
1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

18 19 20 21 22 23 24 25 26 27

28 29 30 31 32 33 34 35 36 37

38 39 40 41 42 43 44 45 46 47

48

【各教科、特別活動等指導案】

第３学年　体育科学習指導案

１　単元名　　毎日の生活と健康

２　単元の目標

 ・健康によい生活に関心をもち、教科書や資料などを見たり、自分の生活を振り返ったりするなど、学習

活動に進んで取り組もうとしている。　（関心・意欲・態度）

 ・健康によい生活の仕方をもとに自分の生活を見直し、よりよい生活の仕方について自分の考えをまとめ

たり、説明したりしている。　（思考・判断）

 ・毎日を健康で過ごすためには、食事・運動・休養・睡眠の調和のとれた生活を続けること、また、体の

清潔を保つことや、明るさ・喚気などの生活環境を整えることについて、課題の解決に役立つ基礎的な

事項を理解することができる。　（知識・理解）

３　単元設定の理由　

本単元では、毎日の生活と健康について、児童が自ら主体的に健康によい生活を送ることができるよう、

健康の大切さを認識させるとともに、毎日の生活に関心をもたせ、健康によい生活の仕方を理解できるよう

にしたいと考えた。

児童には、望ましい生活習慣を身に付けることができるように指導してきたが、日常で自分の生活につい

て振り返ったり、深く考えたりする機会は多くない。そこで、健康によい生活を送ることができるよう、本

学習を通して自分の生活の仕方を振り返り、一人一人が自分に合った改善点を考える機会としたい。

また、養護教諭及び栄養教諭がその専門性を生かして授業に関わるという指導形態をとることで、児童が

健康の大切さをより身近に考えることができるようにしたい。その際、児童が自分の生活を見直し、よりよ

い生活の仕方を考え、実践しようとする意欲の高揚を図るため、具体的な事例を基に健康によい生活につい

て指導していきたい。

４　指導計画（全　４時間）

第一次　かけがえのない健康（１時間）

第二次　きそく正しい生活（１時間）（本時）

第三次　身の回りの清けつ（１時間）

第四次　身の回りのかんきょう（１時間） 
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給食の時間

〈課題〉食の好みや食べられる量に
個人差が大きい。

家庭生活

〈課題〉“いつも朝食を食べている”
という児童が８割に満たない。

給食の時間

「朝ごはんを食べよう」
〈献立〉
ごはん・牛乳・鮭の塩
焼き・ひじきの炒め煮・
豚汁

家庭生活

〈実践〉
自分の生活を見直し、
健康のためにできるこ
とを続けてやってみよ
う。

体育（本時）

「毎日の生活と健康」

学級活動

「健康な食生活について
考えよう」

１ 日 ３ 食 規 則 正 し く 食 事 を と り 、
生 活 リ ズ ム を 整 え る こ と の 大 切 さ が 分 か る 。

（ 食 事 の 重 要 性 ）
（ 心 身 の 健 康 ）

５　他教科、学校給食との関連

６　本時の指導

（１）目標

 ・健康によい生活を送るために、自分の生活を見直し、よりよい生活の仕方について考え、発表して

いる。　（思考・判断）

（２）食育の視点

本時では、毎日健康で過ごすためには、１日３食規則正しく食事をとることが大切であることを知り、

自分の生活を見直しながら、改善していくためのめあてをもてるようにしたい。その際、家庭や成長の個

人差に配慮しながら、朝食をとることで１日のスタートを元気に切れることや３食の食事の大切さと間食

との関係についても児童の問題意識に沿うような形で伝えたい。また、養護教諭及び栄養教諭の各専門性

を生かした話をすることで、児童の興味・関心を高め、実践への意欲をもたせたい。
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これまでの自分の生活を見直し、より健康的な生活について考え、発表しよう。

主な学習内容と活動

１　本時のめあてを知る。

支　援

 ・食事、運動、休養、睡眠が健康と深く関係していることを
確認し、自分の生活を振り返るために詳しく学ぶことを伝え
る。（Ｔ１）
 ・事前アンケートの結果を紹介しながら、健康によい生活と
よくない生活があることに気付かせ、課題意識をもたせる。
（Ｔ１）

資　料

事前アンケート

元気の出る日・
出ない日の生活
（教科書）

２　たかしさんの元気な日と元
気が出ない日の生活を比べ
る。

 ・児童から出た意見を食事、運動、休養、睡眠に分けて板書
することで、それぞれの重要性を確認しやすくするととも
に、調和の重要性についても気付かせるようにする。（Ｔ１）

３　自分たちの気付いた問題点
について、養護教諭、栄養
教諭から詳しく話を聞く。

 ・食事、運動、睡眠、休養の必要性について、活動２で児童
から出された問題点に対し、スポーツ選手の生活や朝の排便
の重要性についての事例を取り上げ、具体的に説明する。
（Ｔ２）
☆１日３食をきちんと食事をとることの大切さやその働きにつ
いて、児童から出た問題点に答える形で説明する。（Ｔ３）
 ・健康な生活を送るためには食事、運動、休養、睡眠の調和の
とれた生活を続ける必要があることを確認する。（Ｔ１）

ワークシート

Ｔ２資料
 ・スポーツ選手
の生活
 ・朝の排便の重
要性
Ｔ３資料
 ・１日３食の大
切さ

５　本時の学習のまとめをす
る。

 ・立てためあてについて実践していくことを伝え励ます。（Ｔ
１）
 ・それぞれがめあてをもてたことを認め、継続に向けて励ま
す。（Ｔ２・Ｔ３）

４　これまでの学習とワーク
シートから自分の生活を振
り返り、より健康的な生活
を送るための具体的な取組
を考え、発表する。

 ・自分の生活を他人の生活と比べて振り返ることのないよう、
心身の発達や生活様式には個人差があることをおさえる。
（Ｔ１）
 ・児童が自分に必要な取組が考えられるよう、それぞれの専
門性を生かして実践へ向けての具体的な取組を個別にアドバ
イスをする。（Ｔ１・Ｔ２・Ｔ３）
 ・児童がめあてを発表した際、各教諭が専門性を生かしたア
ドバイスをすることで、実践に向けた意欲を高める。（Ｔ１・
Ｔ２・Ｔ３）

◎評価規準
健康によい生活を送るために、自分の生活を見直し、よりよい生活の仕方について考え、発表することができたか。
（思考・判断）

（３）　展開（２／４）

Ｔ１担任　Ｔ２養護教諭　Ｔ３栄養教諭　☆は食に関する指導との関連
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1日3食を きちんと とろう

よ る
あ さ ひ る

【授業で使用した資料】
〈事前アンケート〉　　　　　　　　　　　　　　〈T２資料〉　スポーツ選手の生活　　　　　　　　　　　　　　　　　

朝の排便

〈T３資料〉　1日3食の大切さ　　　　　　　　　　　　　　　　  〈ワークシート〉
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ごはん
①　洗米した米に水を加えて炊く。
　
鮭の塩焼き
①　 鮭をオーブンで焼く。
　
ひじきの炒め煮
①　 油を熱しひじき･人参を炒め、白滝･油揚げも入れ
調味し煮る。

②　 最後に、ゆでたむき枝豆を加えて火を止める。
　
豚汁
① 　油で豚肉を炒め、こんにゃく･ごぼう･人参･大根･
じゃが芋も炒める。

② 　だし汁を入れ煮る。
③ 　豆腐･みそを入れ、最後に葱を入れて火を止める。

1人当たりの栄養量（中学年）
エネルギー　　　６６０ ｋcal
たんぱく質　　３０．６ ｇ
脂質　　　　　２０．３ ｇ
カルシウム　　　３８２ ｍｇ
鉄　　　　　　４．４２ ｍｇ
ビタミンＡ　２４１．３ μｇＲＥ
ビタミンＢ1　 ０．７２ ｍｇ
ビタミンＢ2　 ０．５５ ｍｇ
ビタミンＣ　　　　１６ ｍｇ
食物繊維　　　　４．５ ｇ
食塩　　　　　１．７３ ｇ
マグネシウム　　　７６ ｍｇ
亜鉛　　　　　　１．９ ｍｇ

献立名 材料名 分量(g)
中学年1人分

作り方

ごはん

牛乳

鮭の塩焼き

ひじきの炒め煮

豚汁

精白米
強化米
水

牛乳

塩鮭

干しひじき
人参
白滝
油揚げ
むき枝豆
サラダ油
砂糖（和白）
しょうゆ
水

豚こま肉
木綿豆腐
じゃが芋
人参
大根
ごぼう
こんにゃく
葱
サラダ油
みそ
煮干し
水

80
　0.24
120

206

50

2.5
10
15
　 5
　 5
　 1
　 2
　 3
30

15
20
20
10
20
   5
10
10
 0.5
   7
   1
90

学校給食献立例の写真

【授業と関連させた学校給食の献立】

献立のねらい（栄養バランスの良い食事のとり方がわかる）
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主な学習内容と活動

１　朝ごはんを食べることが大
切である理由について知
る。

支　援

 ・朝ごはんを食べることの大切さについて説明する。
①１日を元気に過ごすためのエネルギー源となること。
②学習に集中する上でよい影響があること。
③１日の生活リズムを整える上での基本となっていること。

２　朝ごはんをきちんととり、
規則正しい生活をするため
のめあてを考える。

 ・児童が立てためあてについて、アドバイスしたり、賞賛したりすることにより、実
践に向けての意欲の高揚を図る。

◎評価規準
朝ごはんをきちんととり、生活リズムを整えることの大切さを理解することができたか｡
（知識・理解）

【栄養教諭による給食時間における食に関する指導】

１　指導内容

朝ごはんを食べよう

２　目標

朝ごはんを食べることの大切さがわかる。

３　食育の視点

朝ごはんをきちんととり、生活リズムを整えることの大切さがわかる。　（食事の重要性）

４　展開

＜準備物＞

食生活学習教材(小学校中学年用)･･･1日のスタートは朝ごはんから
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３年　　組　名前（　　　　　　　　　　　　　　　 　）

○めあてを考えよう

○めあてがまもれましたか。まもれたらぶどうに色をぬりましょう。

○がんばったことを書きましょう。
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1週目 2週目

家のひとから家のひとから

【給食時間における食に関する指導の振り返りカード】
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