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この教科書は再生紙および植物油インキを使用しています。

小学保健
自ら学び，自ら考える生きる力の育成をめざして！

今日的な課題に積極的に対応
児童の生活習慣の乱れや生活環境の変化
などにかかわって深刻化している
問題に対して，実践的な理解が
図れるようにする。

児童が理解しやすい，
ビジュアルな紙面構成
イラストや図表，写真を多用して，
児童が理解しやすい紙面構成とする。

望ましい生活習慣の形成
健康の大切さを理解し，
望ましい生活習慣が身につくようにする。

学習内容を習得し，活用する力の育成
習得すべき学習内容を明確にし，
これらを活用する思考力・判断力等を育成する。
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編集方針
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に な
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む

償
しょう
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し
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きゅう
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  「食」の大切さにかかわる内容

　　  学習内容とかかわりの深い内容

　当該学年の学習内容より，少し進んだ内容。 
　興

きょう

味
み

のある人はとり組んでみましょう。

ほかの教科などとのかかわり

ほかの学年の保健学習とのかかわり

知っておくとためになる内容

関連するホームページのしょうかい

一度学習した内容。
もどって見直しましょう。
学習内容のまとまり（授

じゅ

業
ぎょう

の区切り）を
示
しめ

しています。

教科書に出てくる主なマーク
 基
き

本
ほん

的
てき

な内
ない

容
よう

をしっかり学ぶコーナー   習得

  書いてあることをよく読んで理
り

解
かい

します。

 学んだことをもとにして，考えるコーナー  活用

 学んだことを，いろいろな場面に 
 あてはめて考えます。

 学んだことをもとに，これから  
 どうしたいかなどを見つけます。

 学んだことをもとに，ほかの人に
 アドバイスなどをします。

 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

 自分の経
けい

験
けん

や考えをもとに話し合う活動

保健の広場

2

1 基礎的・基本的な知識を確実に習得 

2 習得した知識を活用する学習活動――3つの活用パターン 

3 発展的な学習内容，今日的課題などを豊富に掲載 
早寝・早起き・朝ごはん（4年）
ストレス，ネットトラブル，熱中症，自転車に乗るときのルールとマナー，地震・津波対策（5年）
新型インフルエンザ，副流煙の害，AED（6年）　など

4 話し合い活動と記述活動で言語活動を充実 

5 他教科・他領域との関連学習と振り返り学習 

6 望ましい生活習慣の確立のために食育コラムを掲載 

7 教育の情報化に対応 
ホームページアドレスを掲載し，インターネットや ICT機器を活用した学習活動ができる。

8 バリアフリーの視点を重視
ユニバーサルデザインフォントを使用。色弱の児童に配慮した色づかい。

改訂のポイント特色
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3

※「体育科の年間指導計画例」「小学保健の単元構成と評価規準の対応表」は，小社ホームページでご覧いただけます。

　けんこうな生活. . . . . . . . . 12 ページ・4 時間

１　けんこうって，なに？.. . . . 3 ページ・1 時間

２　けんこうな１日の生活.. . . . 3 ページ・1 時間

　　　  どうしてだいじ？　朝ごはん

３　体のせいけつ.. . . . . . . . . . . . . . . . 3 ページ・1 時間

４　部
へ

屋
や

の明るさと空気.. . . . . . . 3 ページ・1 時間

　　       　    学校内のけんこうさがし

　育
そだ

ちゆく体とわたし.. 14 ページ・4 時間

１　変
へん

化
か

していく体.. . . . . . . . . . . . . 4 ページ・1 時間

２　思
し

春
しゅん

期
き

の体の変化
　　①体の外にあらわれる変化.. . . 2 ページ・1 時間

　　②体の中の変化.. . . . . . . . . . . . . 4 ページ・1 時間

　　　　 新しい生
せい

命
めい

のたんじょう

３　よりよく体を発
はつ

育
いく

させるには？
　　　.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 4 ページ・1 時間

　　　　給
きゅう

食
しょく

はのこさず食べよう

　　       　　　早ね・早おき・朝ごはん

ほけんのひろば

保健の広場

　病気の予
よ

防
ぼう
.. . . . . . . . . . . . . . . 20 ページ・8 時間

１　病気の起こり方.. . . . . . . . . . . . . 4 ページ・1 時間

　　　　　　　　 病気から体を守るはたらき

2　病
びょう

原
げん

体
たい

と病気の予防.. . . . . . . 4 ページ・1 時間

　　　　　新型インフルエンザと予防

3　生活のしかたと病気の予防
　　①生

せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の予防.. . . . . . . 2 ページ・1 時間

　　　　　おやつの食べ方・選び方

　　②むし歯や歯ぐきの病気の予防
　　　　.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 2 ページ・1 時間

4　たばこの害.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 2 ページ・1 時間

　　　　　副
ふく

流
りゅう

煙
えん

の害

5　アルコールの害.. . . . . . . . . . . . . 2 ページ・1 時間

6　薬物乱
らん

用
よう

の害.. . . . . . . . . . . . . . . . 2 ページ・1 時間

7　地域の保
ほ

健
けん

活動.. . . . . . . . . . . . . 2 ページ・1 時間

　　      見たことある ？  Ａ
エー

Ｅ
イー

Ｄ
ディー

保健の広場

　心の健康.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 10 ページ・3 時間

１　心の発達.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 4 ページ・1 時間

　　　　 食事は楽しく

2　心と体のかかわり.. . . . . . . . . . 2 ページ・1 時間

3　不安やなやみ.. . . . . . . . . . . . . . . . 4 ページ・1 時間

　　　　ストレス

　　　　　　　　なやみの相談先

　けがの防
ぼう

止
し
. . . . . . . . . . . . . . . . 18 ページ・5 時間

１　けがの起こり方.. . . . . . . . . . . . . 4 ページ・1 時間

2　学校や地
ち

域
いき

でのけがの防止 .. . . 2 ページ・1 時間

3　交通事
じ

故
こ

の防止.. . . . . . . . . . . . . 2 ページ・1 時間

　　　　自転車に乗るときのルールとマナー

4　犯
はん

罪
ざい

被
ひ

害
がい

の防止.. . . . . . . . . . . . . 4 ページ・1 時間

　　　　インターネットの使い方

5　けがの手当.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 2 ページ・1 時間

　　　　熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

に気をつけよう ！

  　地
じ

震
しん

や津
つ

波
なみ

から身を守る ！ 4 ページ

ほけんのひろば

『小学保健』ページ構成と時間配当

3年

5年

4年

6年
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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

21

女子男子

男子のひげは，目立つ人と目立たない人など，人によってちがいがあります。同じように，
思春期には，すね毛などが目立ってくる男子もいます。

思
し

春
しゅん

期
き

には，体つきだけでなく，体のいろいろな
ところにも変

へん

化
か

があらわれてきます。

わきの下に，
毛がはえて
くる。

性
せい

器
き

が発育し，
まわりに毛が
はえてくる。

ひげが
はえてくる。

こしまわりが
大きくなって
くる。

のどぼとけが
大きくなる。
声
こえ

変
が

わりが起こる
（声が低

ひく
くなる）。

かたはばが
広くなって
くる。

にきびが
できてくる。

むねがふく
らんでくる。

（声変わりは女子にも
 起こりますが，男子
 ほど目立ちません。）

　体つきや体の変
へん

化
か

は，思
し

春
しゅん

期
き

になると体の中で
つくりだされるホルモンのはたらきが急に活発に
なるために起こります。
　これらの変

へん

化
か

は，早くあらわれる人や，おそく
あらわれる人，変

へん

化
か

があらわれても目立たない人
など，人によってちがい（個

こ

人
じん

差
さ

）があります。

（東京都幼稚園・小・中・高・心障性教育研究会2005年調査資料より）

体に変化があらわれた人（各学年 100人中）

4年生 2人 4年生 17人
4年生 10人 4年生 39人

5年生 14人 5年生 26人
5年生 13人 5年生 52人

6年生 26人 6年生 65人
6年生 19人 6年生 81人

男 

子
女 

子

性器の
まわりの毛
声変わり

性器の
まわりの毛
むねの
ふくらみ

ホルモンは，わずかな
りょうで，体のはたら
きを調整したり，成

せい
長
ちょう

を助けたりする物
ぶっしつ

質で，
血
けつえき

液によって全身に運
ばれます。

ホルモンって
なに？

どんな変化が起こるのか
不
ふ

安
あん

だな。
変化は，だれにでも起こります。
心配しなくてもだいじょうぶ！

5

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

 4年 p21 ［思春期の体の変化］

4

基礎的・基本的な知識を確実に習得

習得すべき基礎的・基本的な知識や原理・原則などの学習内容を紙
面の冒頭に「つかむ」として位置づけています。児童の発達段階，
学習内容によっては，この
スタイルにとらわれること
なく構成しています。

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

石けんで手を洗うことの大切さを
習得すべき学習内容として提示。

手型寒天培地の実験写真から石け
んで手を洗う意味を考えます。

石けんで手を洗う理由を習得させ
たい基礎知識としてまとめます。

 3年 p11
［体のせいけつ］

 3年 p12
［体のせいけつ］
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 4年 p9 ［思春期の体の変化］

 6年 p31 ［病気の起こり方］

 5年 p2 ［心の発達］

 5年 p9 ［不安やなやみ］

 5年 p24 ［けがの手当］

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。

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。

24

けがの手当5
注意していても，ときにはけがをすることがあります。もし，けがをしたら，
きずがひどくならないように，早く正しい手当をすることが大切です。

①	清
せい

潔
けつ

な水で異
い

物
ぶつ

をあらい流し，
	 きず口をきれいにする。

②	きずが深いときは消毒をしてから，
	 ガーゼなどを当てて包帯をする。

すりきずの
手当

切りきずの
手当

②きずが深いときは消毒してから，包帯をする。
   （血のついたガーゼなどは，自分で始末する。）

大きなけがをしている人や，
たおれている人を見たら…。

●近くのおとなに知らせ，助けを求める。
●近くにおとながいないときは119番へ通報する。

119 番への通報のしかた
「救急です」
「○○市○○町○丁目○番地です」
　(住所がわからないときは，近くの目印を言う。)
「けがをした人がたおれています」

①	清潔な水できず口をあらい流し，
	 ガーゼ	などでおさえて，出血を止める。

①どんなけがか，けがの種類と程
てい

度
ど

を
　すばやく判

はん

断
だん

する。
②大きなけがの場合は，おとなに知ら
　せてすぐに医

い

師
し

にみてもらう。
③自分で手当できるけがは，自分で手
　当したあと，保

ほ

健
けん

　室の先生，親など，
　おとなに知らせる。　

119 番に通
つう

報
ほう

する
と，「火事ですか，
救急ですか」と聞
かれます。

ティッシュペーパーの
ときは，きず口を強く
おさえない（きず口に
くっついてしまうこと
がある）。

けがをした
ときは？

5

心は，感情，社会性，思考力がかかわり合って
成り立っていることをおさえ，次時の学習内容
の理解を助けます。

最初に「病気の原因」の原理・原則をおさえて，
次時の学習へと展開していきます。

不安や悩みへの対処のしかたには，いろいろな
方法があることをおさえます。

正しいけがの手当のしかたを単元の最後に
まとめるパターンです。

学習指導要領「基礎的・基本的な知識及び技能を確実に
習得させ…」を受けて，「習得コーナー」を設定。
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14

　事
じ

故
こ

やけがの多くは，
人の行動とまわりの環

かん

境
きょう

が原
げん

因
いん

で起こっています。
　また，人の行動は，そ
のときの心や体の状

じょう

態
たい

と
も関係しています。

けがの原
げ ん

因
い ん

を考えよう

人の行動（ろうかを走るなど） まわりの環
か ん

境
きょう

心の状
じょう

態
たい

体の状
じょう

態
たい ろうかがぬれていた。

相手が見えなかった。
整理・整とんがされ
ていなかった。など

 あわてていた。
 ふざけていた。など

 つかれていた。
 ねぶそくだった。など

（あわてていた）

①つぎの場面の危
き

険
けん

を予
よ

測
そく

して，
　けがの原因を書いてみましょう。

②つぎの場面についても，同じように考えてみましょう。

「人の行動」と，そのときの
「心や体の状態」，そして
「まわりの環境」の３つね。

事
じ

故
こ

やけがの
原
げ ん

因
い ん

人の行動 まわりの環
か ん

境
きょう

人の行動

心や体の状態

まわりの環境

事故！
じ　　 こ

児童の
“実践的な理解”
を促します。

6

習得した知識を活用する学習活動！　3つの活用

学んだことをもとに，ほかの人に
アドバイスなどをします。

学んだことをもとに，これから
どうしたいかなどを見つけます。

学んだことを，いろいろな場面に
あてはめて考えます。

習得した知識を
活用する学習の例 5年 p14 「けがの起こり方－けがの原因を考えよう」

３
つ
の
活
用
パ
タ
ー
ン

習得した事故やけがの原因を，他
の具体的な状況にあてはめて考え
ます。

習得した知識を活用2

事故やけがの原因をよく読んで理
解します。

基礎的な知識の習得1

活
用
す
る
学
習
の
例

思考

判断

表現

習得した知識などを
“活用”して課題解決
するための学習活動
を思考・判断・表現
に合わせて３パター
ン設定しています。
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 3年 p6 ［けんこうって，なに？］

35５年の家庭科で，食器などの安全で衛生的な取りあつかいについて学習しました。

病原体を体の中に入れない
発生するもとをなくす うつる道すじをたち切る

予防のしかた

体のていこう力を強くしておく

日光消毒

薬品消毒

十分な休養・すいみん

予防接
せっ

種
しゅ

十分な栄養

感
か ん

染
せ ん

症
しょう

の
予防のしかた

マスク

うがい

空気の入れかえ

人ごみをさける

適切な運動

手あらい

●��病気の原因となる病
びょう

原
げ ん

体
た い

を体の中に入れない
���ようにする。
●��体のていこう力を強くしておく（病

びょう

原
げ ん

体
た い

が体の
　中に入っても病気にかかりにくくなる）。

熱湯消毒

36

はしかや結
けっ

核
かく

なども， 主に空気中に飛び散った
病原体によって起こります。

はしか ( ましん )
はしかは，ましんウイルスが原因
の病気で，かかると，発熱，せき，
鼻水などのかぜのような症

しょう

状
じょう

と，
体に発しん（赤いぶつぶつ）が
あらわれます。よく似た病気に，
三
みっ

日
か

はしか（風しん）があります。
ましんウイルス

（約22万倍）

結 核
結核は，結核きんという細きん
によって起こる病気で，発病す
ると体がだるくなってつかれや
すくなり，熱やせきが出たりし
ます。昔に比べるとかん者数は
少なくなりましたが，集団感染
が起こることもあります。乳

にゅう

幼
よう

児
じ

のＢ
ビー

Ｃ
シー

Ｇ
ジー

接
せっ

種
しゅ

は結核予防のために行われています。

さまざまな感
か ん

染
せ ん

症
しょう

空気中からうつる病気

結核きん
（約2500倍）

「出席停止」という言葉を聞いたことはありますか。インフルエンザは，たとえ熱が下がっても
体内にしばらくウイルスがとどまるため，すぐに外に出ることはひかえましょう。

　鳥インフルエンザなどのウイルスの
遺
い

伝
でん

子
し

が変
へん

異
い

して，人から人へとうつ
るようになったインフルエンザを，新
型インフルエンザといいます。インフ
ルエンザは12 月から３月にかけて流
行することがほとんどですが，新型イ
ンフルエンザは，それ以外の時期にも
流行するため，注意が必要です。
　予防の基本は，手あらいとうがいで
す。また，体のていこう力を高めるた
めに，食事，運動，休養・すいみんの
バランスのとれた「規則正しい生活」を
おくることも，
とても大切です。
ふだんからの予防
を心がけましょう。

新型インフルエンザと予防

空気中からうつる病気に，インフルエンザがあります。
インフルエンザについて知り，予防のしかたを考えてみましょう。

インフルエンザ
インフルエンザは，
インフルエンザウイ
ルスという病

びょう

原
げん

体
たい

が
体の中に入ることに
よって起こります。
人から人へとうつる
病気で，ウイルスが
かんそうした空気を
好むため冬に大流行
することがあります。
かかると，高熱が出て，頭

ず

痛
つう

がしたり，
体の筋

きん

肉
にく

や関節が痛
いた

くなったりします。

インフルエンザウイルス
（約5万倍）

体の中に入れないために

ていこう力を強くするために

3年 9ページ
「規則正しい生活」

うつる道すじから，予防の
しかたを考えてみましょう。

37

食べ物や手などからうつる病気に，食中毒があります。
食中毒について知り，予防のしかたを考えてみましょう。

食中毒の多くは，細きん
などの病原体が食べ物や
食器などから体の中に
入って起こります。特に，
Ｏ
オー

１５７による食中毒や，
ノロウイルスによる感

かん

染
せん

性
せい

胃
い

腸
ちょう

炎
えん

は，両方とも感
染力が強く，集団発生す
ることがあります。かか
ると，腹

ふく

痛
つう

，げり，おう
吐
と

などが起こります。ま
た，幼

よう

児
じ

や子ども，お年
よりは，かかると症状が
重くなることがあります。

食中毒

食べ物や手などからうつる病気

血液などからうつる病気

食中毒は，細きんなどの病原体が原因で起こるほかに，毒きのこやふぐの毒などの自然毒を
食べたときや，農薬などの化学毒が混入した食品を食べたときなどにも起こります。

腸
ちょう

管
かん

出
しゅっ

血
けつ

性
せい

大
だい

腸
ちょう

きん
Ｏ１５７       （約1万倍）

ノロウイルス
（約5万倍）

プールや
おふろ

エイズ

Ｈ
エイチ

Ｉ
アイ

Ｖ
ブイ

ともいいます。右の写真の
小さなつぶつぶがエイズのウイル
スで，血液の中など，生きていら
れる範

はん

囲
い

は限定されています。

エイズのウイルス

エイズのウイルスに感染した人の血液などが，輸
ゆ

血
けつ

や
きず口などから，直接ほかの人の体に入ってうつります。

どうやってうつるの？

どんな病気？

33ページ「白
はっ

血
けっ

球
きゅう

」

（約1700倍）

日常生活ではうつらない！

体の中に入れないために

エイズのウイルスが体の中に入ると，すぐには
目立つ症状は出ませんが，やがて，病原体など
から体を守るていこう力がなくなってしまうため，
いろいろな病気にかかりやすくなります。

食べ物や食器 くしゃみやせき

あくしゅ カやダニ

7

6

　けんこうとは，やる気がある，元気にあそべるなど，心や体の調
ちょう

子
し

が
よいじょうたいのことをいいます。
　また，けんこうでいるためには，生活のしかたに気をつけ，身

み

の
まわりのかんきょうをととのえておくことが大切です。
　毎日のけんこうに気をつけて，明るく楽しい生活をおくれるよう
にしましょう。

けんこうって，いいね！
	 けんこうだと，どんなよいことがあるでしょうか。
	 みんなで考えてみましょう。

ぐっすりねむれる。外であそべる。 なんでもおいしく食べられる。

けんこうでいると，どんなことができるでしょうか。
あなたがこれからしてみたいことを書いてみましょう。

びょうきになりにくい。毎日が楽しい。 すきなことができる。

5

習得した知識を活用する学習活動！　3つの活用 学習指導要領解説「習得した知識を活用する学習活動を積極的に行うことに
より，思考力・判断力等を育成していく」を受けて，「活用コーナー」を設定。パターン

習得した知識を
活用する学習の例 6年 p35～ 37 「病原体と病気の予防」

25思春期には，おとなになっていくためのいろいろな体や心の変化があらわれてきます。そのなかで，
自分のよいところや，人にはない自分らしさを，時間をかけて見つけていくことも大切です。

卵子と精子は，
「命のもと」ね。

新しい生命のたんじょう

いつ生まれる
のかな？

生まれた
赤ちゃん

体の発育と思
し

春
しゅん

期
き

の体の変
へん

化
か

についてまとめましょう。

思春期に起こる体の変化のことで，だいき君とはるなさんは，
不安になっています。不安がなくなるようにアドバイスをしてあげましょう。

初経があった友だちが
いるけど，わたしは
まだなの…。

だいき君 はるなさん

精通が起こるのか，
なんだか心配…。

●体は，年れいとともに
　発育し，変

へん

化
か

する。
●発育や変

へん

化
か

のしかたは，
　人によってちがい
 （個

こ
人
じん

差
さ

）がある。

●思
し

春
しゅん

期
き

になると少しずつ
　おとなの体に近づき，
　体つきが変わったり，
　初
しょ

経
けい

・精
せい

通
つう

が起こったりする。
●異

い

性
せい

への関心がめばえる。

●発育や変
へん

化
か

のしかたは，
　人それぞれちがう。
●人とくらべて不

ふ

安
あん

に
　なったり，心配したり
　しなくてよい。

赤ちゃんは，おかあさんの
子
し

宮
きゅう

の中で育ってから，
生まれてきます。

よりよく体を発育させるにはどうすればよいか，みてみましょう。

卵
らん

子
し

と精
せい

子
し

によって，
新しい生命がたんじょうします。

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！

感染症の予防のしかたを，インフ
ルエンザと食中毒にあてはめて考
えます。

習得した知識を活用2
最初に感染症の予防の基本を理解
します。

基礎的な知識の習得1

活
用
す
る
学
習
の
例

 4年 p25
［体の中の変化］

 5年 p5
［心の発達］

いろいろな
活用例
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8

	 きのうの１日をふりかえって，生活時間表
ひょう

を作ってみましょう。

学
校

学
校

学
校

学
校

お
や
つ

お
や
つ

体
育

体
育

給
食
外
あ
そ
び

自
由

外
あ
そ
び

自
由

夕
食

夕
食

自
由

自
由

朝
の
し
た
く

朝
の
し
た
く

朝
ご
は
ん

す
い
み
ん

す
い
み
ん

す
い
み
ん

す
い
み
ん

た
い   

い
く

自
由

じ

　

 

ゆ
う

き
ゅ
う  

し
ょ
く

給
食

すいみん時間▶青色でぬる。
そのほか▶したことをえんぴつで書きこむ。

食
しょく

事
じ

・おやつの時間▶みどり色でぬる。
外あそびなど運

うんどう

動していた時間▶赤色でぬる。

生活時間表の作り方

1日の生活しらべ

	 けんたくんとあやさんの「食事｣ ｢運動｣ ｢休よう・すいみん｣の
	 とり方をみてみましょう。あなたはどちらににていますか？

「休よう」は，運動や勉
べん

強
きょう

などでつかれたときに，体や頭を休めることをいいます。すいみんも，
休ようの 1 つです。「休よう・すいみん」は，4 年生でも学

がく

習
しゅう

します（　 28 ページ）。

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

8

望ましい生活習慣の確立をめざして！
今日的な健康・安全の問題を積極的に紙面に

３年生では，自分の生活のリズムの大
切さを中心に学習します。
４年生では，よりよい発育の観点から
自分の生活を見直します。

生活時間表を作って，自分の
１日の生活を振り返ります。

生活のリズムをつくることの大
切さをまとめます。

生活のリズムについて学習した
ことをもとに，これから気をつ
けていくことを見つけます。

 3年 p8 ［けんこうな１日の生活］

 3年 p9 ［けんこうな１日の生活］
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3・4 年生の最終ページでは，
国民運動となっている「早ね・
早おき・朝ごはん」を紹介！

ほけんのひろば

けんこう

適切な運動

よくねむっていますか？

よく食べて
いますか？

１日３回，
調和のとれた食事

早ね・早おき・朝ごはん早ね・早おき・朝ごはん

９ページ｢生活のリズム｣

生活のリズムの基本
き    ほん

 「早ね・早おき・朝ごはん」というこ
とばを聞いたことがありますか？
　わたしたちがすこやかに成長してい
くには，調和のとれた食事，適切な運
動，十分な休養・すいみんが大切であ
ることを学習してきました。しかし，
最
さい

近
きん

，｢よく体を動かし，よく食べ，
よくねむる」という，育ちざかりの子
どもたちにとって必要で，あたりまえ
の基

き

本
ほん

的
てき

な生活習
しゅう

慣
かん

が大きくみだれて
いると問題になっています。
　生活習慣のみだれは，体の成長をさ
またげるだけでなく，学習意

い

欲
よく

や，体
力，気力の低

てい

下
か

にもつながります。
 「早ね・早おき・朝ごはん」を毎日く
り返すと，生活にリズムがうまれ，毎
日を気持ちよくすごすことができます
勉強や運動でも，自分がもっている力
を発
はっ

揮
き

できるようになります。

。

６年「病
びょう

気
き

の起こり方」

十分なすいみん

よく体を動かして
いますか？

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

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。

28

休
きゅう

養
よ う

・すいみん ねる子は育つ！

　よりよい発育のためには，多く
の種

しゅ

類
るい

の食品をバランスよく食べ
る調和のとれた食事，適

てき

切
せつ

な運動，
十分な休

きゅう

養
よう

・すいみんが，毎日の
生活に必

ひつ

要
よう

です。

    すいみんを十分とっているかな？
 ●きのうのすいみん時間を書いてみましょう。

ねた時こく  時 分ごろ

起きた時こく  時  分ごろ

すいみん時間  時間 分

自分の生活をふりかえって，体をよりよく発育させていくために，
これから気をつけたいことを書いてみましょう。

よりよい発育のために，
食事や運動のほかにどんな
ことが大切なのかな？

よりよい発育のためには，
休むことやすいみんをとる
ことも大切です。

毎日の食事，運動，休養・すいみんは，わたしたちのけんこうとも，大きくかかわっています。
３年生のときの学習を思い出してみましょう。 ７〜９ページ「けんこうな１日の生活」

がんばった体と心を休めて，元気回
か い

復
ふ く

！

すいみん

軽い運動をする。 さんぽ 音楽をきく。 おふろ

ねる子は育つ，とは？ すいみんは，つかれをとるだけではなく，わたし
たちの成

せい

長
ちょう

にも大切なやくわりをはたしています。
それは，ねている間に「成長ホルモン」という物

ぶっ

質
しつ

が出て，体の成長を助けているからです。育ちざ
かりのころは９～10時間，しっかりすいみんを
とるようにしましょう。 21ページ「ホルモン」

5

9

望ましい生活習慣の確立をめざして！ 健康な生活（3年） よりよい発育（4年）

 4年 p29 ［よりよく体を発育させるには？］

 4年 p26～ 28 
［よりよく体を発育させるには？］

「食事」「運動」
「休養・すいみん」に
各1ページ割いています。
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25

　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

 5年 p20～ 23 ［犯罪被害の防止］

21

●近道をして，人が少ない公園を通って帰ります。 ●知らない人があとをつけてきます。

あぶない場所は，だれもが入りやすい場所で，
だれからも見えにくい場所です。

あぶない目にあわないようにするには，
あぶない場所に近づかないことが原

げん

則
そく

です。
小学生が犯

はん

罪
ざい

被
ひ

害
がい

にあった場所

（警察庁『平成23年の犯罪情勢』）

合計
20,848
人

駐
ちゅう

車
しゃ

（輪
りん

）場
29.5％

共同住
じゅう

宅
たく

19.2％道路上   
15.5％

その他
14.7％

一戸建て住宅
10.4％

都市公園 
10.7％では，危

き

険
けん

を予
よ

測
そく

し，
安全な行動のしかた
を考えてみよう。

つぎの図を見て，どんな危険があるかを予測し，安全な行動の
しかたを考えてみましょう。

午後２時から６時までの間
（下校時間ごろ）に，小学生が
被
ひ

害
がい

にあう事
じ

件
けん

が多く起きて
います。

（2011年）

12 111
10

9

8
7

2
3

4
56

だれか，ものかげにひそんで
いるかもしれない。

危
き

険
けん

の予
よ

測
そく

この道はさけて，
人通りの多い道を選ぶ。

安全な行動

危険の予測 危険の予測

安全な行動 安全な行動
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犯罪被害の防止4
は  ん ざ  い  ひ   が い ぼ  う  し

新聞やテレビなどで，子どもがいたましい事
じ

件
けん

にまきこまれるニュースを
見たり聞いたりしたことはありませんか。このような事件にまきこまれないように
するには，どうすればよいのでしょうか。

親しげに話しかけてくる。 道やものをたずねてくる。 あとをつけてくる。

見た目だけで判断
していないかな？
顔見知りの人でも，
危害を加えるかも
しれません。

犯罪被害にあわないための合い言葉「イカのおすし」を知っていますか。
「イカ  行かない」「の  乗らない」「お  大きな声を出す」「す  すぐにげる」「し  知らせる」

	 あなたに近づいて，危
き

害
がい

を加えるかもしれない人のことを
	 「不審者」といいます。不審者とは，どんな感じの人だと思いますか。

東
とう

京
きょう

都東
ひがし

村
むら

山
やま

市

どんなふうに近づいてくるのかな？

犯
はん

罪
ざい

被
ひ

害
がい

の防
ぼう

止
し

も「危
き

険
けん

を
予
よ

測
そく

し，正しい判
はん

断
だん

をして
安全に行動する」ことが
大切です。

不
ふ

審
しん

者
しゃ

っていう
言葉，聞いた
ことがあるわ。

不
ふ

審
し ん

者
し ゃ

の通
つ う

報
ほ う

を
よびかける標

ひょう

示
じ ●	子どもがまきこまれる事

じ

件
け ん

とは？
●	不

ふ

審
し ん

者
し ゃ

って，なに？
●	どうすればいいのかな？

知らない人が近づいて
きてあぶない目にあう，
というのが多いね。
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危
き

険
け ん

から身を守る−こんなときどうする ? !

まとめてみましょう

エレベーターで

今日はひとりでおるすばん。すると，
玄
げん

関
かん

のチャイムが鳴って「おとどけものでーす」。
宅
たく

配
はい

便
びん

の人が来たようです。さあ，どうする？

見た目だけでは，
不
ふ

審
しん

者
しゃ

かどうかは
わからない！

あぶない場所や人
ひと

気
け

の
ない道はさける。
ひとりで行動しない。

あぶない目にあったら，
すぐに助けを求めましょう。
おかしいなと思ったら，
必ず親や先生など，
信
しん

頼
らい

できるおとなの人に
できごとを伝えてね。

● わたしならこうする！

	 それぞれの場面について危険の予
よ

測
そく

をして，自分が正しいと思う「安全な
	 行動のしかた」を考え，みんなでなるべく多くの方法を出し合いましょう。

● わたしならこうする！ ● わたしならこうする！

公園で
犬を連れて公園を散歩していたら，公園で
２，３回話したことのある人が，おうちに
来ないかと，しきりにさそいます。発売に
なったばかりのゲームを見せてあげると言
うのですが…。さあ，どうする？

５階に住む友だちの家に行くために，エレ
ベーターに乗るとドアがしまる直前に知ら
ない人が乗ってきました。さあ，どうする？

おうちでるすばん

23

犯
は ん

罪
ざ い

被
ひ

害
が い

を防
ふ せ

ぐ安全な環
か ん

境
きょう

づくり
学校や地

ち

域
いき

の人たちは，みんなが事
じ

件
けん

にまきこまれないように，
いろいろな努力やそなえをしています。

　けいたい電話やパソコンなどから
インターネットを利用することで，
いろいろな情

じょう

報
ほう

を手に入れることが
できるようになり，わたしたちの生
活はたいへん便利になりました。
　しかし，使い方によっては，有害
な情報や不正な料金請

せい

求
きゅう

などのトラ
ブル（もめごと）にまきこまれる危

き

険
けん

性
せい

ももっています。
　十分に注意して使いましょう。

トラブルの例

どんなトラブルが
考えられるかな？

埼
さい

玉
たま

県さいたま市

インターネットの正しい使い方を
身につけよう！

「フィルタリング」は，有害な情報がふくまれるサイトを画面に表示しないように制
せい

限
げん

する便利な
機
き

能
のう

ですが，その前にインターネットの正しい使い方を身につけておくことがだいじです。

• メールで人から悪口を言われた。
• 知らない人からのメールに
 返事を出してしまった。

• 有料のオンラインゲームと
 気づかずに遊んでしまった。

	 インターネットを使うときの
約束を家の人と決めている。

けいたい電話やパソコンには
フィルタリングがかかっている。あなたは？あなたは？

防
ぼう

犯
はん

教室（セーフティー教室） けいたい電話安全教室

　　　    防犯教室
子どもたちを犯罪被害から守る
ために開いています。おうちの
人もよんで，けいさつの人にお
話をしてもらうこともあります。
    けいたい電話安全教室
けいたい電話などでのインター
ネットの正しい使い方やマナー
などを，関係する会社の人が教
えてくれます。

東
とう

京
きょう

都小
こ

金
がね

井
い

市

学校や地域の方による登下校見守り運動
神
か

奈
な

川
がわ

県川
かわ

崎
さき

市

写真のような表
ひょう

示
じ

が
ある家やお店は，子
どもたちが危険を感
じたときに，かけこ
んで助けを求めたり，
避
ひ

難
なん

したりすること
ができます。

●よび名は地域によってことなります。子ども110番の家

●迷
めい

惑
わく

メールのトラブル   一
いっ
般
ぱん
財
ざい
団
だん
法
ほう
人
じん
	日本データ通信協会	迷

めい

惑
わく

メール相談センター　
	 				　		http://www.dekyo.or.jp/soudan/
●ネットトラブル  警

けい

察
さつ

庁
ちょう

	インターネット安全・安心相談　　http://www.npa.go.jp/cybersafety/

10

犯罪被害の防止，ストレス，自転車に乗るときのルールとマナー，
今日的な健康・安全の問題を積極的に紙面に

5年生の「犯罪被害の防止」には4ページを割いて，
内容を充実させています。（配当時間は1時間）

「犯罪被害の防止」の原理・原則を
2つの習得コーナーでおさえます。

「ネットトラブルを防ぐ」内容を，
発展的な学習扱いで掲載。

小学保健_H27内容解説資料.indd   10 2014/03/18   16:08
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交通事故を防
ふ せ

ぐ安全な環
か ん

境
き ょ う

づくり

自転車を利用する人がふえて，自転車に関係する事故もふえています。
自転車に乗るときは，ルールとマナーを守って安全に乗りましょう。

自転車が歩道を通行できる場合　①歩道通
つう

行
こう

可
か

の標
ひょう

識
しき

がある場合。②運転者が 13 才未満の子ども ,
70 才以上の人 , 体の不自由な人の場合。③車道または交通の状

じょう

況
きょう

からやむをえない場合。

それぞれなんのための
くふうかな？

内
ない

輪
りん

差
さ 20

（km）
時速

（かわいたほそう道路） （m）

40

60

80

200 40 60 80

自動車の停止きょり（危険を感じてブレー
キをふもうとしてから，ブレーキがきいて，
車が完全に止まるまでのきょり）

自転車および歩行者専
せん

用
ようカーブミラー 自転車横

おう

断
だん

帯 歩行者用信号機

●歩道は歩行者優
ゆ う

先
せ ん

で，
　車道よりをゆっくり通行

自転車に乗るときのルールとマナー

点字ブロック 歩道・自転車レーン・車道
埼
さい

玉
たま

県朝
あさ

霞
か

市
横断禁

きん

止
し 一時停止

車の特徴を知ろう！
と く ちょう

 車が曲がるとき，
 車体が内側によってくる！

車は急には止まれない！

前輪の動き

後輪の動き

内輪差
運転席から見えない部分がある！

運転席から見えないはんいを死
し

角
かく

といいます。

●自転車は
　車道が原

げ ん

則
そ く

，歩道は例外 ●車道は左側を通行

11

　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。

25

　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

 5年 p25 ［けがの手当］

 5年 p19 ［交通事故の防止］  6年 p49 ［地域の保健活動］

 5年 p11 ［不安やなやみ］
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はしかや結
けっ

核
かく

なども， 主に空気中に飛び散った
病原体によって起こります。

はしか ( ましん )
はしかは，ましんウイルスが原因
の病気で，かかると，発熱，せき，
鼻水などのかぜのような症

しょう

状
じょう

と，
体に発しん（赤いぶつぶつ）が
あらわれます。よく似た病気に，
三
みっ

日
か

はしか（風しん）があります。
ましんウイルス

（約22万倍）

結 核
結核は，結核きんという細きん
によって起こる病気で，発病す
ると体がだるくなってつかれや
すくなり，熱やせきが出たりし
ます。昔に比べるとかん者数は
少なくなりましたが，集団感染
が起こることもあります。乳

にゅう

幼
よう

児
じ

のＢ
ビー

Ｃ
シー

Ｇ
ジー

接
せっ

種
しゅ

は結核予防のために行われています。

さまざまな感
か ん

染
せ ん

症
しょう

空気中からうつる病気

結核きん
（約2500倍）

「出席停止」という言葉を聞いたことはありますか。インフルエンザは，たとえ熱が下がっても
体内にしばらくウイルスがとどまるため，すぐに外に出ることはひかえましょう。

　鳥インフルエンザなどのウイルスの
遺
い

伝
でん

子
し

が変
へん

異
い

して，人から人へとうつ
るようになったインフルエンザを，新
型インフルエンザといいます。インフ
ルエンザは12 月から３月にかけて流
行することがほとんどですが，新型イ
ンフルエンザは，それ以外の時期にも
流行するため，注意が必要です。
　予防の基本は，手あらいとうがいで
す。また，体のていこう力を高めるた
めに，食事，運動，休養・すいみんの
バランスのとれた「規則正しい生活」を
おくることも，
とても大切です。
ふだんからの予防
を心がけましょう。

新型インフルエンザと予防

空気中からうつる病気に，インフルエンザがあります。
インフルエンザについて知り，予防のしかたを考えてみましょう。

インフルエンザ
インフルエンザは，
インフルエンザウイ
ルスという病

びょう

原
げん

体
たい

が
体の中に入ることに
よって起こります。
人から人へとうつる
病気で，ウイルスが
かんそうした空気を
好むため冬に大流行
することがあります。
かかると，高熱が出て，頭

ず

痛
つう

がしたり，
体の筋

きん

肉
にく

や関節が痛
いた

くなったりします。

インフルエンザウイルス
（約5万倍）

体の中に入れないために

ていこう力を強くするために

3年 9ページ
「規則正しい生活」

うつる道すじから，予防の
しかたを考えてみましょう。
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たばこをすう場所が決められている。
東
とう

京
きょう

都練
ねり

馬
ま

区

すわない人にも害をあたえるたばこ

　たばこをすわない人でも，たばこの
けむりをすいこむこと（受

じゅ

動
どう

喫
きつ

煙
えん

）で，
健康に害が生じます。そのため，最近
では禁

きん

煙
えん

にする施
し

設
せつ

や店などが増えて
きています。

すいこむ側のけむりより，火のついた側の
けむりに有害物質が多くふくまれている！

火のついた側のけむり
（副

ふ く

流
りゅう

煙
え ん

）

大人になったら「たばこをすってみたいな」と思っている友達に，
たばこの害を教えてあげましょう。

流れてきたたばこの
けむりで，目やのどの
調子が悪くなった
ことはありませんか。

タール
がんの原因になる。
ニコチン
血液の流れをさまたげる。

一
い っ

酸
さ ん

化
か

炭
た ん

素
そ

�体が酸素不足になり，
心臓に負

ふ

担
た ん

がかかる。

たばこの
けむりの中の
主な有害物質

駅構内の禁煙　　　　　�千
ち

葉
ば

県西
にし

千
ち

葉
ば

駅

喫
きつ

煙
えん

を制限したり，禁
きん

煙
えん

にしたりしているところが増えてきています。
どんなところが，どんな理由で禁煙になっているのでしょうか。

路上喫煙禁止区
く

域
いき

　��埼
さい

玉
たま

県さいたま市

公
こう

益
えき

財
ざい

団
だん

法
ほう

人
じん

　健康・体力づくり事業財団　http://www.health-net.or.jp/
「最新たばこ情報」では，たばこの害について，くわしく調べることができます。

すいこむ側のけむり
（主

しゅ

流
りゅう

煙
えん

）

5

　AEDは，突
と つ

然
ぜ ん

の心
し ん

停
て い

止
し

か
ら命を救うための装

そ う

置
ち

です。
　けいれんを起こした心

し ん

臓
ぞ う

に電気ショックをあたえ，
正常な状態にもどします。
　駅や学校などの公共施

し

設
せ つ

やスポーツ施設，商店街な
どに設

せ っ

置
ち

されています。

（設置場所は，保健所や保健
   センターのホームページや，
   広報などにのっています）

見たことある？ A
エー

E
イー

D
ディー

 6年 p43 ［たばこの害］

11

犯罪被害の防止，ストレス，自転車に乗るときのルールとマナー， 熱中症（5年）　新型インフルエンザ，副流煙の害，AED（6年）など

 6年 p36
［病原体と病気の予防］
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地
じ

震
しん

は，いつ・どこで起きるかわかりません。ここで起きたらどうするか？
日ごろから,「安全な行動のしかた」を考えておくことが大切です。

通学路では 電車・バスでは

・たおれてくるへいに注意。
・かんばんやガラスの落下
  に注意。 ・つりかわや手すりに，しっかりつかまる。

緊急地震速報 身の安全の守り方

緊急地震速報は，数秒から数十秒
後に，強いゆれがくることを知ら
せるための警

けい

報
ほう

です。数秒から数
十秒後と短い
間ですが，こ
の間に身の安
全を守るよう
にします。

●テーブルなどのあしをつかんで，体を安定させる。
●手すりなどがあるときには，手すりにつかまる。
　手すりがないときは，ひじとひざをつき，頭を守る。

地震が起きたときに火を使っていたら，無理に消そうとしないでゆれがおさまってから火を
消します。あわてて消そうとすると，やけどをすることがあります。 27

みんなの通学路でも「危険の
予測」をして，「安全な行動」の
しかたを考えてみよう。

海の近くでは津波が心配！
津波から身を守る方法は，
28ページを見てね。

・たおれてくるものに注意。
・係の人の指

し

示
じ

にしたがう。
・あわてて出口に走らない。

人がたくさんいる施
し

設
せつ

では エレベーターに乗っていたら

いちばん
近い階で
停止させて， 　
すぐにおりる。

・

頭を守る

地
じ

震
しん

や津
つ

波
なみ

から身を守る！

地
じ

震
し ん

から身を守る！

  学校で地震が起きたときの「危険の予測」をして，けがをしない
「安全な行動」のしかたを考えてみましょう。

ゆれを感じたり，「緊
きん

急
きゅう

地
じ

震
しん

速
そく

報
ほう

」を見たり聞いたりしたときには，
危
き

険
けん

を予
よ

測
そく

し，正しい判
はん

断
だん

をして，テーブルの下など，物が落ちてこない，
たおれてこない，移

い

動
どう

してこないところに避
ひ

難
なん

します（安全な行動）。

日本は,「地震列島」と言われるほど地震が多く発生します。地震から身を守るためには，
日ごろからのそなえと，地震が発生したときの行動が大切です。

26

①危
き

険
けん

の予測

（正しい判
はん

断
だん

）

②安全な行動

食
しょっ

器
き

棚
だな

がたおれて
くるかもしれない。

テーブルの
下に入る。

危険の予測 安全な行動

危
き

険
けん

をいくつ
見つけられるかな？

津
つ

波
な み

から身を守る！

28

海に近い地
ち

域
いき

で地
じ

震
しん

が起きたり，津
つ

波
なみ

警
けい

報
ほう

が出されたりしたら，
高いところなどの安全な場所へすぐに避

ひ

難
なん

します。

「率
そっ

先
せん

避
ひ

難
なん

者
しゃ

」とは，海に近いとこ
ろで地

じ

震
しん

が起きたら，津
つ

波
なみ

がくるこ
とを想定して真っ先に避

ひ

難
なん

する人の
ことをいいます。
　ひとりひとりが自ら進んで避

ひ

難
なん

す
る「率

そっ

先
せん

避
ひ

難
なん

者
しゃ

」になることで，ま
わりの人もつられて避

ひ

難
なん

し，多くの
人の命を助けることができます。

日本は海に囲まれているため，
地
じ

震
しん

が起きたときには，津波に注意しなくてはなりません。

率
そっ

先
せん

避
ひ

難
なん

者
しゃ

になる！

どこが安全か
確かめておくと
いいね。

地震が発生すると，津波
だけではなく，山では土
砂くずれが発生すること
があります。また，住

じゅう

宅
たく

地
ち

などでは，大きな火災
が発生することもありま
す。そのため，ゆれがお
さまったら注意
して安全な場所
に避難するこ
とが大切です。

土
ど

砂
しゃ

くずれや火
か

災
さい

にも注意！

宮
みや

城
ぎ

県北部地震（2003年）
地震で起きた土砂くずれ

 阪
はん

神
しん

・淡
あわ

路
じ

大
だい

震
しん

災
さい

　建物がたおれ，火災も発生
（1995年）

津
つ

波
なみ

がくるぞ！
みんなにげろ！

えっ，津
つ

波
なみ

がくる？
にげなくちゃ！

 5年 p26～ 29 ［地震や津波から身を守る！］

12

地震や津波から身を守る！ 防災教育に
今日的な健康・安全の問題を積極的に紙面に

①地震や津波が発生するときの危険を予測して，危険を回避できる能力を育てる。
②日常生活において自らの安全を守るために主体的に行動できる態度を養う。ねらい

　　安全な行動のしかたを，学
校で地震が起きたときにあては
めて考えます。

2 　　ミニ知識も充実
「緊急地震速報」と「身の安全
の守り方」。

4

　　安全な行動のしかたの
基礎・基本を身につけます。
1 　　いろいろな場所で地震が起

きたときの安全な行動のしかた
をおさえます。

3
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地
じ

震
しん

は，いつ・どこで起きるかわかりません。ここで起きたらどうするか？
日ごろから,「安全な行動のしかた」を考えておくことが大切です。

通学路では 電車・バスでは

・たおれてくるへいに注意。
・かんばんやガラスの落下
  に注意。 ・つりかわや手すりに，しっかりつかまる。

緊急地震速報 身の安全の守り方

緊急地震速報は，数秒から数十秒
後に，強いゆれがくることを知ら
せるための警

けい

報
ほう

です。数秒から数
十秒後と短い
間ですが，こ
の間に身の安
全を守るよう
にします。

●テーブルなどのあしをつかんで，体を安定させる。
●手すりなどがあるときには，手すりにつかまる。
　手すりがないときは，ひじとひざをつき，頭を守る。

地震が起きたときに火を使っていたら，無理に消そうとしないでゆれがおさまってから火を
消します。あわてて消そうとすると，やけどをすることがあります。 27

みんなの通学路でも「危険の
予測」をして，「安全な行動」の
しかたを考えてみよう。

海の近くでは津波が心配！
津波から身を守る方法は，
28ページを見てね。

・たおれてくるものに注意。
・係の人の指

し

示
じ

にしたがう。
・あわてて出口に走らない。

人がたくさんいる施
し

設
せつ

では エレベーターに乗っていたら

いちばん
近い階で
停止させて， 　
すぐにおりる。

・

頭を守る

29

地震や津波などの災
さ い

害
が い

にそなえる地域での安全な環
か ん

境
きょう

づくり

避難場所であることを
示すマーク

全国にある避難場所には，
このマークがついている
ことが多い。

東
とう

京
きょう

都江
こう

東
とう

区：葛
か

西
さい

臨
りん

海
かい

公園

消火訓練と
地震体験

防
ぼう

災
さい

訓練 津波避難情
じょう

報
ほ う

板
●津波避難情報板
市民や観光客が多く集まる場
所に，津波避難施

し

設
せつ

などを知
らせる津波避難情報板を市内
６か所に設

せっ

置
ち

しています。

●海抜標示
津波にそなえて，「より早く，
より高い場所への避難」をう
ながすために，海に近いとこ
ろの市内約 7,700 か所で海 
抜標示をしています。

海
かい

抜
ばつ

標示

わたしたちの地域
では，どのような
くふうやそなえを
しているか，調べ
てみましょう。

家庭における地震のそなえ
おうちの人とチェックしてみましょう。

ファミリー
チェック

家具がたおれたり，移
い

動
どう

したりしないくふうをしている。
家具がたおれても避難できる配置をしている。
ガラス戸にガラスが飛び散らないフィルムをはっている。
避難場所を家族で決めている。
地域の危

き
険
けん

な場所を確認している（道路，川，池，海岸など）。
非
ひ

常
じょう

持ち出しぶくろや３日分の食料・飲料水などを用意している。
地域の防災訓練に参加したことがある。
災害用伝言ダイヤルの使い方を確認している。

防災公園のかまどベンチ

神
か

奈
な

川
がわ

県川
かわ

崎
さき

市

防災倉庫

　神
か

奈
な

川
が わ

県横
よ こ

浜
は ま

市のおもな取り組みから
  避難場所を示

しめ

す案内板　家の近くにある避難場所を家族で確
かく

認
にん

しておきましょう。

待ち合わせる避難場所は，
この公園ね！

津
つ

波
な み

から身を守る！

28

海に近い地
ち

域
いき

で地
じ

震
しん

が起きたり，津
つ

波
なみ

警
けい

報
ほう

が出されたりしたら，
高いところなどの安全な場所へすぐに避

ひ

難
なん

します。

「率
そっ

先
せん

避
ひ

難
なん

者
しゃ

」とは，海に近いとこ
ろで地

じ

震
しん

が起きたら，津
つ

波
なみ

がくるこ
とを想定して真っ先に避

ひ

難
なん

する人の
ことをいいます。
　ひとりひとりが自ら進んで避

ひ

難
なん

す
る「率

そっ

先
せん

避
ひ

難
なん

者
しゃ

」になることで，ま
わりの人もつられて避

ひ

難
なん

し，多くの
人の命を助けることができます。

日本は海に囲まれているため，
地
じ

震
しん

が起きたときには，津波に注意しなくてはなりません。

率
そっ

先
せん

避
ひ

難
なん

者
しゃ

になる！

どこが安全か
確かめておくと
いいね。

地震が発生すると，津波
だけではなく，山では土
砂くずれが発生すること
があります。また，住

じゅう

宅
たく

地
ち

などでは，大きな火災
が発生することもありま
す。そのため，ゆれがお
さまったら注意
して安全な場所
に避難するこ
とが大切です。

土
ど

砂
しゃ

くずれや火
か

災
さい

にも注意！

宮
みや

城
ぎ

県北部地震（2003年）
地震で起きた土砂くずれ

 阪
はん

神
しん

・淡
あわ

路
じ

大
だい

震
しん

災
さい

　建物がたおれ，火災も発生
（1995年）

津
つ

波
なみ

がくるぞ！
みんなにげろ！

えっ，津
つ

波
なみ

がくる？
にげなくちゃ！

13

防災教育に 充実の4ページ（5年） ①１時間の授業展開にあわせて構成
②指導書に単元計画を掲載

小学校の保健学習では防災教育を，５年「けがの防止」単元の
「身の回りの生活の危険が原因となって起こるけがの防止」の
発展学習として指導することができます。

保健学習と
防災教育

　　津波からの身の安全の守り
方と率先避難者になることの大
切さをおさえます。

5

　　津波以外の二次災害，土砂
崩れや火災の危険について学び
ます。

6

　　地震や津波などの災害に備
える地域での安全な環境づくり
について学びます。

7

　　「ファミリーチェック」で，
地震に対する安全対策を促します。
8

ここがポイント！
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3

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

0

5

10

15
cm

才
9 10 11 12 13 14 15 16 17
10 11 12 13 14 15 16 17 18

0

5

10

15
cm

才
9 10 11 12 13 14 15 16 17
10 11 12 13 14 15 16 17 18

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
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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］

小学保健_H27内容解説資料.indd   15 2014/03/18   16:11
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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。

11

　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

23

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。

31

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

25

　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

公
こ う

益
え き

財
ざ い

団
だ ん

法
ほ う

人
じ ん

　日
に

本
ほ ん

学
が っ

校
こ う

保
ほ

健
け ん

会
か い

   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。

小学保健_H27内容解説資料.indd   16 2014/03/18   16:12
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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
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生活のしかたと病気の予防3
健康によくない生活のしかたがかかわって起こる病気に，生

せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

があります。
予防するにはどんなことを心がけたらよいでしょうか。

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。

健康によくない生活のしかたと，生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

のかかわりをみてみましょう。

●がん （肺
はい

がんや胃がんなど）
 ・ がん細

さい

胞
ぼう

が勝手に増えだして，
　 体の器官のはたらきをおかしてしまう。

●心
しん

臓
ぞう

病
びょう

 （心
しん

筋
きん

こうそくなど）
 ・心

しん

臓
ぞう

の血管がせまくなったり，つまったりする。

●脳
のう

卒
そっ

中
ちゅう

 （脳の血管の病気）
 ・脳

のう

の血管がつまったり，破れたりする。

●高
こう

血
けつ

圧
あつ

症
しょう

 ・血
けつ

圧
あつ

が高くなり，心
しん

臓
ぞう

病
びょう

や脳
のう

卒
そっ

中
ちゅう

の原因になる。

●糖
とう

尿
にょう

病
びょう

 ・ 血液中の糖
とう

の量が増加し，尿
によう

の中にも糖
とう

が
　  ふくまれる。目やじん臓

ぞう

の病気などの原因になる。

●歯ぐきの病気 （歯
し

肉
にく

炎
えん

など）
 ・歯ぐきが炎

えん

症
しょう

を起こし，はれたり出血したりする。

長い間，続けていると…? !

１ 生活習慣病の予防

（厚生労働省『人口動態統計』）

死
し

亡
ぼう

原因の構成割
わり

合
あい

（2011年）

 がんの死
し

亡
ぼう

順位
１位　肺

は い

がん
２位　胃がん
３位　かん臓

ぞ う

がん
４位　結

け っ

腸
ちょう

がん
５位　すい臓

ぞ う

がん

その他
46.0％

がん
28.5％

心
しん

臓
ぞう

病
びょう

15.6％

合計
1,253,066
人

脳
のう

卒
そっ

中
ちゅう

9.9％

●不規則な生活 ●過度なストレス
11ページ

●たばこ・飲酒の習慣

●食べすぎと運動不足●かたよった食生活

糖
とう

分
ぶん

やしぼう分，塩分のとりすぎ，など

ほかには？

つぎのような生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の原因となる！

健康によくない生活

17

関連学習や振り返り学習,教育の情報化に対応 教師用指導書

◎生活習慣病の予防には，
　毎日の食事，運動，休
　養・睡眠の生活習慣が
　関係していることを理
　解している。
　（知識・理解）

・血管中の血液が流れ
　にくくなる。
　⇨血管が詰まったり，
　　破れたりする。

・食事のとり方
・運動の習慣
・十分な睡眠

151【第3時】　３　生活のしかたと病気の予防（1）

◆血圧測定の意味を理解
　させる。

◆糖分のとり過ぎも，中
　性脂肪を増加させ，動
　脈硬化を促進すること
　をおさえる。

◆血管にすでに脂肪分が
　たまっている子どもた
　ちが増えてきているこ
　とを知らせる。

◆自分のふだんの生活に
　おける，食事・運動・
　規則正しい生活などに
　ついてチェックし，こ
　れから改めたいこと・
　心がけたいことなどを
　記入させる。

■生活習慣病の予防の
　ために

★まとめ

学習内容 教師の支援・評価学　習　活　動

評　価

◎自分の生活習慣を見直
　し，課題を見つけて望
　ましい行動選択ができ
　る。（思考・判断）

評　価

習得－2

留 意 点 ・毎日の生活のしかた（生活習慣）は他の児童と比べるのではなく，自分のこととして考え
　させるように留意し，プライバシーには十分配慮する。
・小児糖尿病などの児童へ配慮する。
・生活習慣病は，かつては成人病と呼ばれ，加齢に伴う２次予防に重点をおいていたが，こ
　れに加えて，生活習慣の改善をめざすという１次予防対策を推進するために導入された概
　念であることをおさえ，子どものときからの健康づくりが大切であることを認識させる。

■心臓病や脳卒中の起
　こり方

○血管がどうして詰まったり，破れたりす
　るのか考える。

・動物性脂肪分のとり過ぎや運動不足など。
・血管の壁に脂肪分がたまる。
・血管がつまると…心臓病（心筋梗塞，狭
　心症）や脳卒中（脳梗塞）
・血管が破れると…脳卒中（脳出血）

○血管が詰まったり，かたくなったりしな
　いためには，どうしたらよいか考える。

○できていることを教科書P.35のチェック
　欄にチェックし，自分の生活のしかたで
　気がついたことを発表し合う。

・食事のとり方，運動の習慣，十分な睡眠
　など規則正しい生活などの観点。
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　記入欄に書く。

本時のまとめ…生活習慣病などの生活行動が主な要因となって起こ
る病気の予防には，栄養の偏りのない食事や適切な運動，休養及び
睡眠をとることなど，子どものころから健康によい生活習慣を身に
つける必要がある。

発問…心臓病や脳卒中の病気は，どのようにして起こるのかを考え
　　　てみましょう。

発問…健康によい生活習慣を身につけていますか。実行しているこ
　　　とに印をつけ，まとめてみましょう。

150 【６年】　３　病気の予防
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●準備……掲示資料６－３「身につけよう！　よい生活習慣」／DVD第９巻「生活習慣病に注意！」（光文書院版）
●他教科・他領域との関連……理科６年Bー（1）「人の体のつくりと働き」

　生活習慣病などの生活のしかたが主な要因となって起こる病気の予防には，栄養の偏
りのない食事や適切な運動，休養及び睡眠をとることなど，健康によい生活習慣を身に
つける必要があることを理解できるようにする。

■健康によくない生活
　とは？

■主な生活習慣病

・偏った食生活，運動
　不足，不規則な生活
　など。

○教科書P.34の健康によくない生活のしかた
　の図を見て，どこがいけないのか考えて発
　表し合う。

○食事のとり方，運動の習慣，休養，睡眠，
　その他に分けて考える。

○生活習慣病と呼ばれる病気について，知っ
　ていることを発表する。

○死亡原因のグラフと生活習慣病について話
　し合う。
・死亡理由の半数以上は，生活習慣病である
　がん，心臓病，脳卒中が占めている。

学習内容 教師の支援・評価学　習　活　動

３　生活のしかたと病気の予防（1）4第 時 ・８時間扱いの③
・教科書P.38～39

本時のねらい

◎健康によくない生活の
　しかたと生活習慣病の
　関係について，進んで
　課題を見つけようとし
　ている。
　（関心・意欲・態度）

評　価

習得－1

発問…健康によくない生活とは，どんな生活のことか
　　　考えてみましょう。

発問…健康によくない生活を長い間続けていると，
　　　どうなるでしょうか。

生活習慣病の予防

（平成 27年４月刊行予定。上記展開例は組見本です｡）

◦指導書は，第Ⅰ部「朱書編」と第Ⅱ部「解説編」の使いやすい2部構成。
◦指導書の付録DVDに，指導者用デジタル教科書を収録。

※詳細は18ページをご覧ください。

◦「学習指導計画」による｢時案｣（本案と別案を用意 )と ,「解説＋参考資料」の基本構成。
◦B2判の「掲示用資料」も付録で提供。

◦児童書を見開き単位で縮小し，
周りに指導上の必要事項を配
しています。

解説編

朱書編

第Ⅱ部

第Ⅰ部

補足事項や留意事項などは
児童書の中に朱書きで記述。

◆留意点
◆他教科・他領域
　との関連

◆本時の
　ねらい
◆準備

◆時数

◆板書例
◆まとめ

◆導入
◆展開

（展開）

（展開）

観点別
評価

観点別
評価

観点別
評価
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犯罪被害の防止4
は  ん ざ  い  ひ   が い ぼ  う  し

新聞やテレビなどで，子どもがいたましい事
じ

件
けん

にまきこまれるニュースを
見たり聞いたりしたことはありませんか。このような事件にまきこまれないように
するには，どうすればよいのでしょうか。

親しげに話しかけてくる。 道やものをたずねてくる。 あとをつけてくる。

見た目だけで判断
していないかな？
顔見知りの人でも，
危害を加えるかも
しれません。

犯罪被害にあわないための合い言葉「イカのおすし」を知っていますか。
「イカ  行かない」「の  乗らない」「お  大きな声を出す」「す  すぐにげる」「し  知らせる」

 あなたに近づいて，危
き

害
がい

を加えるかもしれない人のことを
 「不審者」といいます。不審者とは，どんな感じの人だと思いますか。

東
とう

京
きょう

都東
ひがし

村
むら

山
やま

市

どんなふうに近づいてくるのかな？

犯
はん

罪
ざい

被
ひ

害
がい

の防
ぼう

止
し

も「危
き

険
けん

を
予
よ

測
そく

し，正しい判
はん

断
だん

をして
安全に行動する」ことが
大切です。

不
ふ

審
しん

者
しゃ

っていう
言葉，聞いた
ことがあるわ。

不
ふ

審
し ん

者
し ゃ

の通
つ う

報
ほ う

を
よびかける標

ひょう

示
じ ● 子どもがまきこまれる事

じ

件
け ん

とは？
● 不

ふ

審
し ん

者
し ゃ

って，なに？
● どうすればいいのかな？

知らない人が近づいて
きてあぶない目にあう，
というのが多いね。

21

●近道をして，人が少ない公園を通って帰ります。 ●知らない人があとをつけてきます。

あぶない場所は，だれもが入りやすい場所で，
だれからも見えにくい場所です。

あぶない目にあわないようにするには，
あぶない場所に近づかないことが原

げん

則
そく

です。
小学生が犯

はん

罪
ざい

被
ひ

害
がい

にあった場所

（警察庁『平成23年の犯罪情勢』）

合計
20,848

人

駐
ちゅう

車
しゃ

（輪
りん

）場
29.5％

共同住
じゅう

宅
たく

19.2％道路上   
15.5％

その他
14.7％

一戸建て住宅
10.4％

都市公園 
10.7％では，危

き

険
けん

を予
よ

測
そく

し，
安全な行動のしかた
を考えてみよう。

つぎの図を見て，どんな危険があるかを予測し，安全な行動の
しかたを考えてみましょう。

午後２時から６時までの間
（下校時間ごろ）に，小学生が
被
ひ

害
がい

にあう事
じ

件
けん

が多く起きて
います。

（2011年）

12 111
10

9

8
7

2
3

4
56

だれか，ものかげにひそんで
いるかもしれない。

危
き

険
けん

の予
よ

測
そく

この道はさけて，
人通りの多い道を選ぶ。

安全な行動

危険の予測 危険の予測

安全な行動 安全な行動

20

犯罪被害の防止4
は  ん ざ  い  ひ   が い ぼ  う  し

新聞やテレビなどで，子どもがいたましい事
じ

件
けん

にまきこまれるニュースを
見たり聞いたりしたことはありませんか。このような事件にまきこまれないように
するには，どうすればよいのでしょうか。

親しげに話しかけてくる。 道やものをたずねてくる。 あとをつけてくる。

見た目だけで判断
していないかな？
顔見知りの人でも，
危害を加えるかも
しれません。

犯罪被害にあわないための合い言葉「イカのおすし」を知っていますか。
「イカ  行かない」「の  乗らない」「お  大きな声を出す」「す  すぐにげる」「し  知らせる」

 あなたに近づいて，危
き

害
がい

を加えるかもしれない人のことを
 「不審者」といいます。不審者とは，どんな感じの人だと思いますか。

東
とう

京
きょう

都東
ひがし

村
むら

山
やま

市

どんなふうに近づいてくるのかな？

犯
はん

罪
ざい

被
ひ

害
がい

の防
ぼう

止
し

も「危
き

険
けん

を
予
よ

測
そく

し，正しい判
はん

断
だん

をして
安全に行動する」ことが
大切です。

不
ふ

審
しん

者
しゃ

っていう
言葉，聞いた
ことがあるわ。

不
ふ

審
し ん

者
し ゃ

の通
つ う

報
ほ う

を
よびかける標

ひょう

示
じ ● 子どもがまきこまれる事

じ

件
け ん

とは？
● 不

ふ

審
し ん

者
し ゃ

って，なに？
● どうすればいいのかな？

知らない人が近づいて
きてあぶない目にあう，
というのが多いね。

21

●近道をして，人が少ない公園を通って帰ります。 ●知らない人があとをつけてきます。

あぶない場所は，だれもが入りやすい場所で，
だれからも見えにくい場所です。

あぶない目にあわないようにするには，
あぶない場所に近づかないことが原

げん

則
そく

です。
小学生が犯

はん

罪
ざい

被
ひ

害
がい

にあった場所

（警察庁『平成23年の犯罪情勢』）

合計
20,848

人

駐
ちゅう

車
しゃ

（輪
りん

）場
29.5％

共同住
じゅう

宅
たく

19.2％道路上   
15.5％

その他
14.7％

一戸建て住宅
10.4％

都市公園 
10.7％では，危

き

険
けん

を予
よ

測
そく

し，
安全な行動のしかた
を考えてみよう。

つぎの図を見て，どんな危険があるかを予測し，安全な行動の
しかたを考えてみましょう。

午後２時から６時までの間
（下校時間ごろ）に，小学生が
被
ひ

害
がい

にあう事
じ

件
けん

が多く起きて
います。

（2011年）

12 111
10

9

8
7

2
3

4
56

だれか，ものかげにひそんで
いるかもしれない。

危
き

険
けん

の予
よ

測
そく

この道はさけて，
人通りの多い道を選ぶ。

安全な行動

危険の予測 危険の予測

安全な行動 安全な行動

18

写真例
文字だけではわかりにくい
内容などを写真で表示。

イラスト例
教科書掲載場面の
展開をイラストで
解説。

音声読み上げ機能や拡大機能で
特別支援にも対応！

動画，写真，イラスト
等を収録！

◦指導者用デジタル教科書から機能，内容を精選して収録。
◦先生の授業を支援し，子どもたちの関心・意欲を引き出す。

タブレット端末対応

タブレット端末用アプリ
※対応OS未定

※指導者用デジタル教科書のサンプルは，小社ホームページに掲載の予定です。
※画面はイメージです。掲載内容は予告なく変更となる場合があります。

学習者用デジタル教科書

教師用指導書付録DVD　所収

指導者用デジタル教科書

発行予定

学習が広がる!
理解が深まる!

シンプルな機能とわかりやすいデザイン。
簡単操作ですぐに使える！
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項目別特色
項目 特色

内容
1

学習指導要領に示された内容を，児童の発達段階や興味・関心に即してわかりやすく具体化し，
身近な生活と関連を図って，日常生活での実践に結び付けることができるようにしている。

2
学習したことが単なる知識の習得に終わることなく，児童自らが学び，自ら考える「生きる力」
を養い，健康なライフスタイルを確立できるようにしている。

組織
配列
分量

1
各単元の配列は，児童の発達段階と教材の系統性を考慮して，系統的・体系的に内容構成され
ている。

2
各時間とも「課題」「課題解決のための学習活動」「課題解決のための多様な資料」「まとめ」
で構成され，自主的な課題解決学習に取り組めるようになっている。

3 各内容の分量は適切であり，配分もバランスよく構成している。

工夫

1
“習得”すべき知識や内容は，単元の冒頭に【つかむ】として位置づけ，そのあとに習得した
知識などを“活用”して課題解決するための学習活動を設定し，習得すべき知識を身につけら
れるようにしている。

2
知識を“活用”する学習活動として，【学んだことをあてはめよう】（思考），【学んだことをも
とに見つけよう】（判断），【学んだことをもとにつたえよう】（表現）の，3パターンを設定し，
思考力・判断力等が育めるようにしている。

3
紙面構成は，豊富なイラスト，写真，図表，チェック欄，記入欄等が見やすくレイアウトされ，
児童が興味・関心をもって学習に取り組めるようにしている。

4 統計資料は最新のものを取り上げ，正確でかつ読み取りやすくグラフ化している。

5
発展的な学習内容については，地震・津波対策，熱中症，自転車安全運転五則などを取り上げ
るなど，喫緊かつ重要な問題を取り扱っている。

6 知識の確実な習得のために，領域の系統性を配慮して振り返り学習ができるようにしている。

7
望ましい生活習慣の形成に関する学習の効果を高めるために，食育に関する内容を「食育コラ
ム」として各学年で取り扱っている。

8 言語活動の充実を図るため，話し合い活動や記述する活動を数多く設けている。

9
学習意欲を高めるために，体育科の「体ほぐしの運動」や理科，生活科，家庭科，道徳などの
他教科・他領域との関連が図れるようにしている。

10
教育の情報化に対応して，学習内容に関連する調べ学習ができるように随所にホームページア
ドレスを掲載している。

表現
印刷
製本

1 表紙は，明るく健康的・開放的で，保健学習の趣旨にふさわしいものになっている。

2
バリアフリーの観点からユニバーサルデザインフォントを使用し，また，色弱の児童に配慮し
た色づかいをしている。

3
文章は発達段階に応じた平易・簡潔な記述で，特におさえたい基礎的・基本的事項は太字や色
文字で目立たせて，理解しやすくしている。

4
文章と資料の配置はバランスがとれたビジュアルな紙面構成で，各ページを通じてマークや紙
面の統一を図り，見やすく，判読しやすい構成になっている。

5 本文用紙は書きやすく，消しやすい紙を使用している。

6 印刷は鮮明で見やすい。

7 製本は平綴じを採用し，堅牢で 2年間の使用に十分耐えることができる。

8 表紙，本文とも再生紙を使用している。
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顧問
吉田瑩一郎 日本体育大学名誉教授

監修代表
渡邉　正樹 東京学芸大学教授

戸部　秀之 埼玉大学教育学部教授

上地　　勝 茨城大学教育学部准教授

市川　宏伸 東京都立小児総合医療センター顧問

井筒　次郎 桐蔭横浜大学スポーツ健康政策学部教授

安井　利一 明海大学学長・明海大学歯学部教授

池田　延行 国士舘大学体育学部教授

松田　恵示 東京学芸大学教授

村田　芳子 筑波大学大学院教授

高田信一郎 埼玉県川口市立柳崎小学校校長

武田　健児 前福岡県福岡市立香椎小学校校長

土肥　正高 神奈川県相模原市立小山小学校校長

原口　静子 東京都世田谷区立代田小学校主任養護教諭

平野　文夫 前東京都武蔵村山市立第十小学校教諭

藤川　一俊 前福岡県北九州市立高見小学校校長

古井　邦一 前神奈川県相模原市立星が丘小学校校長

眞砂野　裕 東京都昭島市立拝島第一小学校副校長

小島　大樹 東京都調布市立第三小学校主任教諭

南舘　明秀 神奈川県川崎市立上作延小学校校長

光文書院編集部

著作関係者 平成26年3月現在

〒102-0076　東京都千代田区五番町 14
TEL 03-3262-3271（代表）
URL http://www.kobun.co.jp/

第1巻 けんこうってなんだろう　～こころと体にきいてみる“けんこう”さがし～
第2巻 育ちゆくわたしたちの体 !
第3巻 心の健康　～心と体はつながっている !～
第4巻 危険から自分を守れ !　～犯罪被害の防止～
第5巻 地震，津波から自分を守れ !　～地震，津波のそなえと安全な行動～
第6巻 病原体と病気の予防　～インフルエンザ・食中毒の予防のしかた～
第7巻 たばこ・アルコール・薬物の害　～心身への影響と依存症～
第8巻 マルチアングルでわかる器械運動
第9巻 リズムダンスで表現しよう　～いろいろなリズムにのって踊ろう～
第10巻 夏の危険から身を守る！　～熱中症の予防と対策～

◦全観点評価
◦イラストや写真が教科書と同じで使いやすいテストとワーク
◦3・4年：テスト1枚 +ワーク3枚
◦5・6年：テスト2枚 +ワーク3枚

平成27教　内容解説資料

教科書「小学保健」に完全準拠

保健テスト
3～6年 学校納入定価：各学年290円（税込）

価格：各巻12,000円（本体）＋税

※規格，価格等，予告なく変更となる場合があります。

体育・保健 DVD小学校 全10巻

周辺教材
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