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１ 健康貯金通帳                                                           資料編 

私は私のからだを大切にします。一生つきあうからだです。 

 
 
 

    
 

      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                              
 
 
 
 
 
 
 

箱根町立宮城野小学校  ６年 

 

         宮城野 紅葉 

めあて 

   

 

 

 

  学習に使用する資料等を1冊のファイルにして活用した 

 

      

     

      

・学習資料 資料編 

・学習カード 

・ふりかえりカード 
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              私 の 成 長 記 録 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   成長したり、健康を保ったりするのに必要なもの 

                （5 月のアンケートより） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

 

健康で、楽しく生活していくためには、子どものころから、

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

バランスのよい食事

3 つの色、バランスよく食べていますか 

朝食をきちんと食べていますか

 

 

５年生の家庭

科で勉強したね 
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食事 運動

すいみん

や 、

など、よりよい生活習慣を身に付けることが大切です。  



 

 

 ３度の食事やおやつで、塩分や糖分、脂肪
し ぼ う

をとりすぎていませんか。これは、むし

歯や太りすぎだけでなく、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

とよばれる病気と深い関係があります。 

 その中には、脳や心臓
しんぞう

の血管がつまって命に関わる病気になることがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                         

 

 

 

動 脈
どうみゃく

硬化
こ う か

・高血圧
こうけつあつ

 

 

からだの中には血管があります。 

血液
けつえき

が流れているところです。 

ここは、本当はきれいなところですが、脂肪
し ぼ う

分のコレ 

ステロールをとりすぎると、だんだんそれが血管につ 

まってしまいます。 

そうなると、血管が細くなり（ 動 脈
どうみゃく

硬化
こ う か

）、 

せまいところにたくさんの血液
けつえき

が流れるために、 

高血圧
こうけつあつ

という病気になってしまいます。 

それが心臓
しんぞう

のところの血管だと、心臓
しんぞう

が 

半分動かなくなってしまうから、寝たきりに 

なったり、命に関わったりすることもあります。 

 脳の血管だと、脳の働きが悪くなって、からだ 

の半分が動かなくなることもあります。 

 のとりすぎは 

生活習慣病への最短コース 

 

 やすみ先生  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                 

おやつに、こんなものを食べすぎていない？

 
給食では、みなさんの健康や成長を第一に考え、 

 

 塩分・・・ ３ｇ以下 

 さとう・・ ３ｇ        になるようにきちんと計って作って 

 油脂 ・・ ３ｇ     います。 

     

※脂肪分はエネルギー量の 25～30％ 

 

 

 

塩分が多い食品  

 

 石川京子先生  

 



 

 

 

 

 

 

 

適 度
て き ど

な 運 動 

 

 

 

よくねむれる。 

 

  

 

・筋肉
きんにく

が細くなってその働きが落ちる。 

 ・血液中の脂肪
し ぼ う

が増え、からだ全体にも脂肪
し ぼ う

がつく。 

      （ 動 脈
どうみゃく

硬化
こ う か

や肥満
ひ ま ん

になりやすい） 

 ・からだの柔 軟 性
じゅうなんせい

がなくなり、かたくなる。 

 ・体力がなくなり、疲
つか

れやすくなる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

  特定の運動だけをしすぎると、 障 害
しょうがい

をおこすことがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        自分にあった運動を毎日続けよう 

運動をしすぎると 

運動が不足すると 

 

 

 

 

気温や湿度
し つ ど

が高い時に、

無理に運動をしない。 

こまめに水分と塩分をと

る。 

 

 



 

 

 

 

 

 

私たちは、心やからだの発達のために、運動を欠かすことはできません。 

しかし、体力をつけるからといって、一人ひとりのからだのことを考えずに、無

理な運動をすることは、かえってからだの成長をさまたげることになりかねません。

そこで、「どうやったら体力は高まるのか」、「何を、どのくらいやればよいのか」、

一人ひとりにあったねらいをもち、運動を行っていきましょう。 

 

「体力を高める運動」には、４つの運動があります。 

 

小学校では、「からだのやわらかさを高める運動（じゅうなん性）」 

      「たくみな動きを高める運動（たくみさ）」 

中学校では、「長く続ける力を高める運動（持久力）」 

高校では、 「力強い動きを高める運動」（筋力）」 

 

  を中心に運動するとよいと言われています。 

 

   これは、からだの色々な働きの発達する時期にちがいがあるからです。 

   そして、一番よい時期にその運動を行うことによって、効果（体力の高まり）

が大きくなるからです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 の学習について 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体力を高める運動

 

 

 

 

体のやわらかさを高める

たくみな動きを高める 

力強い動きを高める

長く続ける力を高める
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 脳の働きは、朝起きてから２～3 時間後に活発になります。学校の始まる時間を考

えると、午前６～7 時におきたほうがいいですね。 

 

 さわやかな気分で目ざめると、朝ごはんを 

おいしく食べることができます。 

 また、反対に夜ふかしをして遅くまで起き 

ていると、つい夜食を食べてしまうことにな 

ります。 

 夜、ぐっすりと眠るためには、体温が高くな 

る昼の間に、よく運動することも大切です。 

 「食事」、「運動」、「すいみん」、この 3 つが 

うまくかみあうことで、人間が本来持っている 

生体リズムを整えることができるのです。 

 

 そして、このように日常のよりよい生活習慣の 

積み重ねによって、よりよい成長が得られ、生活 

習慣病も予防することができるのです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さわやかな目ざめで始まる健康的な一日

 

・『これでいいの？ こどもの生活習慣』 小田原市学校保健会                        1999 年 

・文部科学省 「熱中症を予防しよう－知って防ごう熱中症―」                       2003 年 

・永島惇正・佐伯年詩雄 『体育の学習 ６』 光文書院                             2001 年 

・財団法人 日本学校保健会 『ゆたかな体と心を育むための 望ましい生活習慣づくり』1999 年 
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 すいみんは、1 日活動した脳をゆっくり 

休ませ、疲労
ひ ろ う

をとるために必要です。 

さらに、病気への抵 抗 力
ていこうりょく

を高めるなど、 

すいみんは、生きていくためには欠かすこ 

とができません。 

 

 

 

  子どもにとって、すいみんが大切であるという大きな理由は、骨の成長や発達を 促
うなが

す成長ホルモンが、すいみんと大きく関係しているからです。 

 下のグラフを見ると分かるように、おそくねた場合は、分泌
ぶんぴつ

される成長ホルモンの

量が、半分以下になっています。 

                 成長ホルモンは、12 時前後が最も多く分泌
ぶんぴつ

さ

れます。 

                 夜早くねて、すいみんを十分とることは、成長

期の子どもにとって、とても大切なことです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すいみんと成長ホルモン 

なぜ、すいみんは必要なの？ 

ねている間に、背は伸びる 
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コツコツためよう侵臨貯金② 10月 27日 (月)    書  名 前

どのくらい歩いているのかな
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Ｒ
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コツコツためよう健康貯金⑥

tH卜宮出H日1日口q,ЧPl日R3日日'1は'お

11月 18日 (火)

パワー7ザ 脅向伸隣

ログラムいつ、何生

11/18∞

が触まった  ◎ C ポ イント)

まあまあ  0(1ポ イント)

やらなかつた △ ④ポイント)

目的 錦 詢

月日 (曜日) 運動プログラムlb l a何仏 1咽 貯 金
一  日 おううの方・先生から

1 1 / 勢偏 )

2 5 敬 )

2 6 K 7 k )

2 7 ∞

2 8 0

郷 ω

30(日 )

11月の貯金高  |      ポ イント
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（時代理ｎ代〔終担軍酷，略ぷＧＲ回）】代】ｎにＮくや恥おハぬ卜い

官

哺確

回回Ｎ

Ｌ
田回Ｎ

回

恵ヽ面６培

田口”

曜
回回”

皿暉

３電ヽ印命３０）

日通抵出琳

ｎ望母Ｖ選

わ増蛭想四

D堪
R

S
埼 母

Ｒヽじ

ハいぬニヽトあ

Ｆ６Ｎ

官

いヽど∩岬Ｏ里岬ＩＪ判Ｇ重目ＧＲ田

悶倒円倒園
田

屯やいヽＡＳｒＴ　登丑直寓トトーいて

規叩　樽　　　　　　　　（柊）Ｒ眠封　　〇得捜置魁０ヽ３理ハロハ同

官
官l
l
月
如
(
木
)

え
 
 
り

言
名
前

―
 
 
ド

番
 
 
名
前

カ

0
5
:尉

回
t守

口
tR

口
!

寸
G
T宰

喜１８

日
回
甲

８ｔ守

□

0
8
〒協
□
?秘

日
要:
回
〒8

N
岳
〒

ヨ
料t報

ヤｒｒＯ一

回
□
R:

報―

コ
報:

回
a
b

t
守Ｔ，ヽ

ロ

せいいっばい

運動することができましたか

楽しく運動する一
吐義ゴしたか

↓Ｅ学選したことを

．
材あ醍贈

や放操後にやってみたいです

い

。
自分から注んで

運動することができましたか。

健康や体力について（めあて

について）意観しましたか

反達と協力して

運動することができましたか

じゅんびや片づけが

しっかりできましたか

感想

・体についての気付き

・学習の仕方について

・楽しかったこと

・またやってみたいこと

など
先生から

C)10/29

②
l
1
/
4

③
 
/
7

④
 
/
1
0

⑤
 
/
1
2

⑥
 
/
1
8

⑦
 
/20
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M研 食過幅  コ ッコ・y澄働ょぅ― a

パワー7ッ昭六作戦
のたびB]回―l叉
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グループカー

グループでlStりかえりをしよう

グループ

プログラム① (11/7) ・F口拘 「H断 J「人的 などををえきしょう。         E→ オリジナルプログラムな作ろう
。言いをRl用したり、サー手ットコースを作つたりしてI夫してもよいです.

このプログラムのウリ (大切にしたこと・工夫したことなど)
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プログラム作成の方法 

 

①   掲示された運動例の中から、一人一人のめあてに合っている運動や行ってみたい運動の 

カードを選ぶ。 

   ・カードは体力要素別に色が分けてある。 

   ・「やわらかさを高める運動」と「たくみさを高める運動」は、必ず全員が行える 

ようにする。 

   ・グループ全員で行う運動、２～３人で行う運動、１人で行う運動を相談しながら 

選んでもよい。 

   ・行いたい運動のカードがない場合は、予備のカードにその運動名を書く。 

 

 やわらかさ（黄）  たくみさ（青）

 

 

力強さ（赤） 

 

 

  持久力（緑） 

 

 

 

 

② 順番・回数等を考えながらプログラムを作成する。 

（例） 

１班プログラム 

 
      →         →      →     →     → 

 
    ３分     ３分      ２分     ２分      ３分    ３分 

  

                → 

 

・サーキット形式や音楽に合わせて行うことなどがあってもよい。 

・運動は工夫を加えてもよい。 

ストレ

ッチ 
長縄＋

ボール 

登り綱 ケンケ

ン相撲 

ブリッ

ジ 

腹筋 

折り返し走 

ボール

渡し 

腕立て

ふせ 
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ふりかえりカードの結果(個人) 

（4時間目から 10 時間目）

個人ふりかえりカードの自己評価
　「よくできた」3点、「できた」2点、「できなかった」
1点の3段階として合計し、その平均点を示した。

せいいっぱい運動することができた

2.0

2.2

2.4

2.6

2.8

3.0

④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩
(時間目）

（評価）

休み時間や放課後にもやってみたい

2.0

2.2

2.4

2.6

2.8

3.0

④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩
(時間目)

(評価)

自分から進んで運動することができた

2.0

2.2

2.4

2.6

2.8

3.0

④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩
(時間目)

(評価)

準備や片づけがしっかりできた

2.0

2.2

2.4

2.6

2.8

3.0

④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩
(時間目)

(評価)

友達と協力して運動できた

2.0

2.2

2.4

2.6

2.8

3.0

④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩
(時間目)

(評価)

健康や体力について意識した

2.0

2.2

2.4

2.6

2.8

3.0

④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩
(時間目)

(評価)

楽しく運動することができた

2.0

2.2

2.4

2.6

2.8

3.0

④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩
(時間目)

（評価)
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ふりかえりカードの結果(グループ) 

自分たちのめあてにあったプログラムができた

1

2

3

⑥ ⑦ ⑧ ⑨
(時間目)

(評価)

１班 ２班 ３班 ４班

協力できた

1

2

3

⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨
(時間目)

(評価)

１班 ２班 ３班 ４班

工夫したプログラムができた

1

2

3

⑥ ⑦ ⑧ ⑨
(時間目)

(評価)

１班 ２班 ３班 ４班

みんなが自分の考えを出せた

1

2

3

⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨
(時間目)

(評価)

１班 ２班 ３班 ４班

次の体育の時間が楽しみ

1

2

3

⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨
(時間目)

(評価)

１班 ２班 ３班 ４班

楽しく運動できた

1

2

3

⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨
(時間目)

(評価)

１班 ２班 ３班 ４班

 

                                           

グループふりかえりカードの自己評価 
 「よくできた」3 点、「できた」2 点、「できなかった」1 点の

3 段階で示した。 
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新体力テストの結果 

長座体前屈（男子）

40.60
38.60

34.20

34.98

32.0

34.0

36.0

38.0

40.0

42.0

44.0

①1020 ⑩1120
時間目(月日）

（ｃｍ）

宮小平均 神奈川県の平均 全国の平均

ｎ＝７

反復横跳び（男子）

36.57

43.00

38.77

43.43

30.0

35.0

40.0

45.0

①1020 ⑩1120
時間目(月日)

（回）

宮小平均 神奈川県の平均 全国の平均

ｎ＝７

上体起こし（男子）

22.67

19.41
20.59

17.14

12.0

14.0

16.0

18.0

20.0

22.0

24.0

①1020 ⑩1120 時間目(月日)

（回）

宮小平均 神奈川県の平均 全国の平均

ｎ＝７

ｎ＝６

20ｍシャトルラン（男子）

51.13

56.33

59.71

54.71

35.0

40.0

45.0

50.0

55.0

60.0

①1020 ⑩1120
時間目(月日)

（回）

宮小平均 神奈川県の平均 全国の平均

ｎ＝７

長座体前屈（女子）

43.44

37.45

38.47

38.87

32.0

34.0

36.0

38.0

40.0

42.0

44.0

①1020 ⑩1120
時間目(月日)

（ｃｍ）

宮小平均 神奈川県の平均 全国の平均

ｎ＝11

ｎ＝9

反復横跳び（女子）

43.57

36.36
35.34

40.21

30.0

35.0

40.0

45.0

①1020 ⑩1120
時間目(月日)

（回）

宮小平均 神奈川県の平均 全国の平均

ｎ＝

ｎ＝7

上体起こし（女子）

16.42
17.63

20.30

13.82
12.0

14.0

16.0

18.0

20.0

22.0

24.0

①1020 ⑩1120
時間目(月日)

（回）

宮小平均 神奈川県の平均 全国の平均

ｎ＝

ｎ＝10

20ｍシャトルラン（女子）

37.32

43.571.644

39.55

35.0

40.0

45.0

50.0

55.0

60.0

①1020 ⑩1120 時間目(月日)

（回）

宮小平均 神奈川県の平均 全国の平均

ｎ＝７

ｎ＝11  41.64
43.57 

 

n=11

 
n=11

 
    1 時間目（10 月 20 日） 新体力テストの４項目のテストを行った。（18 名：1名欠席） 

     10 時間目（11 月 20 日）  チャレンジタイムで、自分のねらいにあった項目と、挑戦したい
項目のテストを行った。（17 名：2名欠席） 

     
 比較のために、グラフ中に神奈川県の平均値と全国の平均値を載せた。 
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