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保健の広場
病気から体を守るはたらき

なみだ
目の中に入った
ほこりなどを
あらい流す。

腸
腸の中にすみついている
乳
にゅう

酸
さん

きんなどが，体の中
に入ってきたよくない病
原体が増えるのを防ぐ。

 病気から体を守るには，
「病気なんかに負けない」
 という気持ちもだいじですよ。

熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

の原因は？

くしゃみやせきには，鼻の中やのどの中に入ってきたほこりや病原体などを，体の外へ勢いよく
出すはたらきがあります。

25ページ「熱中症」

たかしくんは，ある暑い日にサッカーをしていたら，熱中症になってしまいました。
たかしくんの熱中症の原因は，①病原体　②体のていこう力　③生活のしかた　④環境
のどれと特にかかわっているか，番号を選んで　　 に書いてみましょう。

こまめに水分を
とらなかった。

日差しが強く，
日かげも
なかった。

気温が高かった。

はげしい運動を
していた。

たかしくん

  そのほかのはたらき
発熱
体温を上げることで白血球
のはたらきが活発になり，
病原体を殺しやすくなる。
おう吐

と

，げり
体内で増えた病原体を体の
外に出す。

鼻毛
ちりやほこりを
ひっかけて，
体のおくまで
行かないようにする。

ひふ
からだ全体をおおって，
病原体が体の中に
入るのを防ぐ。

だ液
病原体のはたらきを弱める。

のど
のどのねん液が病原体をつ
かまえ，細かな毛の動きで
体の外に出す。

血液
血液中の白

はっ

血
けっ

球
きゅう

が，
体の中に入ってきた
病原体を殺す。

①～④のすべてが
かかわっている
わけではない
みたいね。
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　不安やなやみを解
かい

決
けつ

しようと努力することは大切なことですが，担
たん

任
にん

の先生，なやみ相談の 
専
せん

門
もん

家
か

のスクールカウンセラーや保
ほ

健
けん

室
しつ

の先生，また，つぎのようなところに相談することも
できます。ひみつを守って，やさしく話をきいてくれます。

●適
てき

度
ど

なストレスと心身の成長
　ストレスというと，つかれや不安，人
間関係のなやみなどから心や体の調子が
おかしくなるなど，よくないことばかり
のように思われがちですが，ストレスの
すべてがよくないというわけではありま
せん。
　例えば，スポーツなどで，夢

ゆめ

や目標を
かなえるためには，きつい練習やつらい
ことがあっても，自分やチームのために
がんばることができた，といった経

けい

験
けん

が

あるでしょう。このように，おしもどせ
るぐらいの「適度なストレス」は，わた
したちの心身の成長のために必要なもの
です。

人間関係

つかれ

不 安

●ストレスってなに？
　ストレスということばを聞いたことが
ありますか？　ストレスとは，心や体に
外から力が加わっている状

じょう

態
たい

のことです。
ボールに外から力が加わっている状態を

思いうかべるとよいでしょう。
　ボールに力が加わるとへこんでしまう
ように，心や体もストレスがあると調子
がおかしくなることがあります。

保健の広場

心や体に
ストレスが
ない状態

●チャイルドライン	 0120-99-7777
　 ※18才までの子どもがかけられる電話です。
  （月〜土曜日の午後４時〜午後９時受付，通話料無料）

●24時間いじめ相談ダイヤル	 0570-0-78310
  （無休，24時間受付）
●日本いのちの電話連

れ ん

盟
め い

	 http://www.find-j.jp/
  （「全国のいのちの電話」では，各地の電話番号や受付時間が調べられます）

な や み い おう

心や体に
ストレスが
ある状態

なやみの相談先

ボール

ぼくの夢は野球選手。
だから，休みの日の
練習もがんばってい
ます。

 5年 p11 ［不安やなやみ］

 6年 p33 ［病気の起こり方］
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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

2

心の発達1

心の健康心の健康
　心は，体の発育のように目には見えませんが，小さいころとくら
べると，考える力や気持ちの表し方などが変わってきたことに気が
つくでしょう。また，一方では，不安やなやみをかかえることもあ
ると思います。明るく楽しい毎日をすごせるように，心のよりよい
発達と健康について学習していきましょう。

心はなにから成り立って
いるのかな？

心は体のどこに
あるのかな？

心は，体と同じように，いろいろな生活経
けい

験
けん

や年れいとともに発達します。
小さいころとくらべて，どのように発達してきたかみてみましょう。

って，
なに？

心

心のはたらきは，わたしたちの
頭の中にある脳

のう

のはたらきです。

心は，感
かん

情
じょう

，社
しゃ

会
かい

性
せい

，思
し

考
こう

力
りょく

 などがかかわり合って成り立っています。

思いやりや助け合い，
きまりや約束を守る，
自分の役

やく

割
わり

や責
せき

任
にん

を
果たす，など。

喜んだり，おこったり，
悲しんだり，楽しんだり
する気持ち。

文字を読み書きする力，
計算する力，すじ道を
立てて考えたり，発表
したりする力，など。

感 情 社会性 思考力

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。

か  ん　  じょう し ゃ  か い   せ い し 　こ う  りょく

31

・

このほかに，
体
たい

質
しつ

( アレルギー体
たい

質
しつ

など )や
遺
い

伝
でん

などがあります。

急に体が冷える。

病原体が口や鼻から
体の中に入る。

強い日差しに
長時間さらされる。

不規則な生活
つかれている。
食
しょく

欲
よく

がない。

病
びょう

原
げん

体
たい

が体の中に入って起こる

環
かん

境
きょう

の変化に
たえられなく
なって起こる

体のていこう力が
弱まって起こる

よくない生活の
しかたがもとで起こる

かたよった食生活

病気の多くは，
病
びょう

原
げん

体
たい

，体のていこう力，生活のしかた，環
かん

境
きょう

などが，かかわり合って起こります。

運動不足

病気

病
びょう

原
げ ん

体
た い

ってなに？
病気のもとになる小さな
生物などのことを病

びょう

原
げん

体
たい

といいます。主な病
びょう

原
げん

体
たい

に，細きんやウイルスな
どがあります。

病気の原因

病気の原因を考えよう！

５年「心の健康」で，ストレスについて学習しました（11ページ）。適度なストレスは心の発達のために
大切ですが，過度なストレスは病気の原因になるので注意しましょう。
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異
い

性
せ い

への気持ちの変
へ ん

化
か

５年「心の健
けん

康
こう

」で，心は年れいとともに発
はっ

達
たつ

することを学習します。

思
し

春
しゅん

期
き

になると，異性に対する
気持ちが変化してきます。

異性への気持ちの変化も
あたりまえのことなんだね。

男女なかよく助け合ってい
くためには，どんなことに
気をつければよいか考えて
みましょう。

　思
し

春
しゅん

期
き

になると，男女の性
せい

のちがいに気
づくようになります。
　異

い

性
せい

のことが気になったり，異
い

性
せい

となか
よくしたいという気持ちが高まったりしま
すが，一方では反発し合うこともあります。
　わたしたちは性

せい

のちがいをみとめ合い，
男女おたがいに助け合って，協力していく
ことが大切です。

きょう   りょく

男どうし，女どうしで遊ぶことが多くなる。

男女 , いっしょに遊ぶ。

むねが
ドキドキする。

男女で対立することがある。

男女なかよく

６才ごろまで 異性への関
かん

心
しん

はうすい

異性への関心が高まる10～12才ごろ

異性への関心が
めばえる

７～９才ごろ

異性のうわさをしたり，
わざと気にしていない
ふりをしたりする。

5

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。

12

下
し た

着
ぎ

やハンカチなどのよごれ
下
した

着
ぎ

やくつ下，ハンカチなどを毎日とりかえたり，
体
たい

育
いく

の時間に体
たい

育
いく

着
ぎ

に着
き

がえたりするのは
どうしてでしょうか。

では，実
じっけん

験してみましょう。

１回着ただけの
体育着。
よごれていないと
思うけどな…。 薬

や く ひ ん

品を
ふきつけて，
かわかす。

色がかわったところが，あせ
やよごれのついているところ。

運
うん
動
どう
したあとなどに，あせ

のしまつをしないでいると，
体がひえてかぜをひきやす
くなります。あせをかいた
ら，体をふいて，
せいけつな
衣
い
服
ふく
に着が

えるように
しましょう。

つかう前の
せいけつなハンカチ つかったハンカチそのまま着ていると，

さいきんがふえて，
いやなにおいがする
などのもとに
なります。

•  •  •  •

あせの
しまつ

６年の家
か

庭
てい

科
か

で，衣服の手入れについて学
がく

習
しゅう

します。

　よごれていないように見えても，つかった
下
した

着
ぎ

やくつ下，ハンカチ，体
たい

育
いく

着
ぎ

などはあせ
やよごれをすいとっています。
　下

した

着
ぎ

やくつ下，ハンカチは毎日とりかえて，
きもちよく生活できるようにしましょう。

体のせいけつについて，これから
気をつけたいことを書いてみましょう。

では，実
じっけん

験してみましょう。

1回着た体育着

5
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いんのう

いんけい
精子

男
だん

性
せい

器
き

のつくり

精巣

５年の理科で，人は母親の体内で育ち，生まれることを学習します。

　初
しょ

経
けい

や精
せい

通
つう

が起こるのは，思
し

春
しゅん

期
き

にホル
モンのはたらきが急に活発になるからです｡
早い，おそいのちがいはあっても，だれに
でも起こります。
　わたしたちの体にあらわれるさまざまな
変
へん

化
か

や，初
しょ

経
けい

，精
せい

通
つう

は，新しい生命を生み
だすことのできるおとなの体に近づいてい
ることを意味しています。

精子
（長さ 0.05 ～ 0.07 ｍｍ）

体のいろいろな
ところに変化が
起きる。

どんな変
へん

化
か

が起こるのか
みてみましょう。

●精通を経験した時期（2011年度調査）

（日本性教育協会「第７回青少年の性行動全国調査」2012資料より）
※中３の回答をもとに「不明・無回答」を除いて集計。
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52

130

148

48

10

30

60

90

120

150

9才 10才 11才 12才 13才 14才 15才

5

（人）［415人中の人数］

  精通ってなんだろう？
　男子は，精

せいそう

巣が発達して，
精
せい

子
し

がつくられるようになり 
ます。精子は，白っぽい液

えきたい

体
の精

せいえき

液となって，体の外へ出
されます。
　これを射

しゃせい

精といい，はじめ
ての射精を精通といいます。

脳

精巣

脳から精巣にホル
モンを出すように，
命令が出る。

精巣からホルモ
ンが出て，全身
に運ばれる。

男子

5
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　つき指
● 水や氷で冷やす。
● 指を引っぱったり，
　ふったりしない。

　鼻血
● 鼻をしっかりつまんであごを引き，
　しばらくじっとしている。
● 頭を後ろにそらせたり，首の後ろ
　をたたいたりしない。
● 血が止まらないときは，ガーゼ
　などを鼻につめて，病院へ行く。

　やけど
● すぐに清潔な水で
　冷やす。
● 衣服はむりにぬが
　ないで，服の上か
　ら冷やす。
● 水ぶくれはつぶさ
　ない。

● ねんざをしたところを高くして，
　すぐに冷やす。
● 冷やしたあとは，
　しばらく動かずに
　じっとしている。

　ねんざ

● 頭を動かさないで，
　静かに横になっている。
● 近くの人は，先生やおとなに知らせる。

　 頭を強く打った

● 目をこすらない。
● なみだで流し出せない
　ときは，きれいな水の
　中で目をパチパチさせてあらい出す。
　

　目にごみが入った

転んだりぶつかったりして，歯がぬけたり折れたりしたときは，その歯をさがして，
保健室の先生やおうちの人などに持っていき，できるだけ早く歯科を受

じゅ

診
しん

しましょう。

熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

に気をつけよう！

こんなけがのときは，どうする？

暑い日は，室内にいても
熱中症になることがあります。

　熱中症は，暑さで体温
の調節ができなくなって
起こります。
　真夏の太陽が照りつけ
ている日だけではなく，
くもっていても気温の高
い日，むし暑い日，また，
つゆ明けで体が暑さにな
れていないときなどは特
に注意が必要です。

●熱中症になると
・頭がいたくなる。
・気持ちが悪くなる。
・めまいが起こる。 など

●予
よ

防
ぼう

のしかた
・屋外では，うすぎでぼうし
　をかぶる。
・こまめに休けいする。
・のどがかわいていなくても，
　こまめに水分や塩分をとる。 
　など 冷たい水にひたした

タオルなどをのせる。
氷水を入れたふくろ
などをわきにはさむ。

●熱中症の手当のしかた
①すずしい場所につれていき，服を
　ゆるめて，ねかせる。
②水分と適

てき

度
ど

な塩分をあたえる。
③体を冷やす。 など

11手あらいは，手のひらだけでなく，手の甲
こう

，ゆびの間やゆび先，手首もしっかりと石けんで
あらいましょう。あらったあとは，せいけつなハンカチやタオルで手をふくことも大切です。

手のよごれ

はみがき

うがい
つめの手入れ

	 手あらいのほかにも，体のせいけつのためにしていることはありますか？

　よごれていないように見えても，
手にはよごれやさいきんがついて
います。運

うん

動
どう

やトイレのあと，食
しょく

事
じ

の前などには，石けんでていね
いに手をあらいましょう。

では，寒
かんてん

天を
つかった実

じっけん

験を
してみましょう。

水であらったとき 石けんであらったときあらわないとき

寒天に手をつける。
寒天に手をつけて２日ほどたつと，手についていたさいきんがふえて，
目に見えるようになってきます。

•  •  •  •

どうして石けんで手をあらうのかな。
見たところ，そんなによごれていない
ようだけど…。

ひふについたよごれをそのままにしておくと，
さいきんがふえて，いやなにおいがしたり，
びょうきになったりします。

毛

ふえたさいきん

耳の後ろや，首すじ，せなか，おしり，
足のゆびの間などもていねいに。

おふろでは，ていねいに
あらっているかな？

ほこりなど あぶら

あせ

5

関連学習や振り返り学習,教育の情報化に対応

ホームページアド
レスを掲載。ICT
機器を利用した学
習ができる。

振り返り学習が
できる。

系統性に配慮し
た学習ができる。

他教科・他領域
との関連学習が
できる。

4年 p29

6年 p31

4年 p27

4年 p23

5年 p25

3年 p9

5年 p2

4年 p24

3年 p12

3年 p11

学習内容とかかわりの深い内容を
本文や脚注に豊富に掲載。

きめ細やかな
指導と児童の学習意欲を
高める工夫が満載 !

3年 p15 ［学校内のけんこうさがし］
4年 p29 ［早ね・早おき・朝ごはん］

ほけんのひろば3・4年の
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   学校保健ポータルサイト　http://www.gakkohoken.jp/
「ウェルカム！ ヘルシーアイランド」では，けんこうについて楽しく学習できます。
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