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小さいころとどう変わったのかな？
	 感情，社会性，思考力はそれぞれどのように発達してきたか，
	 小さいころとのちがいを話し合ってみましょう。

体中で喜びや悲しみ，
いかりを表す。

笑ったり泣いたり
して，気持ちよい，
気持ち悪いを表す。

相手やまわりの
ことを考えて，
話したり，行動
したりする。

美しいものに
感動したり，
感
かん

激
げき

したりする。

すぐに
けんかをする。

思いやりをもって
行動する。

自分の役割を果たす。

きまりを守る。

本を読んでもらう。

数を数える
ことができる。

文章や式を使って，
考えたり，表現したりする。

心は，感情，社会性，思考力などがそれぞれ別々に発達するのではなく，
たがいにかかわり合って発達していきます。

感 情

社会性

思考力

４〜５才のころ ５年生のころ

４〜５才のころ ５年生のころ

４〜５才のころ赤ちゃんのころ

ひとりで遊ぶ
ことが多い。

人の意見をよく聞き，自分の
考えをわかりやすく話す。

考える・判
はん

断
だん

する。

４年「異
い

性
せい

への気持ちの変化」（24ページ）で，思
し

春
しゅん

期
き

には心にも変化が
あらわれることについて学習しました。

５年生のころ

協力したり,
助け合ったりする。

18

発育のしかたはみんな同じ？
	 それぞれの人の，身長ののび方のちがいについて話し合ってみましょう。

小学校 4，５年生ごろから急に
大きくなって，中学生のころに
は，お母さんを追いぬきました。

小学校の高学年から中学に入学
したころ，急にせがのびました。

急に10ｃｍものびたということ
はありませんが，まだのびてい
ます。

小学生，中学生のときは小さかっ
たけれど，高校生になって急に大
きくなりました。

上の４人の
だれのことばか，
名前を書いて
みよう。

18才15才12才9才 18才15才12才9才

みさき ななみ
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1年ごとの身長ののび 1年ごとの身長ののび
13

こういう部屋でずっと
勉
べん

強
きょう

をしたり，
テレビを見たりしていると，
どうなるかな？

目にちょうどよい明るさにするために，部屋全
ぜん

体
たい

を明るくするあかりと，つくえの上などの手もとを
明るくするあかりがあります。カーテンも，明るさをちょうせつするはたらきをもっています。

部屋の明るさと空気4
へ　 や

部屋の明るさや空気などの「生活かんきょう」も，けんこうとかかわりがあります。

	 部屋の明るさや空気が，けんこうとどうかかわっているか
	 話し合ってみましょう。

日ざしが
まぶしい。

しめきった部屋でそうじをしている。

手もとがくらい。

部屋の明るさ

部屋の空気 こういうしめきった部屋で
ずっとすごしていると，
どうなるかな？

くらい部屋で
テレビゲームを
している。

しめきった部屋に
たくさんの人がいる。

17

地域での安全な環境づくり

学校での安全な環
か ん

境
きょう

づくり
	 みんなの安全を守るいろいろなくふうやそなえは，
	 どのような危険を予測しているのか話し合ってみましょう。

屋上の防護柵

階
かい

段
だん

の手すりおどり場の柵ゴールの防
ぼう

護
ご

布
ふ

つぎの場面で，どんな危険が
あるか予測してみよう。

地
じ

震
しん

によるけがの防止や，津
つ

波
なみ

などからの身の安全の守り方は，26ページをみてみましょう。

みんなが住んでいる地域では，みんなの安全を守るために，
どんなくふうやそなえをしているかな？

ブランコの防護柵
さく

神
か

奈
な

川
がわ

県横
よこ

浜
はま

市
さがみはら

神
か

奈
な

川
がわ

県相模原市

自転車を放置しては
いけない場所を
示
しめ

す掲
けい

示
じ

板
ばん

危険な場所で
あることを
示す掲示板

川で遊ぶことを禁
きん

止
し

する
掲示板

車いすなどを利用する人が
安全に移

い

動
どう

するためのスロープ

東
とう

京
きょう

都練
ねり

馬
ま

区

 5年 p17 ［学校や地域でのけがの防止］

 3年 p18 ［変化していく体］

 3年 p13 ［部屋の明るさと空気］

 5年 p3 ［心の発達］

14

自分の経験や考えをもとに
話し合う活動。

話し合い活動と記述活動で言語活動を充実！
主体的に学習に取り組む態度を言語活動の充実
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「けんこうさがし」の
答えは見つかりましたか？
「けんこうさがし」の
答えは見つかりましたか？

けんこうな心と体で，チャレンジして
みたいことを書いてみましょう。

27外で遊ぶときには，けがをしたり，事
じ　こ

故にあったりしないように安全に注意して遊びましょう。
５年「けがの防

ぼう

止
し

」では，けがや事故を防
ふせ

ぐにはどうすればいいかを学習します。

全身を使う運動を毎日つづけよう！運 動

	 毎日，	むりなくつづけられる運動にはどんなものがあるか，
	 話し合ってみましょう。

これも運動

適
て き

切
せ つ

な運動を毎日つづけていると…。 毎日つづけられる，自分に
合った運動はなにかな？

スポーツや遊びだけでなく，毎日の生活の中で体を動かすことが大切です。

出かけるときは，
できるだけ
たくさん歩く。

階だんを使う。

楽しみながらできる，
全身を使う運動を毎日
つづけるといいですね。

●食
しょく

欲
よく

が
　出る。

●骨が太く
　じょうぶになる。

●ぐっすりねむれる。

●心
しん

臓
ぞう

や肺
はい

の
　はたらきが
　高まる。

●体力がおちて，
　つかれやすくなる。
●太りすぎの
　げんいんになる。

運動が不
ふ

足
そ く

すると…。

体育の時間に行う運動もしっかりやりましょう。

お手
て

伝
つだ

いをする。

9

わたし
だったら！

不安やなやみへの対
たい

処
しょ

のしかたには，
いろいろな方法があります。

対処のしかたを考えよう

●原
げん

因
いん

を考え，
 ノートに書いてみる。

音楽をきいたり，
運動をしたりする。

体育の時間に行う
「体ほぐしの運動」も，
気分をかえる方法の
ひとつです。

●前向きに自分から解
かい

決
けつ

の努力をする。 先生や家族，友だちなど。

　不安やなやみがあるときは，ひとりで
なやまずに，人に相談したり気分をかえ
たりするなど，自分に合った方法を見つ
けて対

たい

処
しょ

することが大切です。自分で解
かい

決
けつ

に向けて努力することによって，心は
たくましくなっていきます。

いろいろななやみごとなど，心の問題について相談にのってくれる，「スクールカウンセラー」という
専
せん

門
もん

の先生がいる学校もあります。

心が発達すれば，不安やなやみを
かかえるのはあたりまえ。
自分の不安やなやみに気づき，
いろいろな対処のしかたを
経験することも，心の
発達にとってとても
大切なことです。

こんな不安やなやみのとき わたしの対処のしかた

どんな方法があるか，
話し合ってみましょう。

●気分をかえる。

●しっかり休む。

5

●身近な人に相談する。

9

運 動

食 事

すいみん

　規
き

則
そく

正しい生活を毎日つづけることに
よって，自分に合った生活のリズムをつ
くることができます。そして，食

しょく

事
じ

や運
うん

動
どう

，休よう・すいみんを自分の生活のリ
ズムに合わせてとることが，毎日のけん
こうをたもつために大切です。

わっ，ねぼうした！ ねぶそくや
ねすごした
日は…？

運動する気に
なれない…。

朝食を
とらないと…。

すぐつかれる。

生活のリズムをつくろう
	 食事や運動，すいみんなどの生活のリズムが
	 くずれるとどうなるか，考えてみましょう。

どうしてだいじ？ 朝ごはん
朝ごはんを食べることで，頭がしっかり
はたらきます。また，体

たい

温
おん

が上がり，
１日を元気にすごす
ことができます。
朝のはいべんのリズ
ムをつくることもで
きます。

生活のリズムとは？
わたしたちは毎日，だい
たい同じ時間にねたり，
おきたりして，朝ごはん
を食べたり，運動したり
することをくりかえして
います。これを生活のリ
ズムといいます。

自分の生活をふりかえって，これから
気をつけたいことを書いてみましょう。

バランスのとれた毎日

生活の
リズムが
生まれる しっかり

食事
元気に
運動

ぐっすり
すいみん

食
しょく

欲
よく

がない…。

食べている
時間がない！

ねむい…。

農
のう

林
りん

水
すい

産
さん

省
しょう

　http://www.maff.go.jp/
「めざましごはんとは？」では，朝ごはんの大切さについて，くわしくしらべることができます。

１つでも
リズムが
くずれると…。

5

26

下の食事に右からもう一品えらんで，バランスのよい食事にします。
あなたはなにをえらびますか。えらぶ理由も書きましょう。

食事には，ごはんやパン，めん類
るい

などの「主食」と，ハンバーグなどの「主
しゅ

菜
さい

」（主なおかず），
そして「副

ふく

菜
さい

」（主食と主菜をおぎなう，野菜類など）をバランスよく食べることが大切です。

わたしたちはこれから発育のさかんな時期をむかえますが，
体をよりよく発育させるには，「食事」「運動」「休

きゅう

養
よう

・すいみん」が大切です！

よりよく体を発育させるには？3

たんぱくしつ … 体をつくるもとになる

魚 肉 大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

たまご

ビタミン … 体の調子を整える

野
や

菜
さい

やくだもの

カルシウム … 骨
ほね

や歯をつくるもとになる

小魚 チーズ海草 牛乳
ぎゅう　にゅう

すきなものばかり食べていま
せんか？   育ちざかりのころ
は，特

とく

に右のようなものがふ
くまれている食品をバランス
よくとることが大切です。

給
きゅう

食
しょく

はのこさず
食べよう

給食は，いろいろな食品を
バランスよくとれるように，
こんだてが考えられていま
す。のこさず食べるように
しましょう。

①チーズ ②サラダ ③肉
えらぶ理由

多くの種
しゅ

類
るい

の食品をバランスよく食べよう！食 事

番

39

正常な血管（断面）

心臓病 脳卒中

血管が
つまると…。

血管が
破れると…。

内
ない

臓
ぞう

にしぼう分がたまった肥
ひ

満
まん

によって，さまざまな生活習慣病になりやすくなった状態を
「メタボリックシンドローム」といいます。 間食とは，１日３度の食事をおぎなうため，食事と食事の間に食べる「おやつ」などのことです。

	 心臓病や脳卒中の病気の起こり方について考えてみましょう。

　最近，生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の症
しょう

状
じょう

をもつ子
どもたちが増えてきています。
　糖

とう

分
ぶん

，しぼう分，塩分などをとり
すぎないといった食事や間

かん

食
しょく

のとり
方，運動の習慣など，毎日の生活の
しかたに気をつけて，健康によい生
活習慣を身につけましょう。

おやつの食べ方・選び方
おやつがもとで，１日３度の食事が食べられな
くなることのないよう，おやつを食べる量と時
間に気をつけましょう。また，スナック菓

が

子
し

や
チョコレート, ジュースなどには, 多くの糖分・
しぼう分・塩分がふくまれています。これらを
とりすぎることは，肥満や生活習慣病などの原
因になるので，特に注意が必要です。

わたしの食生活宣
せん

言
げん

！
食事について，これから気をつけたい
ことを書いてみましょう。

	 ふだんしていることに
	 　			をつけてみましょう。

１日３度の食事をきちんととっている。
いろいろな食品をかたよりなく食べている。
食べすぎに気をつけている。
糖分やしぼう分，塩分のとりすぎに気をつけている。
むりのない運動を毎日している。
エスカレーターなどは,			なるべく使わない。
早ね・早起きを心がけている。
すいみん時間を十分にとっている。
規則正しい生活をしている。

せまくなった血管（断面）

血管がかたくなって，
血が流れにくくなり，
血圧が上がる。

しぼう分のとりす
ぎや運動不足など
によって，血管の
かべにしぼう分が
たまり，血管がせ
まくなる。

健康によくない生活

しぼう分 塩分
糖分

5

5

食事は楽しく
４年生のときに，調和のとれた食事が体
の発育に大切なことを学習しましたが，
楽しく食事をすることは，心の健康をた
もち，心をより豊かに
してくれます。調和の
とれた食事を楽しく
とることが大切です。

　いろいろな生活経
けい

験
けん

や学習，
多くの人とのかかわりを通して，
心は発達します。
　心が発達することによって，
自分の感

かん

情
じょう

をコントロールした
り，相手の気持ちや立場を理

り

解
かい

したり，自分の気持ちをうまく
相手に伝えたりすることができ
るようになります。

4年 28ページ「調和のとれた食事」

5地
ち

域
いき

の人々

学校で働く人々

近所の人々

学校の外の友だち

学校の友だち

小学校５年生

どうしても読みたい本が
友だちと同じだったら，あなたは
友だちにどう声をかけますか？

調べ学習で，
どうしても
必要なんだ
けどな…。

今ならどうする？５年生のころ

以前はどうだったかな？４〜５才のころ

ぼくが先だよ！

わたしが先よ！

 4年 p27 ［よりよく体を発育させるには？］

 6年 p39 ［生活のしかたと病気の予防］

 3年 p9 ［けんこうな１日の生活］

 4年 p29 ［よりよく体を発育させるには？］

 4年 p26
［よりよく体を
発育させるには？］

 5年 p5
［心の発達］

15

話し合い活動と記述活動で言語活動を充実！ 食育コラムを掲載！

考えたことを書いたり，自分の生活の
チェックなどをしたりする活動。

学習指導要領「食育の
観点も踏まえつつ健康
的な生活習慣の形成に
結び付くよう配慮する」
を受けて掲載。

主体的に学習に取り組む態度を

望ましい生活習慣に結び付ける内容で構成。

養う観点から，話し合い活動や記述活動を設定。

食育コラム　全学年に掲載 !

 5年 p9
［不安やなやみ］
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