
第８学年４組　保健体育科 保健分野学習指導案 
 

​            日　時　令和７年10月31日（金） 

​         授業者　藤田　壮志 
 

１　単 元 名　　自分の生活と健康の関係について考えよう　～健康な生活と疾病の予防～ 
　　 

２　単元の目標 

・生活習慣病は、日常の生活習慣が要因となって起こる疾病であり、自己の生活を踏まえ、適切な対

　策を講ずることにより予防できることを理解することができるようにする。（知識・技能） 

・生活習慣病などの予防に関わる事象や情報から自他の課題を発見し、生活習慣病などのリスクを軽

　減したり、生活の質を高めたりする視点から解決方法を考え、適切な方法を選択するとともに、そ

　れらを伝え合うことができるようにする。（思考力、判断力、表現力等） 

・生活習慣病などの予防について、自他の健康の保持増進や回復についての学習に自主的に取り組む

　ことができるようにする。（学びに向かう力、人間性等） 

　 

３　単元の評価規準 

知識・技能 思考・判断・表現 主体的に学習に取り組む態度 

①生活習慣病の起こり方や進行の

　仕方について理解したことを　

　言ったり書いたりしている。 

 

②生活習慣病やがんについて、日

　常の生活習慣が要因となって起

　こる疾病であり、適切な対策を

　講ずることにより予防できるこ

　とについて理解したことを言っ

　たり書いたりしている。  

①生活習慣病の予防における事柄

　や情報などについて、原則や概

　念を基に整理したり、個人生活

　と関連付けたりして自他の課題

　を発見するとともに、習得した

　知識を活用し、生活習慣病を予

　防するための方法を選択してい

　る。 

②生活習慣病などの予防について

　疾病等にかかるリスクを軽減　

　し、健康を保持増進する方法を

　考えるとともに選択した理由な

　どを、話し合ったり、記述した

　りして、伝え合っている。 

①生活習慣病などの予防につ

　いて、課題の解決に向けて

　の学習に自主的に取り組も

　うとしている。 

 

４　本時の主張 

　本校体育・保健体育科では自立した学び手が育つ探究的な学びとして、「わかる」と「できる」の

往還に重点をおいて学習を展開している。体育・保健体育科教科構想 

　保健分野においては、健康や安全に関する原則や概念を捉え、健康であるための行動や、疾病の原

因などについて科学的に理解している「わかる」の状態と、疾病等のリスクの軽減や生活の質の向

上、健康を支える環境づくりなどを自ら「できる」状態とを往還しながら、自らの生活に即して考

え、新たな課題を見いだし、その解決につながる方法を試行錯誤しながら、成果や課題を発信する学

びのサイクルを回していきたいと考えている。 

　本時では生活習慣病などの予防について取り上げる。前時で学んだ生活習慣病の種類や好ましくな

い生活習慣、ストレス、飲酒喫煙、口腔環境などの生活習慣病の原因を踏まえ、まず「将来どのよう

な生活習慣を身につけていたいか」を考えられるようにする。また、現在は健康であってもこれから

の生活習慣で健康を害することがあることや子どもの生活習慣病について触れ、何気なく考えている

健康について考え直すきっかけとしたい。 

　本時では自分の生活を振り返ってこれからどのような行動をとることが必要なのかを教育用掲示板

「Padlet」を用いてまとめていく。まとめるにあたり、「運動」「休養・睡眠」「食事」「ストレ

ス」などの観点と自分の生活を関連づけて考えていく。Padletには上記観点から必要な行動や環境づ

くりについて情報の収集、整理・分析を行う。この情報収集・整理分析を行う際は、「インターネッ

ト等で必要な情報を個々に集める」、「同じ観点をもつ生徒と協働して整理分析を行う」、「他者が

まとめたPadletを参照する」などの選択肢を示したい。こうした選択肢を設けることで、同じ観点で

も異なる視点からのアプローチや、異なる観点の人がどのような予防策を考えているかに触れながら

https://docs.google.com/document/d/1kUGvXT7o5B-ZqhMjvSk9Ma4e36xohKu-_ZL4W7FcwiM/edit?usp=sharing


自分なりの生活習慣病の予防策について、根拠や理由を伴ってより深く捉えて考えられるようにした

い。 

　様々な選択肢から情報収集を行い、それらを他者と比較したり協働したりしながら整理分析やまと

めを行うことで、生活習慣病について「わかる」状態から、自分なりの予防策を「できる」状態へと

つなげていきたいと考えている。 

 

５　指導と評価の計画（全４時間　本時２時間目／４時間） 

 

時間 学習課題・学習内容 知 思 態 評価方法 

１ ・生活習慣が健康に及ぼす影響を知り、生活

　習慣病の起こり方や進行の仕方について理

　解する。 

・生活習慣病は、適切な対策を講ずることに

　より予防できることについて理解する。 

①    

観察 

Padletへの記入内容 

２ 

​

本

時 

・自分の生活を振り返って生活習慣病の要因

　を発見するとともに、予防するための適切

　な方法を選択する。 

 ①  観察 

Padletへの記入内容 

 

３ ・異常な細胞であるがん細胞が増殖する疾病

　であり、その要因には不適切な生活習慣を

　はじめ様々なものがあることを理解できる

　ようにする。 

②    

観察 

Padletへの記入内容 

４ ・生活習慣病とがんの予防に共通している要

　因についてまとめ、適切な生活習慣につい

　て理解する。 

② ② ① 観察 

振り返りシート 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



６　本時の学習 

(1) 目標 

・生活習慣病へのリスクを減らし、予防するための方法について、根拠や自分の生活習慣を踏まえて

考え、選択することができるようにする。(思考力、判断力、表現力等) 

(2) 展開　　　　　　　　　　 

主な学習場面と子どもの取組 目指す姿と取組を支える手立て 

１．前時の学習を振り返る。 

・生活習慣が原因で起きる病気を生活習慣病という。 

・運動不足・不適切な食生活、ストレスなどが原因と

してあった。 

・生活習慣病は気づかないうちに少しずつ進行する。 

 

 

 

２．自分の生活習慣を踏まえ、自分でできる生活習慣

病のリスクを減らし、予防をする方法を考える。 

〇「運動」「休養・睡眠」「食事」「ストレス」の観

点について教科書やWebを用いて調べる。 

〇情報収集・整理分析（Padletに入力する）を行う。 

・どれくらいの運動量が生活習慣病の予防に役立つか

　調べてみよう。 

・睡眠の質を高めるためにはどんなことが必要だろう

か。 

・ストレスと睡眠は関係しているようだから２つの視

　点からもっと深く調べてみよう。 

 

 

〇生活習慣病のリスクを減らし、自分なりの予防策に

　ついてまとめる。 

・自分は味付けの濃い食べ物が好きだが、塩分の多い

　食事が、心不全、慢性腎臓病、胃がんなどの病気に

　つながるので減塩や味付けの工夫について考えた。 

・自分は寝る時間が遅く、翌日学校で眠くなることが

　多い。睡眠（休養）が足りないとホルモン分泌の乱

　れからの肥満などを引き起こすことがわかったの 

　で、正しい睡眠方法と食事内容について考えた。 

 

・生活習慣が原因で発症、進行することを

　踏まえ、自分の生活習慣を考える機会に

　することを伝える。 

 

 

 

 

・「将来どのような生活習慣を身に付けて

　いたいか」を考えるように伝え、なりた

　い自分について想起できるようにする。 

 

・自分の生活を振り返り、ひとつの観点に

　絞って考えたり複数の観点を関連付けて

　考えたりするよう促す。 

・他の人がどのような視点で情報収集や整

　理分析を行っているのか、Padletを見た

　り、直接質問したりしながらまとめてい

　くよう促す。 

・自分なりの生活習慣病の予防策について

　どのような根拠や理由から考えたのかを

　明らかにするよう促す。 

 

 

 

 

 

３．他者と共有する。 

・睡眠の質を高めるためには、適度な疲労も必要だか

　ら定期的に運動を行うことも大事だと思う。 

・バランスよい食生活のためには、歯の健康状態も必

　要になる。 

 

４.本時のふりかえりを行う。 

・今は健康だけど生活習慣を続けていくと病気かかっ 

　てしまうと思う。特に睡眠の環境や時間については

　今日から改善していきたいと思った。 

・自分の生活習慣は自分でコントロールすることが必

　要だと思った。これから自分が一人暮らしするとき

　にも正しい生活習慣を身に付けられるようにした　

　い。 

 

・ペアで共有するように伝え、他者の調べ

　た生活習慣病の予防策についてアドバイ

　スを考えたり伝えたりすることで、より

　良い生活習慣について考えることができ

　るようにする。 

 

・ふりかえりは、本時の学習を通して分か 

　ったことや気づいたことを書くようにす

　ることで、今後の生活習慣の改善につな

　げることができるようにする。 

・ふりかえりはPadletに入力することを伝

　え、他者の考えや気づきを参照できるよ

　うにする。 

 

 



(3) 評価 

 

十分満足できると判断される状況 概ね満足できると判断される状況 支援を要する状況への手立て 

　生活習慣病を予防するための適

切な方法について、自分の生活や

他者の考えに触れながら根拠や理

由を伴って他者に説明している。

　 

 

　生活習慣病を予防するための適

切な方法について、個人の生活の

状況に応じて選択し、他者に説明

している。　 

　生活習慣病を予防するため

の適切な方法を考えるため、

好ましい生活習慣と個人の　

生活とを比較するよう声を　

かけたり、直近の生活習慣を

想起できる資料を示す。 


