問題点を気づけるように促す。 

展開 

３２分 

3.【運動の重要性について考える】 

 

・グループワークをする。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○運動の効果と運動不足による影響について理

解させる。 

○グループに A4 用紙を配り、運動の効果と運動

不足による影響をそれぞれ精神的な面と身体的

な面の二つの項目に分けて書かせる活動をさせ

ていく。ワークシートにも記入させる。 

机間巡視しまとめ方のアドバイスをする。 

 

 

 

発問１：運動をするとどんな効果がある

だろうか。 

 

又、運動をしないとどうなるだろうか。 

予想される生徒の反応： 

効果：精神的・・・心が爽やかになる。 

         ストレスの解消 

   身体的・・・骨、肺、心臓、筋

肉の発達 

         体力の維持、向上 

       

       

 

発問２：運動をしないとどうなるか。 
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・グループワークをする。 

 

 

 

 

 

 

 

 

・それぞれのグループで出された運動の効

果と運動不足による影響を聞き、運動の重

要性を理解する。 

 

・運動をするとストレス解消や心の健康に

効果的なことを理解する。 

逆に運動不足は、生理機能の低下、抵抗力の

低下、循環器系などの病気、精神・神経系の

障害、肥満の促進、体力の低下、老化の促進

などの健康問題をもたらす可能性があるこ

とを理解する。 

・逆に過度な運動も良くなく、女性アスリ

ートに生じやすい健康影響も課題であるこ

とを知る。 

 

 

4.【運動の処方を考える】 

・効果的な運動の種類を知る。又、その中で

自分にあった運動をすることが理想的であ

ることを理解する。 

 

 

  

 

 

 

 

 

・個人で考える 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇教科書 p.20、資料１［運動がもたらす健康問題］

と資料２［１日の身体活動量と死亡リスクとの関

連］を元に運動の効果と運動不足がもたらす影響

を説明し、運動不足や身体活動量が低下すると死

亡のリスクが高くなることを理解させる。 

 

 

〇則注③④を使用して説明し、影響や運動過多に

よる身体への思春期以降の女性アスリートにお

ける健康問題を説明する。また、なりやすい年代

ということも伝える。掲示物 1 を見せる。 

 

 

〇有酸素運動→心臓病や脳卒中につながる動脈

硬化や糖尿病の予防、メタボリックシンドローム

の改善 

筋肉に強い負荷をかける運動→筋力の維持・向上 

骨に負荷をかける運動→骨折や骨粗しょう症の

予防 

〇掲示物２を提示して骨量の変化の補足をする。 

 

 

 

 

○ワークシートに記入する。 

発問 2：大人になったとき簡単にでき、継続できそうな運動をあげてみましょう。 

  

運動不足： 

精神的・・・自律神経の抑制 

ホルモンバランスの乱れ 

気分が不安定 

身体的・・・眠りが浅くなったり、眠れ

なかったりする 

      疲れやすくなる 
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・グループで考える 

 

 

 

 

 

 

・卒業後の運動宣言をする 

 

 

 

 

 

 

○推進運動量を元に少しでも運動を継続してで

きるように考えさせる。 

○机間巡視し積極的に話し合いをするよう促す。 

 

 

 

 

 

○グループで話し合ったことや、授業をもとに卒

業後の運動を考えさせる。 

○ワークシートに記入させる。 

○『目的の為に（どんな運動）をします！』に当

てはめさせる。 

○グループで自分の決めたことを宣言し合う。 

 

 

◇現代社会と健康について、課題を発見し、

健康や安全に関する原則や概念に着目して

解決の方法を思考し判断しているととも

に、それらを表現している。 

〈A評価とするポイント〉 

本時学習を踏まえて、自ら課題を発見し、自

身に適した予防を考え積極的に発言し、計

画を立てることができる。 

〈C評価とするポイント〉 

本時の学習を踏まえて、自らの課題や、自身

に適した予防法を理解していないため、グ

ループ活動などで積極的に発言できない。 

〈努力を要する生徒への手立て〉 

個別に指導し、仲間との学びあいを深めて

予想される生徒の反応： 

なるべく階段を使う 

歩いて通勤、通学する 

犬の散歩、カラオケ、家の掃除 
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まとめ 

 

 １０ 

分 

6.本時のまとめをする 

 

7.本時の振り返りをする 

授業を振り返り、自分の考えたことをワー

クシートに記入する。 

○ワークシートに記入するよう促す。 

○全員が書けているか机間巡視する。 

○普段から適度な運動をすることが大切である

ことを伝える。 

 

 

 

 

 

 

８ 板書計画 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動と健康 

運動をするとどんな効果があるだろうか      効果的な運動の種類 

                          

                          

 

運動をしないとどうなるだろうか。 

 

 

 

運動の効果・・・ストレス解消、心の健康 

運動不足や身体活動量が減ると死亡リスクが高くなる。 

過度な運動も✖️                   

 

 

各班が書いた紙を貼る 有酸素運動 

筋肉に強い負荷をかける運動 

骨に負荷をかける運動 

骨量の変化のグラフ 

    

運動習慣のある年齢 ７０歳 

健康寿命 7５年 

 

まとめ 

・運動の効果にはどんなものがあったか 

・効果的な運動は何があったか 

・高校卒業後も健康でいる為に継続してでき、 

自分にあった運動をしていこう 

 

 

 

 

 

 

 

各班が書いた紙を貼る 
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９資料 

 

6.運動と健康 

番号         名前             

                      

1.運動をするとどんな効果があるだろうか。また、運動をしないとどうなるだろうか。 

○効果 

・精神的 

 

 

 

・身体的 

 

 

 

○運動不足 

・精神的 

 

 

 

・身体的 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.大人になったとき簡単にでき、継続できそうな運動をあげてみよう。 

 

 

 

 

 

 



9 

 

 

 

3.運動宣言をしよう。 

 

                為に 

                             を行います！ 

 

4.本時のまとめ （わかったこと、考えたこと） 

 

 

 

 

 

 

 

 

メモ 
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