
中津市立緑ヶ丘中学校

項  　目 内　　　　　容 実施するためのポイントや反省点

1 現  　状
・朝食を食べない生徒が１０％いる
・おやつをよく食べる
・嫌いなものは全く食べない生徒が４０％いる

2 課  　題
・朝食の用意ができない家庭がある
・好き嫌いのある生徒が多い

3 対  　策
・簡単にできる朝食メニューを紹介し、調理を行う
・バランスのよい食習慣の必要性を学ぶ

4 ね ら い ・自分で簡単な食事を作り、朝食の摂取率を高める

5 実施内容 ・家庭科の授業における栄養教諭と連携した食育授業 ・栄養バランスの良い食事の大切さ
について考えさせることができた。

・家庭科の授業における「給食献立コンテスト」 ・成長期の食事について献立を考え、
コンテストに応募することができた。

・子ども料理教室「時短　簡単　バランスアップ朝ごは
ん」

・５０名ほどの生徒が参加し、楽しく調
理実習を行うことができた。

・栄養教諭による講話・講演（「間食について考えよ
う」）

・清涼飲料水やお菓子などに含まれ
る糖分や油分の害について知ること
ができた。

6 実施時期 ６月～１１月

7 対  　象 全校生徒

8
実施教科

実施場所等
家庭科・保健体育科・学級活動
教室・調理室

保健室前の掲示板に掲示すること
で、バランスの良い食事について全校
生徒に広めることができた。

9 実 施 者 教諭・栄養教諭

10 協 力 者
中津市食生活改善推進協議会
中津市地域医療対策課市民健康推係の管理栄養士

11 実施の効果
朝食の摂取率は変化がなかった（82.1%→80.3%）
が、実習の感想等より。食事を作ることに興味を持ち、意
欲的に参加することができたことがわかる。

食習慣の向上には、保護者の協力が
必要である。今後も家庭と連携してい
く必要がある。

　時短　簡単　バランスアップの食事づくり

　[ 〇 ]　食習慣、　[ 　 ]　生活習慣、　[ 　 ]　運動習慣
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「間食について考えよう」栄養教諭による授業（１年）

「　子ども料理教室　（簡単朝食レシピ）　」　

子どもが自分で栄養バランスの良い朝食を作ることができるように、中津市
食生活改善推進協議会の方と、中津市地域医療対策課市民健康推進係
の管理栄養士さん、財前栄養教諭をお招きして調理実習を行った。

１年生を対象に、財前栄養教諭を講師に迎え、「間食について考える」授業
を行った。
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津久見市立第一中学校

項  　目 内　　　　　容 実施するためのポイントや反省点

1 現  　状

朝食の食事内容が単品の生徒が３７．３％
帰宅後夕食までにお菓子を食べる生徒は５３．２％
寝る前２時間以内に何かを食べる生徒は５０％
平日１１時までに寝る生徒は４６．９％
給食で嫌いなものがでた時全く食べない生徒は１０．９％
運動が好き、やや好きと答えた生徒は８１．３％

2 課  　題
自分の好きなものだけ食べる生徒がいる。
食への関心が薄い生徒がいる。

3 対  　策
地域の食材を使った調理実習をする。
和食やだしの調理実習をする。

4 ね ら い
地域の食材や、和食について知り、調理することを通し
て、ふるさとや日本の食に関心をもつ。

5 実施内容
水産教室
津久見の水産について専門家の講話をきく。
津久見産のあじをさばいて調理する。

調理指導や材料の調達で、関係機関
に協力をしていただいた。

だしと和食の料理教室
だしと和食について専門家の講話をきく。
だしと和食の調理実習をする。

保護者にも声をかけ参加をつのった。

6 実施時期
水産教室：平成30年10月2日（火）、3日（水）
だしと和食の料理教室：
　　　　　　 平成30年12月11日（火）、12日（水）

7 対  　象
水産教室：2年生
だしと和食の料理教室：2年生と保護者

8
実施教科

実施場所等
調理室・被服室

9 実 施 者 家庭科担当、栄養教諭

10 協 力 者

水産教室：県漁協、県中部振興局、市農林水産課、県
立海洋科学高校、地域の方々
だしと和食の料理教室：株式会社フタミ料理長平田修
治氏

特に水産教室では材料調達や、魚さ
ばきの指導など、多くの協力が必要
で、県や市の関係機関との連携が不
可欠。

11 実施の効果

地元の水産物や和食とだしを知り、実際に調理して味わ
う経験を通して、ふるさとの食への生徒の関心が深まっ
た。
給食について、嫌いなものがでたとき全く食べない生徒
は７．４％に減少した。

水産教室・だしと和食の料理教室

　[ 〇 ]食習慣、　[ 　 ]生活習慣、　[ 　 ]運動習慣
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〈水産教室〉

津久見の水産についての講話 県立海洋科学高校の生徒さんのお話

多くの方のご協力で、ひとりひとりに丁寧に教えていただきました。　　津久見産の立派なあじです。

〇生徒の感想
　　・私は初めて魚をさばきました。最初は不安ばっかりで心配でした。けど、大人の方たちが手伝ってくれ
　　　たり、フォローしてくれたおかげで、上手にできました。家でもさばいてみたいです。
     ・今日、あじをさばいてみて、絶対無理だと思ったけど、案外上手く3枚おろしが出来たからうれしかった。
      手が魚のにおいになっていやだったけど、最後までできたから自信がついた。
　   ・まず、高校生が来てくれただけでうれしかったです。包丁がこわかったけど、途中でなれました。優しく、
　　　わかりやすく教えてくれたので、身になりました。
　　・水産教室を通して、魚をさばくことは残酷だなと思いました。魚をさばくことは、生きていくために必要な
　　　ことだから、きちんとさばけるようになりたいです。
　　・以外と力がいって、魚をすばやくさばくおばあちゃんは、すごいなと思いました。今度は釣るところから
　　　やってみたい。
　　・今回の水産教室は、たくさんの人が関わっているので、それにも感謝したいです。今日はとてもいい機
　　　会になりました。

〈だしと和食の料理教室〉

だしと和食の講話 保護者と一緒に調理実習 鶏肉の八幡巻きと花蓮根

〇生徒の感想
　・今日の料理教室では学んだことは、和食のすばらしさだと思います。私はどちらかといえば、和食より
　　洋食の方が好きでした。でも、お話を聞いて、和食が好きになりました。｢食｣について考えることが少な
　　かったから、これから考えて健康を心がけるようにしたいです。一つ一つ食材を丁寧にあつかっていて
　　大変なんだと分かりました。家で作ってみたいです。おせちのことや節句のことも分かって良かったです。

〇保護者の感想
　・おせちを食べる事の意味や、食材に対する気持ち、世界遺産である和食のすばらしさ、そのことを伝えて
　　くれる先生のすばらしさ・・・参加して本当によかったと思いました。
　・いつもは粉末だしで料理をしてしまうが、基本のだしの取り方から学ぶことが出来たことは、とても貴重な
　 経験になった。子どもの，不器用だけど一生懸命作業する姿をみられたことは嬉しかったです。
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竹田市立竹田南部中学校

項  　目 内　　　　　容 実施するためのポイントや反省点

1 現  　状  朝食の摂取率　95%　→　96%  複雑な事情を抱える家庭への配慮

2 課  　題
 朝食を食べない理由　（5月）太りたくない 33.3%
 （12月）食事の用意ができていない 25.0%  複雑な事情を抱える家庭への配慮

3 対  　策  食事や間食のとりかたについて理解させる。  保護者の理解と協力

4 ね ら い  成長期の食事の重要性について考えさせる。  保護者の理解と協力

5 実施内容
　①講演会１　「スポーツ栄養とからだづくり」
                    大分県地域成人病検診センター
                         公認スポーツ栄養士　銅城順子

 1．健康の3要素
 2．食事の基本

　②講演会２　「おいしく食べるための運動」
　　   関西大学アメフト部コーチ　板井征人

 １．自分をつくる
 ２．めざしてほしい体づくり
 ３．どうして太ってしまうのか

　③1年 親子料理教室
          （竹田の旬な秋を食べよう）

 1．地産地消　旬な野菜
 2．親は手を出さず、見守る。

　④3年 自分でできるお弁当
          （かぼすデカむすび）

 弁当や補食をすぐに買うのではな
く、 自分で作る力を身につける。

6 実施時期
　①H29年7月14日　　　　②H30年2月9日
　③H30年10月13日　　　④H30年12月1日

 ②当初の予定を台風のため延期
 冬季は感染症流行のため実施困難

7 対  　象
　①全校生徒　　　　　　　②全校生徒
　③１年生36人親子　　　④3年生45人

8
実施教科

実施場所等
　①保健体育科　　       ②学級活動
　③技術家庭科　 　      ④技術家庭科

9 実 施 者
　①保健体育科　　　　  ②全職員
  ③技術家庭科          ④技術家庭科

10 協 力 者
　①② 全職員
　③④ 対象学年部職員

11 実施の効果 　資料参照

　[ ○ ]食習慣、　[ 　 ]生活習慣、　[ 　 ]運動習慣

　成長期に必要な食事と栄養
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④3年 自分でできるお弁当（かぼすデカむすび）

　「私たちも、こんなに上手ににできるかなぁ」 　すてきなラッピングで、できあがり!

①講演会１　「スポーツ栄養とからだづくり」より

②講演会２　「おいしく食べるための運動」資料より

③１年　親子料理教室（竹田の旬な秋を食べよう）

美味しいものは、200か300kcalと覚える
　　＝激しい運動約１時間分！に相当

ショートケーキ、ポテトチップス一袋（60ｇ）、フラ
イドポテト（Ｍ135ｇ）≒300kcal
アイスクリーム/シュークリーム1個　200kcal

炭酸飲料500ｍｌ＝250kcal⇒要注意

さっきの食事に、ポテトチップスとコーラを飲んでし
まうと、2100kcal
 ⇒運動しないと、約60㎏まで太っていってしまう。
どうすればよいのか？？？

2726

原始人や動物は、水を探す⇒シェルターを作る⇒狩
り・採取に出かける⇒火を起こす（生食生水飲を避け

る、虫や動物を遠ざける）。人間の体は、たくさん歩い
ても、あまりカロリー消費しないようにできてる。100m
歩いてもたった5kcalしか使わない(50kcaiでキャラメ

ル3個）。

現在は、便利になりすぎ！　探さなくても蛇口から水
が出て、冷蔵庫に甘いもの、テーブルの上にポテト

チップスが置いてある。家が学校に近い人は運動不
足になるので注意。揚物なんて大昔はあるわけない。

　人は　空気がなければ3秒　　水を飲めなければ3日　

　食事をとれなければ30日　で命を落とす　

成長期 における 食生活のポイント

（１） ３食をしっかりと食べる （３食それぞれの意識 を理解する ）

（２）健脳食はバランスから （ 主食・副菜を基本に !! ）
（３） 食べ過ぎ、 偏食 には気をつける

（４）糖分・塩分や動物性脂肪を摂り過ぎない

（５ ）食物繊維をしっかりとる（野菜・果物）

（６ ）カルシウムを十分にとる

（７ ）間食 ・夜食 は食事とのバランスを 考えて （間食はあくまでも補食）

（８）よく噛んでゆっり食べる
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津久見市立第一中学校

項  　目 内　　　　　容 実施するためのポイントや反省点

1 現  　状

朝食の食事内容が単品の生徒が３７．３％
帰宅後夕食までにお菓子を食べる生徒は５３．２％
寝る前２時間以内に何かを食べる生徒は５０％
平日１１時までに寝る生徒は４６．９％
給食で嫌いなものがでた時全く食べない生徒は１０．９％
運動が好き、やや好きと答えた生徒は８１．３％

2 課  　題
健康的な生活の基礎知識が十分でない生徒がいる。
健康という視点で自分の生活を振り返ったり、改善した
りする機会が少ない。

3 対  　策
健康的な生活について掲示物や配布物で啓発する。
自分の生活を振り返り、改善を実践する取り組みをさせ
る。

4 ね ら い
健康的な生活について知り、自分の生活を振り返り、健
康を守るために目標をたてて、実践する経験を積ませる
ことを通じて、将来の自己管理能力を育む。

5 実施内容
ハッピーボード
保健室前の掲示スペースに、睡眠や食習慣に関わる掲
示物を掲示する。

保健だより・食育だより
生徒の状況や季節に応じた睡眠や食生活に関わる情
報を発信する。

お菓子ジュース減らすデー
３日間自分の目標を決め、食生活（間食、朝食等）を
チェックする。

事前に、学年集会等で、生徒の現状
と取り組みのねらいを知らせる。

生活習慣チェック
生徒会保体専門委員会が中心となり、呼びかけた上
で、生活習慣（睡眠時間等）をチェックする。

生徒が中心となって活動できるよう支
援する。

給食残さいチェック
生徒会給食専門委員会が中心となり、呼びかけた上
で、給食の残さいををチェックする。

生徒が中心となって活動できるよう支
援する。

6 実施時期 通年

7 対  　象
お菓子ジュース減らすデーは２年生
それ以外は全校

お菓子ジュース減らすデーも全校で
取り組めるとよかった。

8
実施教科

実施場所等
ハッピーボードは保健室前掲示スペース

9 実 施 者 養護教諭・栄養教諭

10 協 力 者
生徒会保体専門委員会
生徒会給食専門委員会

11 実施の効果

睡眠やお菓子ジュースなどの間食、朝食、給食など、
チェックする期間は、意識して生活する生徒が多かった。
給食について、嫌いなものがでたとき全く食べない生徒
は７．４％に減少した。

生活習慣については、保護者とも連
携した取り組みができるとよかった。

　[ 〇 ]食習慣、　[ 〇 ]生活習慣、　[ 　 ]運動習慣

お菓子ジュース減らすデー・生活習慣チェック・給食残さいチェック
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〈ハッピーボード〉

〈お菓子ジュース減らすデーチャレンジシート〉

学校での活動や、季節に応じた内容で、
睡眠について情報を発信していきました。

お菓子ジュースに限らず、自分の食生活を振
り返り、課題をみつけて取り組みました。
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中津市立緑ヶ丘中学校

項  　目 内　　　　　容 実施するためのポイントや反省点

1 現　  状
・就寝時間が遅く、睡眠時間が十分足りていない生徒
が多い。

2 課　  題
・塾、部活、社会体育等の活動や、スマホ・携帯・ゲーム
への依存により就寝時間が遅い。

3 対　  策
・生徒会活動との連携（規律部・保給部）
・ほけんだよりの発行

4 ね ら い
・睡眠時間・休養の大切さについて、正しい知識を学び、
生活を改善しようとする気持ちを持たせる。

5 実施内容 ・毎月のほけんだより「すこやか」の発行
各教室で声に出して読ませたり、担任
の訓話を入れたりしてほけんだよりを
扱う。

・生徒会規律部による規則正しい生活習慣の呼びかけ
（遅刻防止・１分前着席） 全校生徒に呼びかけを行う。

・生徒会保給部による「生活習慣アンケート」の実施
全校生徒に結果の考察や今後の生
活改善についての呼びかけをより積
極的に行う。

・ＮＴＴドコモ講師を招聘して全校生徒対象「ネット安全
教室」を実施

インターネットやスマホ・携帯・ゲーム
との付き合い方について指導を受け
た。学年ごとに実施するほうが良い。

6 実施時期 年間

7 対  　象 全校生徒・保護者

8
実施教科

実施場所等
各教室・保健室前掲示板

9 実 施 者 保給部・規律部の生徒・教職員 生徒が呼びかけを行うことで取組が
広がった。

10 協 力 者 教職員・ＮＴＴドコモ講師

11 実施の効果
睡眠時間については、１１時以降に就寝する生徒の割合
が相変わらず多い。

「生活習慣」については、家庭と連携
しながら改善していく必要がある。

 早寝・早起き　～規則正しい生活習慣

　[ 　 ]食習慣、　[ 〇]生活習慣、　[ 　 ]運動習慣
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保健室前　掲示板 ほけんだより　「すこやか」

生活習慣アンケート（生徒会　保給部）

ほけんだよりで、睡眠の大切さ、スマホやゲームに依存することの怖さ、規
則正しい生活をすることの大切さについて度々知らせている。

保給部が全校生徒に向けて生活習慣についてのアンケートを行った。
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竹田市立竹田南部中学校

項  　目 内　　　　　容 実施するためのポイントや反省点

1 現  　状  決まった時間に寝る　88%　→　85%  スマホ・ゲーム等とのむきあい方

2 課  　題
 平日のメデイア活用時間2時間以上（2年）
　（5月） 47.3%　　　（12月）　40.0%  保護者への啓発

3 対  　策  睡眠時間の改善  保護者の理解と協力

4 ね ら い  睡眠の重要性の理解と生活習慣の見直し  保護者の理解と協力

5 実施内容
　①生徒会保体部主催　保健集会
　　「自力登校について」

 １．自分たちの登校の見直し
 ２．劇とグループワーク

  ②生徒会保体部　「自力登校」 朝の啓発活動  当番による呼びかけ活動
 毎週月･木 3カ所に立つ

　③PTA主催親子講演会
　　「成長期における睡眠の重要性」
　　社会医療法人 敬和会　統括院長　森照明

 １．気をつけるべき生活習慣
 ２．寝る時間を早くするために
　　親ができること

　④公開授業 2年 保健体育科 「睡眠と健康」  保健体育科と養護教諭の連携

6 実施時期
　①H30年6月13日　　　 ②H30年6月～
　③H30年７月７日　　　　④H30年10月26日

7 対  　象
　①全校生徒　　　　　　　②全校生徒
　③全校生徒　　　　　　　④２年生40人

8
実施教科

実施場所等
　①特別活動　　　　　　　②登校時通学路
　③PTA行事　 　　　  　　④保健体育科

9 実 施 者
　①生徒会保体部　　　　②生徒会保体部
  ③PTA研修部  　　　　  ④保健体育科･養護教諭

10 協 力 者
　①② 生徒会保体部担当職員
　③④ 全職員

11 実施の効果 　資料参照

　[    ]食習慣、　[ ○ ]生活習慣、　[ 　 ]運動習慣

　成長期における睡眠の重要性とメデイアとのむきあい方
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　①生徒会保体部主催　保健集会　「自力登校について」

　③PTA主催親子講演会「成長期における睡眠の重要性」 社会医療法人敬和会　統括院長　森照明

　④公開授業 2年 保健体育科 「睡眠と健康」 (別紙参照)

②生徒会保体部「自力登校」朝の啓発活動

劇での啓発 グループワークを掲示板へ
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中津市立緑ヶ丘中学校

項  　目 内　　　　　容 実施するためのポイントや反省点

1 現　  状
・女子の運動の得意・不得意が二極化している。
・女子の運動部所属が５割と少なく、運動実施状況が良
くない生徒が半数いる。

2 課　  題
・運動を好きにさせること、日常的に運動する機会を作
ること

3 対　  策
・体育の授業での継続的な体力アップ運動
・学級対抗大縄跳び
・日常的に運動に親しむ機会を作る

4 ね ら い
・日常的に運動する機会を作ることで、運動好きな生徒
を増やし、体力を向上させる

5 実施内容
・体育の授業での継続的な体力アップ運動（補強運動
とストレッチ）

・授業の始めに持久走運動を取り入
れている。

・学級対抗大縄跳び ・生徒会が企画して遠足や体育大会
で実施したことが良かった。

・ヨガとストレッチ教室 ・講師を招いて日常できるヨガとスト
レッチを楽しく学ぶことができた。

6 実施時期 年間

7 対  　象 全校生徒

8
実施教科

実施場所等
体育館・運動場

9 実 施 者 全教職員 ・大縄跳びについては、全学年で練習
を重ね取り組むことができた。

10 協 力 者 ヨガ教室インストラクター

11 実施の効果
・２年生対象の調査結果によると「運動がきらい」の割
合が10.8%→8.9%に減少している。「１週間に５日以
上運動する」も54.9%→56%に増加した。

体を動かすことに抵抗をなくすこと、
運動を好きにさせていくことが大切で
ある。

　[ 　 ]食習慣、　[ 　]生活習慣、　[ 〇]運動習慣

　運動大好き　緑中生～体力アップ運動
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「心と身体を整える～ヨガとストレッチ教室」　　（３年）　　

「大縄跳び」

全校生徒で体力づくりのために「大縄跳び」を行っている。生徒会行事、学
年の行事、体育大会等で練習を重ね、力をつけている。

ヨガのインストラクターを４名招聘し、３年生２００名が日常でもできるスト
レッチとヨガを行った。
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津久見市立第一中学校

項  　目 内　　　　　容 実施するためのポイントや反省点

1 現  　状

朝食の食事内容が単品の生徒が３７．３％
帰宅後夕食までにお菓子を食べる生徒は５３．２％
寝る前２時間以内に何かを食べる生徒は５０％
平日１１時までに寝る生徒は４６．９％
給食で嫌いなものがでた時全く食べない生徒は１０．９％
運動が好き、やや好きと答えた生徒は８１．３％

2 課  　題
学校全体として、持久力に課題がある。
日常的に運動に親しんでいる生徒が多いが、体力や健
康について考える力がない。

3 対  　策 体力アップのためのトレーニング ＩＣＴを活用し、トレーニングについて
調べる環境を整える。

4 ね ら い
体力と健康についての理解を深め、体力向上の実践力
を養う

体力が向上することで得られる効果
についても押さえる。

5 実施内容
・自分の体力について分析し、苦手な体力項目をピック
アップ。苦手克服の為のトレーニングを考える。

1度スポーツテストを実施し、現在の
自分の体力について知る。

・班で取り組むトレーニングと強度や回数を決定し、ト
レーニング計画を立てる。

自分自身の体力を知るとともに、仲間
の体力にも目を向け、自他の違いに
気づく。

・計画したトレーニングに一週間チャレンジし、再度体力
調査を実施し、変容を見る。

・毎朝、家でトレーニングを実施した
かを班でチェックすることで、継続へ
の意欲を持てるようにする。

6 実施時期 5月

7 対  　象 2年生

8
実施教科

実施場所等
保健体育

9 実 施 者 体力向上推進教員

10 協 力 者

11 実施の効果
・ほとんどの生徒が、トレーニングで体力が向上したこと
を実感できた。
。体力向上への意識が高まった。

　[ 　 ]食習慣、　[ 　 ]生活習慣、　[ 〇 ]運動習慣

課題に応じた実践力の育成
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【   】班  メンバー(     ・    ・     ・    ・     ) 
トレーニングの内容 
 
        →         →         → 
 （   ）回・秒  （   ）回・秒  （   ）回・秒  （   ）回・秒 

×（   ）セット 
☆班の実践記録☆ 

名前 （ ）日 （ ）日 （ ）日 （ ）日 （ ）日 （ ）日 （ ）日 
        
        
        
        
        
◎…回数、セット数も決めた通り真剣にできた   △…やったが十分ではなかった 
〇…回数やセット数は少なかったが真剣にできた  ×…やらなかった 
 
＜記録計測＞ 
挑戦する種目（      ）（       ）（       ） 
   種目 
名前 

   
前回の記録 今回の記録 前回の記録 今回の記録 前回の記録 今回の記録 

       
       
       
       
       

記録更新した数          人         人         人 

 
トレーニングの効果や改善点、健康や体力のためにどんなことが必要か、班で振り返って書いて見よう！ 

 

 

 

 

☆班で考えたトレーニングを毎日家で実践して、記録が向上するかどうかチャレンジ！☆ 

 

どの班が一番記録を

伸ばせるか！？ １週間チャレンジ！ 
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竹田市立竹田南部中学校

項  　目 内　　　　　容 実施するためのポイントや反省点

1 現  　状  体力がついたと感じている　88%　→　90%

2 課  　題
 １．運動の２極化による、日常活動への影響
 ２．基本的運動技能の習得に時間がかかる
 ３．運動への苦手意識（特に女子）

3 対  　策
 １．体幹力のアップ
 ２．持久力のアップ
 ３．冬季トレーニング

　全職員で取り組む

4 ね ら い
 きついことを乗り越えるために,全校みんなでがんばる
ことにより,自分の力に生かすことができる。 　全職員で取り組む

5 実施内容 　①体育授業の充実  １．体幹トレーニングの充実
 ２．医療専門医の話を聞く

　②生徒会保体部による 外遊びの推奨 　全校レクの実施

　③全校一斉の持久走トレーニング
　　（強歩大会前の2週間の体育を全校授業へ） 　全職員で取り組む

　④合同部活動での冬季トレーニング 　全職員で取り組む

6 実施時期
　①H29年４月～　　　　　　②H29年４月～
　③H29･30年11･12月　   ④H30年12･１月

7 対  　象
　①全学年　　　　　         ②全校生徒
　③全学年　　　　　         ④1，2年

8
実施教科

実施場所等
　①保健体育　　　　        ②昼休み
　③保健体育　 　　         ④部活動

9 実 施 者
　①保健体育科　　　　 　  ②全職員
  ③技術家庭科             ④技術家庭科

10 協 力 者 　②③④ 全職員

11 実施の効果 　資料参照

　[    ]食習慣、　[ 　　]生活習慣、　[ ○ ]運動習慣

基礎体力向上のための体幹トレーニングと、持久力向上のための持久走
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　①体育授業の充実

↑体幹を
中心に！

　②生徒会保体部による 外遊びの推奨

校長杯をかけた
クラスマッチ！
（           ）

　③全校一斉の持久走トレーニング
　　（強歩大会前の2週間は全校体育）

↑3年生が先頭をきって走る

　　　　校舎 グランド周辺の高低差を利用して→

　④合同部活動での冬季トレーニング

校門までの坂道ダッシュ
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を
目
指

し
て

工
夫
し
て

い
る
。

 

 
中

学
生
に
必
要

な
栄

養
に
つ

い
て
理
解
し
、
食
生

活
に

関
す

る
基
礎
的
・
基
本
的

な
知

識
を

身
に
付
け
て
い

る
。

 
 ５
．

指
導

と
評
価
の
計
画

 

時 間
 

○
ね

ら
い

 
・
学

習
活
動

 

評
価

規
準

 
関

心
・
意
欲
・
態

度
 

工
夫

・
創
造

 
技

能
 

知
識

・
理
解

 

１
 

○
栄

養
素

の
種

類
と

働
き

を
理

解
す

る
こ

と
が
で
き
る
。

 
・
小
学

校
で
の
既
習
事

項
を
思

い

出
し
、
よ
り
詳
し

く
栄
養
素
の

特
徴

を
ま

と
め

る
こ

と
が

で

き
る

。
 

栄
養

素
の

働
き

に
つ

い
て

関
心

を
持
ち
、
自
身
の

生
活

と
関

連
付

け
て

ま
と

め
て

い
る
。

 

 
 

栄
養

素
の

種
類

と
働

き
に

つ
い

て
理

解
し

て
い

る
。

 

２
 

○
中

学
生

に
必

要
な

栄
養

に
つ

い
て

考
え

よ
う
。

 
・
自
分

の
食
生
活
を
踏

ま
え
、
中

学
生

の
時

期
に

必
要

な
栄

養

の
特

徴
を

ま
と
め
る
。

 

中
学

生
に

必
要

な
栄

養
素

に
つ

い
て

関
心

を
持

ち
、
自

分
の
食
生

活
の

課
題

に
取

り
組

も
う

と
し

て
い
る
。

 

 
 

中
学

生
に

必
要

な
栄

養
の

特
徴

を
理

解
し

て
い

る
。

 

３
 

○
食

品
に

含
ま

れ
る

栄
養

的
特

徴
を

理
解

す
る

こ
と

が
で

き

る
。

 
・
身
近

な
食
品
の
栄
養

的
特
徴

を

調
べ

る
。

 

食
品

成
分

表
を

使
い
、
身
近
な
食

品
の

栄
養

的
特

徴
を

調
べ

て
い

る
。

 

 
 

食
品

に
含

ま
れ

る
栄

養
素

は
食

品
に

よ
っ

て
違

い
が

あ
る

こ
と

を
理

解
し

て
い

る
。

 

４
 

○
食
品
は
栄
養
的
特

徴
に
よ
り

6
つ

の
食

品
群

に
分

け
ら

れ
る

こ
と

を
理

解
す

る
こ

と
が

で

き
る

。
 

・
身
近

な
食
品
を
６
つ

の
食
品

群

に
分

類
す

る
。

 

身
近

な
食

品
に

つ
い

て
関

心
を

持
ち
、

6
つ
の
食

品
群

に
分

類
し

て
い
る
。

 

 
 

身
近
な
食
品
を

6
つ

の
食

品
群

に

分
類

す
る

方
法

に
つ

い
て

理
解

し
て
い
る
。

 

５
 

○
バ

ラ
ン

ス
の

良
い

食
事

に
つ

い
て
考
え
よ
う
。

 
・
献
立

を
立
て
る
と
き

の
条
件

を

理
解

し
、
話

し
合

い
を
通
し
て

1
日
分
の
献
立

を
作

成
す
る
。

 

条
件

を
満

た
し

た
1日

分
の
献
立

を
考
え
て
い
る
。

 
 

 

献
立

を
立

て
る

際
の

条
件

や
栄

養
バ

ラ
ン

ス
の

整
え

方
を

理
解

し
て
い
る
。

 

本 時
 

６
 

・ ７
 

○
栄

養
バ

ラ
ン

ス
が

良
い

給
食

の
献

立
を

考
え
よ
う
。

 
・
成
長

期
に
必
要
な
栄

養
バ
ラ

ン

ス
の

と
れ

た
献

立
を

作
成

す

る
。

 
・

立
て
た
献
立
を
発

表
し
合
う
。

 

栄
養

的
特

徴
や

献
立

作
成

の
条

件
か
ら
、
発
表
の

ア
ピ

ー
ル

ポ
イ

ン
ト

を
考

え
て

い
る
。（

2/
2）

 

栄
養

バ
ラ

ン
ス

を
考

え
た

献
立

を
考
え
、
工
夫
し

て
い
る
。

(1
/2

) 
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 6.
 
本
事
案

 
（

1）
題
目
 
 
「
給
食
の
献
立
を
考
え
よ
う
」（

1/
2
時
間
目
）

 
（

2）
ね
ら
い

 
 
 

 
給

食
の
献
立
に
つ
い
て
、
献
立
作
成
の
ポ
イ
ン
ト
に
添
っ
て
こ
れ
ま
で
の
知

識
を

活
用
し
、
班
で

意
見
を
交
わ
す

こ
と

に
よ

り
、
成
長
期
に
必
要
な
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
献
立
を
考
え
る
こ
と
が
で
き

る
。

 
（

3）
本
時
の
展
開

 
 

学
習
活
動

 
指
導
・
支
援
 
○

T1
 

○
T2

 
評
価

及
び

備
考

 
導 入

 
５

 
分

 
         展 開

 
①

 
７

 
分

 
          展 開

 
②

 
10 分

 
 

1.
本
時
の
学
習
の

 
見
通
し
を
持
つ
。

 
           2.
献

立
作

成
の

ポ
イ

ン
ト
を
考
え
る
。

 
             3.
注
目
し
た
い
力
を

 
班
で
決
め
、
給
食

 
の
献
立
案
を
考
え

る
。

 
  

○
前
時
ま
で
の
学
習
を
思
い
出
さ
せ

る
。

 
・
栄
養
素
の
は
た
ら
き

 
・
献
立
の
基
本
的
な
考
え
方

 等
 

○
本
日
は
栄
養
教
諭
と
共
に
学
習
す

る
こ
と
を
伝
え
る
。

 
○
「
給
食
献
立
コ
ン
テ
ス
ト
」
に

 
参
加
す
る
こ
と
を
伝
え
る
。

 
・
班
で
一
つ
献
立
を
提
案
す
る

 
 
・
市
内
の
中
学
校
か
ら
選
ば
れ
た

献
立
を
給
食
で
出
す

 
                 ○
ワ

ー
ク

シ
ー

ト
を

用
い

て
考

え
さ

せ

る
。

 
 
・

思
考

を
流

れ
さ

せ
る

よ
う

な
資

料

を
配

付
す

る
 

 
・

身
に

付
け

た
い

力
が

つ
く

よ
う

な

献
立

を
考

え
さ

せ
る

 

             ○
給
食
に
つ
い
て
説
明
す

る
。

 
 

・
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
よ
い
こ
と

 

 
・
成
長
期
に
関
わ
る
有
効
な
栄

 

養
素
が
含
ま
れ
て
い
る
こ
と

 

 
・
過
去
の
給
食
の
例
 
 
等

 
   ○

作
成

の
た

め
の

条
件

を
確

認
す

る
。

 
・
給
食
の
予
算

 

・
衛
生
面

 

・
旬
の
食
材
や
地
場
産
物

 

・
献
立
の
ネ
ー
ミ
ン
グ
 
 
等

 

 ○
様

々
な

視
点

か
ら

総
合

的
に

考

え
る

よ
う

伝
え

る
。

 
・
机
間
指
導
を
し
、
ア
ド

バ
イ

 
ス
を
行
う
。

 
  

                            ワ
ー

ク
シ

ー
ト

 
     

〈
成
長
期
に
有
効
な
栄
養
素
〉

 

た
ん
ぱ
く
質
・
カ
ル
シ
ウ
ム
・
鉄

 

ビ
タ
ミ
ン
・
食
物
繊
維

 

め
あ
て

 
 
成
長
期
に
必
要
な
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
献
立

を
考
え
よ
う
。

 

栄
養

バ
ラ
ン
ス

を
考

え
た
献
立

を
作

成
し
て
い

る
。（

工
夫
・
創

造
）

 

    活 用
 

20 分
 

         振 り 返 り
 

８ 分
 

    4.
班
で
話

し
合
い
、
条

件
を

満
た
し
た
献

立
を

一
つ
考
え

る
。

 
         5.
振
り
返

り
 

 
・
献

立
名
も
工

夫
す
る

よ
う
伝

え
る

 
○
途
中

で
何
人
か

に
発
表

を
さ
せ

、
考

 
え

る
ヒ
ン

ト
に
す

る
よ
う

伝
え
る
。

 
 ○
ワ
ー

ク
シ
ー
ト

を
用
い

、
班
で

一
つ

献
立
を

作
ら
せ
る

。
 

 
・
個

人
で
作
っ

た
献
立

を
付
箋

に
書

き
、
ボ
ー

ド
に
貼

ら
せ
て

考
え
さ

せ
る

 
 
・
身

に
付
け
た

い
力
に

有
効
な

食
材

や
栄
養
面

の
バ
ラ

ン
ス
に

も
注
目

を
さ
せ
る

 
○
途
中

で
何
班
か

に
発
表

を
さ
せ

、
考

 
え

る
ヒ
ン

ト
に
す

る
よ
う

伝
え
る
。

 
 

 
 ○
本

時
の

学
習
を
振
り
返
り
、

ワ
ー

ク
シ

ー
ト
に
記
入
さ

せ
、

発
表
さ

せ
る

。
 

○
次

回
は

ア
ピ

ー
ル

ポ
イ

ン
ト

を
考

え
た

上
で

、
発

表
を

す
る

よ
う

伝

え
る

。
 

 
 

 
 ・
机

間
指
導
を
し
、
条
件

を
満

 
た

す
よ
う
な
献

立
に

す
る
よ

 
う

ア
ド
バ
イ
ス

を
す

る
。

 
          ○

自
分
の

食
生
活
を

振
り
返
ら

せ
 

 
る
。

 
 

 
 

    ワ
ー

ク
シ

ー
ト

 
            ワ
ー

ク
シ

ー
ト

 
 

    ７
．

本
時

の
評
価
規
準

 

評
価
規
準

 
十
分

満
足

 
お

お
む
ね

満
足

 
努

力
を
要

す
る

生
徒
へ
の

手
立
て

 
評

価
方
法

 

栄
養

バ
ラ

ン
ス
を
考

え
た

献
立

を
作
成
す

る
こ

と
が

で
き
る
。

 
（
工

夫
・

創
造
）

 

6
つ
の
食

品
群
や
食

品
群

別
摂
取
量
の
目

安
、
給

食
作
り
の
条
件

な
ど

を
総
合
的
に
考

え
た
、
バ
ラ
ン
ス
の
良

い
献

立
を
作
る
こ
と

が
で

き
る
。

 

栄
養
バ
ラ

ン
ス

が
良

い
献
立
を

作
る

こ
と

が
で
き
る

。
 

既
習
事
項

や
教

科
書
な
ど

を
活
用
す

る
よ

う
促
し
、

栄
養
教
諭

と
共

に
個
別
に

具
体
的
な

ア
ド

バ
イ
ス
を

行
う
。

 

ワ
ー

ク
シ
ー
ト

 
机
間

指
導

 

  

振
り

返
り

 
 
献
立
作
成

の
条

件
を
踏

ま
え

た
バ
ラ
ン
ス
の

良
い
献
立
を
作
成

す
る
こ
と
が

で
き

た
。
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家
庭

科
（

食
育

）
 

ワ
ー

ク
シ

ー
ト

①
 

 
 

 
 

 
 

中
学

校
 

２
年

 
 

組
 

 
番

（
氏

名
）

 

  

給
食

献
立

コ
ン

テ
ス

ト
～

成
長

期
に

必
要

な
バ

ラ
ン

ス
の

と
れ

た
献

立
を

考
え

よ
う

～
 

（
１

）
自

分
が

注
目

し
た

栄
養

素
を

選
び

、
そ

の
栄

養
素

が
豊

富
に

含
ま

れ
て

い
る

食
材

を
１

つ
選

び
ま

し
ょ

う
。

そ
し

て
、

そ
の

食
材

を
使

っ
た

料
理

を
考

え
ま

し
ょ

う
。

た
だ

し
、

大
皿

・
小

皿
は

そ
れ

ぞ
れ

違
う

栄
養

素

を
選

び
ま

し
ょ

う
。

 

自
分

が
選

ん
だ

の
は

、（
大

皿
→

主
菜

 小
皿

→
副

菜
 ・

 大
皿

→
汁

物
 小

皿
→

主
菜

）
の

コ
ー

ス
。

 

大
皿

は
（

 
 

 
 

 
 

 
 

）
と

い
う

栄
養

素
が

豊
富

に
含

ま
れ

て
い

る
（

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）

を

使
っ

た
（

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）

と
い

う
料

理
を

考
え

ま
し

た
。

 

小
皿

は
（

 
 

 
 

 
 

 
 

）
と

い
う

栄
養

素
が

豊
富

に
含

ま
れ

て
い

る
（

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）

を

使
っ

た
（

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
）

と
い

う
料

理
を

考
え

ま
し

た
。

 

 （
２

）
班

で
、

発
表

す
る

献
立

を
１

つ
決

め
ま

し
ょ

う
。

 

 
 

 
栄

養
バ

ラ
ン

ス
が

よ
く

、
魅

力
的

な
献

立
に

な
る

よ
う

に
 話

し
合

い
ま

し
ょ

う
。

 

【
献

立
】

 

      料
理

名
を

 

書
き

込
み

 

ま
し

ょ
う

。
 

・
立

て
た

献
立

の
ア

ピ
ー

ル
ポ

イ
ン

ト
（

他
班

に
知

 

っ
て

も
ら

い
た

い
お

す
す

め
の

ポ
イ

ン
ト

）
を

 

書
こ

う
 

  

 （
３

）
今

日
の

授
業

を
振

り
返

り
ま

し
ょ

う
。

 
 

  

１
．

自
分

で
、

有
効

な
食

べ
物

を
使

っ
た

料
理

を
考

え
る

こ
と

が
で

き
ま

し
た

か
？

 

 
 

 
 

A
：

有
効

な
食

べ
物

を
取

り
入

れ
た

 料
理

を
考

え
る

こ
と

が
で

き
た

。
 

 
 

 
B
：

有
効

な
食

べ
物

ま
で

は
、

考
え

る
こ

と
が

で
き

た
。

 

 
 

 
C
：

で
き

な
か

っ
た

。
 

２
．

班
で

献
立

を
考

え
る

時
に

、
協

力
し

て
取

り
組

む
こ

と
が

で
き

ま
し

た
か

？
 

 
 

 
 

A
：

自
分

の
意

見
を

言
う

こ
と

が
で

き
て

、
班

の
献

立
を

完
成

さ
せ

る
こ

と
が

で
き

た
。

 

 
 

 
 

Ｂ
：

意
見

を
言

う
こ

と
は

で
き

な
か

っ
た

が
、

班
の

人
の

考
え

を
よ

く
聴

く
こ

と
が

で
き

た
。

 

 
 

 
Ｃ

：
で

き
な

か
っ

た
。

 

３
．

分
か

っ
た

こ
と

や
感

じ
た

こ
と

を
書

き
ま

し
ょ

う
。

 

  

次
回

、
 

発
表

で
す

！
 

家
庭

科
（

食
育

）
 

ワ
ー

ク
シ

ー
ト

②
 

 
 

 
 

 
 

中
学

校
 

２
年

 
 

組
 

 
番

（
氏

名
）

 

給
食

献
立

コ
ン

テ
ス

ト
～

成
長

期
に

必
要

な
バ

ラ
ン

ス
の

と
れ

た
献

立
を

考
え

よ
う

～
 

（
１

）
前

回
、

班
で

話
し

合
っ

た
献

立
に

つ
い

て
、

料
理

ご
と

に
主

な
材

料
を

書
き

出
し

ま
し

ょ
う

。
 

６
つ

の
食

品
群

に
分

類
し

て
、

全
体

の
栄

養
バ

ラ
ン

ス
を

確
か

め
ま

し
ょ

う
。

 

（
２

）
考

え
た

献
立

の
ポ

イ
ン

ト
を

ま
と

め
て

、
発

表
の

準
備

を
し

ま
し

ょ
う

。
 

 （
３

）
各

班
の

発
表

を
聴

き
な

が
ら

、
情

報
を

書
き

込
み

ま
し

ょ
う

。
 

 
 

 
右

側
に

は
、

あ
な

た
が

給
食

で
食

べ
た

い
！

と
感

じ
た

も
の

ほ
ど

多
く

★
マ

ー
ク

を
塗

り
ま

し
ょ

う
。

 

班
 

良
い

と
感

じ
た

と
こ

ろ
 

あ
な

た
の

評
価

 

１
 

 
 

 

２
 

 
 

３
 

 
 

４
 

 
 

５
 

 
 

６
 

 
 

７
 

 
 

８
 

 
 

９
 

 
 

 （
４

）「
給

食
献

立
コ

ン
テ

ス
ト

」
に

つ
い

て
、

振
り

返
り

を
し

ま
し

ょ
う

。
 

 

料
理

名
 

主
な

材
料

 
１

群
 

２
群

 
３

群
 

４
群

 
５

群
 

６
群

 

主
食

：
 

 
 
ご

は
ん

 
米

 
 

 
 

 
○

 
 

飲
み

物
：

 
牛

乳
 

牛
乳

 
 

○
 

 
 

 
 

お
か

ず
：

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

１
．

こ
れ

ま
で

の
学

習
を

活
か

し
て

、
給

食
献

立
を

考
え

る
こ

と
が

で
き

ま
し

た
か

？
 

 
 

A
：

栄
養

バ
ラ

ン
ス

が
よ

く
、

魅
力

の
あ

る
献

立
に

な
る

よ
う

に
工

夫
し

て
、

考
え

る
こ

と
が

で
き

た
。

 

 
 

Ｂ
：

栄
養

バ
ラ

ン
ス

の
よ

い
献

立
に

な
る

よ
う

に
気

を
つ

け
て

、
考

え
る

こ
と

が
で

き
た

。
 

 
C
：

で
き

な
か

っ
た

。
 

２
．

分
か

っ
た

こ
と

や
感

じ
た

こ
と

を
書

き
ま

し
ょ

う
。
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 すこやか 
緑ヶ丘中学校 

2018，7，20 

人間の体は、夜間は眠って昼間は起きるというリズムが

あります。このリズムを乱さないことが大切です。 

～睡眠を改善するためには～ 

＊朝日を浴びる 朝の光が生活リズムを整えます 

＊カフェインは夕方からひかえる 

   コーヒー、緑茶 紅茶 ウーロン茶、栄養ドリンク 

ココア、コーラに多く含まれています 

＊夕食は寝る３時間前までに食べる 

   それ以降の夜食はひかえめに 

＊寝る前２時間はパソコンやスマホを使わない 

   ブルーライトを見ると脳が「昼間」と感じ、リズムが

狂ってしまいます 

 生活習慣アンケートの結果、早寝早起きができている

という人は、全校で 42％しかいませんでした。 

夜寝る時間は 12 時過ぎという人が 24％もいました。 

健康のために大切な「睡眠」について、考えましょう。 

夏休みを健康にすごすために･･･ 

成績が落ちる！ 

睡眠には、学習し記憶したこと

を整理し・定着させる働きがあ

ります。眠らないと、せっかく

勉強したことも頭に残りませ

ん。 

また、睡眠不足は脳の疲れが

取れていないため、次の日の学

習効率を大きく低下させます。 

さらに昼間の眠気も、学習の妨

げになります。 

太りやすくなる?! 

睡眠時間が少ないと、

代謝（食べた物を体内で

エネルギーに換えて利用

すること）を高める甲状

腺ホルモンの分泌が低下

します。 

睡眠時間が６時間未満

の場合は８時間睡眠に比

べ、3.3 倍も肥満になり

やすいというデーターが

あります。 

眠っている時間 ＝ 体のメンテナンスの時間 

成長ホルモンがたくさん出て、脳や内臓・筋肉など全身の組織を修復します。 

メンテナンスの時間がないと、だんだんと正常に活動ができなくなります。 

 

睡眠が足りていないと、他にもこんなことがおこります･･･ 

怒りっぽくなる！ 

睡眠不足やリズムが乱れる

とイライラしたり、協調性

が低下したりします。 

 

必要とする睡眠時間は、小学生 10 時間

中学生９時間、高校生 8.5 時間です。 

これは目安で、8 時間以下でも大丈夫とい

う人もいます。 

 しかし、5 時間以下だと、体に深刻なダメ

ージを与えるので、７～８時間は確保する

ようにしましょう。 

 

 睡眠が足りているか調べる方法  

授業中に居眠りしてしまうかどうか、です。 

夜間に十分な睡眠がとれていれば、どんなに

退屈でも眠くはならないそうです。 

必要な睡眠時間は？ 
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緑中生の視力は？ 

視力Ｂ以下（1.0 未満）の

割合は、61％でした。 

[全国の中学生では 56％] 

昨年と比べると 2％増え

ています。[全国も 2％増] 

 

全国中学校の視力低下者

は、年々増えていて、過去

最高となりました。 

  

 すこやか 
緑ヶ丘中学校 

2018，10，10 

黒板の字が見えにくくありませんか？ 保健室で視力測定を行いますので、

希望する人は昼休みか放課後に来てください。また、色が見分けにくいなど、

見え方が気になる人はいつでも相談してください。 

『大切なこころとからだ』 

今年も 10 月４日に、2・3 年生が谷口久枝先生（ひなた女性クリニック院長）の講演を聴きました。 

２年生は「ちがいとつきあう」をテーマに第２次性徴・人とのつきあい方について、３年生は「素敵なおつき

あい｣をテーマにＬＧＢＴＱ・性感染症・妊娠・人とのつきあい方について、の話でした。気恥ずかしかった

のかざわつくこともありましたが、みんな真剣に聞いていました。自分自身と向き合える時間だったと思いま

す。不安になったり困ったりしたときは、一人で悩まずにまわりの大人に相談してください。 

 2 年生の感想 

・パーソナルスペースは人それぞれで違うので、相手の気持ち

を考えて行動しようと思いました。 

・嫌な時は嫌と言っていいんだと安心しました。 

・性についての相談も恥ずかしいものではないと安心できまし

た。心配していたことが解決してよかったです。 

・男子、女子の体について知ることができてよかったです 

・｢みんなちがってみんないい｣を改めて実感した講演でした。 

 3 年生の感想  

・性感染症や妊娠のことはすごく現実的で不安になったけど、

どうすればいいか自然と将来のことを考えていました。 

・ＬＧＢＴＱの話を聞き自分の偏見に気づきました。様々な考

えや思いを尊重したいと思いました。 

・自分も相手も楽しい、いい関係を作っていきたいです。 

・自分の正直な気持ちを伝えられる相手こそ本当のパートナ

ーだと思いました。 

遠くが見えにくくなる【近視】の原因は、

「遺伝」と「環境」です。 

パソコンやゲーム機、スマホなど、近く

の物を見る機会が多い現代の生活が、近視

の進行を早めていると考えられています。 

環境要因による近視の進行は、日常の生

活習慣を見直すことで防ぐことができま

す。目にやさしい生活を心がけ、視力低下

を防ぎましょう。 
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 試験で緊張したときは・・・ 

ゆっくり深呼吸をします。 

お腹に手を当て鼻から吸って、口から吐きます。 

脈拍数も下がり気持ちが落ち着きます。 

 

すこやか 緑ヶ丘中学校 

2019，１ ，23  

～ 受験に向けて 

 

朝食を必ず食べる。 

  脳を目覚めさせ働きを活発にします。 

  朝食を抜くと脳のエネルギーが不足します。 

 

成績が上がる食事とは？ 

研究者によると、様々な食べ物をバランスよく食

べることだそうです。寒い時期は体を温める食べ物

や温かい飲み物を意識してとることも大事です。 

 

夜食･･･お腹がすいたときは消化のよいものを軽めに。 

    眠気にはガムやせんべい等噛むものを。 

 

一日に６～７時間の睡眠を。 

  単なる勉強量でなく，脳にどれだけ記憶された

かが問題です。記憶のためには、脳の休養である

一定の睡眠が必要です。 

 

朝６時には起きよう。 

脳が完全に目覚めるには２時間かかります。試

験が始まる９時頃に脳の働きがピークとなるよ

うに早めに起きましょう。 

 

目的に合わせた入浴方法を。 

 勉強前・・42～43℃の熱めの湯にさっと入る。 

      頭をすっきりさせ、やる気が出る。 

長くつかるとのぼせるので注意。 

 

 就寝前・・ぬるめの湯にゆっくり入る。 

      疲れがとれ、ストレスが和らぐ。 

 

◇窓を開けて深呼吸をする 

◇さっとお風呂に入る 

◇熱いｏｒ冷たいタオルを目に当てる。 

  目の疲れをとり頭もすっきりします。 

◇少しだけ仮眠をする 

  30 分以内で、脳の働きが回復します。 

◇利き手と反対の手で歯をみがく 

  普段使っていない脳が活性化します。 

◇軽く運動する 

  腕立て伏せやスクワットで血流をよくします。 

 ３年生のみなさん、受験校も決まりラストスパート

で頑張っていることと思います。この時期大切なのは

体に無理なく能率よく勉強すること。健康に気をつけ

ベストコンディションで入試に臨みましょう。 

 食事   睡眠  

 入浴  

勉強がはかどらない ・・・ 

     こんな方法で、気分転換を! 

 

○免疫力を低下させない 

 ＊睡眠が大事！ 

   ぐっすり眠って一日の疲れを回復すること。 

 ＊体を冷やさない 

   「冷え」は免疫細胞の機能を低下させます。 

   短いスカートやくるぶしソックスは、足から熱が

逃げて体が冷えてしまいます。制服の下も暖かい

素材のシャツを着て、常に寒さ対策を。 

○乾燥に注意！ 

 ＊こまめに水分をとる（のどが乾燥しないように）

殺菌作用のあるカテキンが入った緑茶や紅茶が

おすすめです。 

 ＊のどが痛かったり鼻づまりがあるときはマスク

をして寝る。 

かぜ・インフルエンザ予防 

今まで頑張ってきた自分を信じましょう。 

「必ず合格する」という自信が力を発揮さ

せてくれます。 

“ 自信が大切 ” 
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三
学
年

保
健

体
育
指

導
案

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
平
成
３
０
年

１
１
月
２
０
日
（

水
曜

日
）

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
津
久
見

市
立
第
一
中
学

校
第

３
学
年
３
組

 
 

 
 
授

 
業

 
者
 
（
Ｔ
１

）
本

村
 
健
太
郎

 
 

 
保
 
健
 

師
 

（
Ｔ
２
）
津
久

見
市
保
健
師

 
 

養
護
 
教

諭
 

（
Ｔ
３
）
宮
崎

 
昌
世
 
 
 

 
 
 
栄
養
 
教

諭
 

（
Ｔ
４
）
沓

掛
 
優
子
 
 
 

  
１
 

単
元
名
 
 
健
康
な
生
活
と
病
気
の
予
防

 
 ２
 

単
元
の
目
標

 
 （
１

）
健
康
の
保
持
増
進
の
た
め
に
必
要
な
生
活
行
動
や
病
気
の
予
防
に
つ
い

て
関

心
を
持

ち
、
仲
間

と
協
力
し
て
資

料
を
集
め

た
り
、
意
見
を
交
換
し
た
り
し
な
が
ら
、
意
欲
的
に
学
習
で
き
る
。【

関
心
・

意
欲
・
態
度
】

 
 

 
 

（
２
）
健
康
の
保
持
増
進
の
た
め
に
必
要
な
生
活
行
動
や
病
気
の
予
防
に
つ
い
て

課
題
を
見
つ

け
、
自
分
の
知
識

や
経

験
、
資
料

、
 

仲
間
の
意
見
や
考
え
方
な
ど
を
も
と
に
し
て
、
選
択
す
べ
き
行
動
を
判
断
で
き

る
。
【
思
考
・

判
断

】
 

 
 

（
３

）
健
康
の
保
持
増
進
の
た

め
に
必
要
な
生
活
行
動
や
病
気
の
予
防
に
つ
い

て
、
科
学
的

に
理

解
し
、
日
常
生
活
の

課
題
解
決

 
に
役
立
つ
知
識
を
身
に
つ
け
て
い
る
。
【
知
識
・
理
解
】

 
 ３
 

指
導
に
あ
た
っ
て

 
  
 

・
教
材
観

  
日
本
人
の
死
因
の
６
０
％
以
上
が
生
活
習
慣
病
で
あ
り
、
そ
の
生
活
習
慣
病
は
年
々

増
加
・
若
年

化
し

て
い
る
。
生
活
習

慣
病
は
中
学
生
期
に
は
何
も
問
題
が
な
い
と
し
て
も
、
子
ど
も
の
頃
か
ら
の

生
活
習
慣
が
そ

の
後
大
き
く
影
響

す
る

と
考

え
ら
れ
る
。
家
庭
科
の
学
習
や
マ
ス
メ
デ
ィ
ア
の
情
報
な
ど
か
ら
、
食
事
や
健
康
に
関
す

る
知
識
は
あ

る
程

度
身
に
つ
い

て
い
る
と
思
わ
れ
る
が
、
健
康
と
食
生
活
を
結
び
つ
け
て
考
え
る
生
徒
は
多
い
と
は

言
え

な
い
。
そ
こ

で
、
こ
れ
か
ら
卒

業
を
控
え
、
自
分
で
食
事
を
選
ぶ
機
会
が
増
え
る
生
徒
達
に
よ
り
よ
い
生
活
習
慣
に

つ
い

て
理
解

さ
せ

る
と
と
も
に
、
生

徒
自
身
の
こ
れ
か
ら
の
生
活
に
生
か
す
こ
と
を
ね
ら
い
と
し
た
。

 
 

 
 

 
 
 

・
生
徒
観

 
 
 

 
 
本
学
級
の
生
徒
は
真
面
目
な
生
徒
が
多
く
、
授
業
中
の
活
動
に
取
り

組
む
態
度
も

非
常
に
意
欲
的
で
あ

る
。

し
か

し
、

知
識
の
習
得
や
活
用
に
困
難
を
感
じ
て
い
る
生
徒
も
お
り
、
そ
う
い
っ
た
生

徒
は
教
科
や
単

元
に
よ
っ
て
取
り

組
み

方
に

違
い
が
あ
る
。

 
 
 

 
 
特
に
保
健
分
野
の
授
業
に
関
し
て
は
、
知
識
習
得
の
場
面
が
多
い
た
め
、
あ
ま
り

意
欲

的
と
は
い
え
ず

、
教

科
書
や
ワ

ー
ク
に
沿
っ
た
授
業
で
は
な
か
な
か
知
識
が
身
に
つ
い
て
い
か
な
い
現
状
が
あ

る
。

 
  
 

・
指
導
観

 
 
 

 
 
現
在
津
久
見
市
は
、
生
活
習
慣
病
に
関
し
て
大
き
な
課
題
を
抱
え
て

い
る
。
本
単

元
の

内
容
は
、
そ
ん
な
身

近
な
課
題

を
解
決
す
る
為
に
重
要
で
あ
る
と
考
え
る
。
教
科
書
で
習
得
す
る
内
容
を
、
自
分
た
ち

の
生
活

と
照
ら
し
合

わ
せ

な
が
ら
、

具
体
的
な
知
識
の
活
用
ま
で
考
え
ら
れ
る
よ
う
に
指
導
し
た
い
。
ま
た
、
本
校
の
研

究
の

柱
で
も

あ
る
「
班
活
動
」
を
通

し
て
、
自
主
的
に
学
び
に
向
か
う
場
面
を
作
り
た
い
。

 
 ４
 

 食
育
の
視
点

  
心
身
の
成
長
や
健
康
の
保
持
増
進
の
上
で
望
ま
し
い
栄
養
や
食
事
の
摂
り
方
を

理
解

さ
せ
、

自
ら

の
生
活
を

振
り

返
り

、
 

改
善
し
て
い
く
能
力
を
身
に
つ
け
る
。
【
食
事
の
重
要
性
】

 
    

５
 

単
元
の
評
価
規
準
及

び
学
習
活
動

に
即

し
た
評
価
規
準

 
                                                    

  
関
心

・
意

欲
・
態
度

 
思
考

・
判

断
 

知
識
・
理

解
 

単 元 の 

評 価 規 準 

健
康
の
保
持
増

進
の

た
め
に
必
要

な
生
活
行
動
や

病
気

の
予
防
に
つ

い
て
関
心
を
持

ち
、

仲
間
と
協
力

し
て
資
料
を
集

め
た

り
、
意
見
を

交
換
し
た
り
し

な
が

ら
、
意
欲
的

に
学
習
で
き
る

。
 

健
康
の
保

持
増

進
の
た
め
に
必

要
な
生
活

行
動

や
病
気
の
予
防

に
つ
い
て

課
題

を
見
つ
け
、
自

分
の
知
識

や
経

験
、
資
料
、
仲

間
の
意
見

や
考

え
方
な
ど
を
も

と
に
し
て

、
選

択
す
べ
き
行
動

を
判
断
で

き
る

。
 

健
康
の
保

持
増

進
の
た
め
に
必

要
な
生
活

行
動

や
病
気
の
予
防

に
つ
い
て

、
科
学
的

に
理

解
し
、

日
常
生
活

の
課

題
解
決

 
に

役
立
つ

知
識

を
身
に
つ
け
て

い
る
。

 

学 習 活 動 に 即 し た 評 価 規 準 

 ①
 健

康
の
保

持
増
進
の
た
め
に

 
必

要
な
生
活
行

動
や

疾
病
の
予
防

に
つ
い
て
、
資

料
を

見
た
り
、
自

分
の
日
常
生
活

を
振

り
返
っ
た
り

し
な
が
ら
課
題

を
探

そ
う
と
し
て

い
る
。

  
 ②

 健
康

の
保

持
増
進
の
た
め
必

 
要

な
生
活
行
動

や
疾

病
の
予
防
に

つ
い
て
、
教
師

や
仲

間
と
共
に
活

動
し
た
り
、
教

科
書

な
ど
の
資
料

を
読
ん
だ
り
し

て
、

課
題
に
つ
い

て
調
べ
よ
う
と

し
て

い
る
。

 
 ③

 健
康

の
保

持
増
進
の
た
め
に

 
必

要
な
生
活
行

動
や

疾
病
の
予
防

に
つ
い
て
、
収

集
し

た
資
料
を
活

用
し
た
り
、
仲

間
の

意
見
を
き
い

た
り
し
な
が
ら

、
自

分
の
考
え
や

意
見
を

 ま
と

め
発
表
し
よ
う
と

し
て
い
る
。

 

 ①
 健

康
の
保
持
増
進
の

た
め

に
 必

要
な
生
活
行
動
や

疾
病

の
予
防
に

つ
い

て
、
自
分
の
日

常
生
活
等

を
振

り
返
り
、
問
題

点
を
見
つ

け
て

課
題
を
選
ん
で

い
る
。

  
 ②

 健
康

の
保
持
増
進
の

た
め

に
 必

要
な
生
活
行
動
や

疾
病

の
予
防
に

つ
い

て
、
教
師
や
仲

間
と
共
に

自
分

の
経
験
や
教
科

書
等
の
資

料
を

も
と
に
予
想
し

た
り
、
整

理
し

た
り
し
て
課
題

解
決
の
方

法
を

選
ん
で
い
る
。

 
 ③

 健
康

の
保
持
増
進
の

た
め

に
 必

要
な
生
活
行
動
や

疾
病

の
予
防
に

つ
い

て
、
収
集
し
た

資
料
を
活

用
し

た
り
、
仲
間
の

意
見
を
き

い
た

り
し
な
が
ら
、

自
分
の
考

え
や

意
見
を
ま
と
め

発
表
し
よ

う
と

し
て
い
る
。

 

 ①
 健

康
は
、
主
体
と
環
境

か
ら

成
り
立
ち

、
疾

病
は
そ
れ
ら
の

要
因
と
か

か
わ

り
合
っ
て
起
こ

る
こ
と
を

言
っ

た
り
書
き
だ
し

た
り
し
て

い
る

。
 

 ②
 健

康
の
保
持
増
進
に

は
生

活
習
慣
が

深
く

か
か
わ
り
、
そ

の
要
因
に

よ
っ

て
起
こ
る
疾
病

や
予
防
の

方
法

を
言
っ
た
り
、

書
き
だ
し

た
り

し
て
い
る
。

 
 ③

 喫
煙

、
飲
酒

、
薬
物
乱

用
に

よ
る
健
康

へ
の

影
響
に
つ
い
て

言
っ
た
り

、
書

き
だ
し
た
り
し

て
い
る
。

  
 ④

 感
染

の
要
因
と
そ
の

予
防

方
法
に
言

っ
た

り
、
書
き
だ
し

た
り
し
て

い
る

。
 

 ⑤
 健

康
の
保
持
増
進
や

疾
病

の
予
防
に

は
、

保
健
・
医
療
機

関
の
有
効

利
用

が
必
要
で
あ
る

こ
と
や
、

医
薬

品
の
正
し
い
使

用
の
方
法

に
つ

い
て
言
っ
た

り
、
書
き
だ
し
た
り

し
て

い
る
。 

  ⑥
 個

人
の
健

康
は
、
健
康
を

保
持
増
進

す
る

た
め
の
社
会
の

取
組
と
、

密
接

な
か
か
わ
り
が

あ
る
こ
と

を
言

っ
た
り
、
書
き

だ
し
た
り

し
て

い
る
。
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時
 

ね
ら
い
・
学
習
活
動

 
評

価
規
準

 
評

価
方
法

 
１ 健 康 の 成

り 立 ち 

ね
ら
い
 
病
気
や
健
康
に
は
ど
の
よ
う
な
こ
と
が
関
わ
っ
て
い
る
の

か
を
理
解
し
、

自
分

に
と
っ
て
健

康
と

は

何
か
考
え
る
。

 
【
学
習
活
動
】

 
知
識
・
理
解
①

 
ワ
ー

ク
シ

ー
ト

 

２ 運 動 と 健 康 

ね
ら
い
 
運
動
の
効
果
と
健
康
作
り
の
た
め
の
運
動
の
行
い
方
を
学

習
し
、
ど
の
よ

う
に

生
活
に
運
動

を
取

り
 

入
れ
る
の
か
を
考
え
る
。

 
【
学
習
活
動
】

 
関
心

・
意
欲
・

態
度
①

 
ワ
ー

ク
シ

ー
ト

 

３ 食 生 活

と 健 康 

ね
ら
い
 
健
康
の
た
め
に
食
生
活
で
ど
ん
な
こ
と
に
気
を
つ
け
る
必

要
が
あ
る
か
理

解
し

、
食
生
活
の

問
題

に

つ
い
て
具
体
例
を
用
い
て
考
え
よ
う
。

 
【
学
習
活
動
】

 
思
考
・
判
断
②

 
ワ
ー

ク
シ

ー
ト

 

４ 休 養 と

健 康 

ね
ら
い
 
健
康
の
た
め
に
、
休
養
・
睡
眠
を
ど
の
よ
う
に
取
れ
ば
良

い
の
か
を
理
解

し
、

生
活
の
中
で

の
工

夫
 

に
つ
い
て
考
え
る

 
 

知
識
・
理
解
②

 
ワ
ー

ク
シ

ー
ト

 

５ 生 活 習 慣 病 と そ の 予 防 （ １ ） 

ね
ら
い
 
生
活
習
慣
病
を
引
き
起
こ
す
要
因
と
予
防
の
仕
方
に
つ
い

て
理
解
し
、
自

分
た

ち
の
生
活
の

課
題

や
 

改
善
点
に
つ
い
て
考
え
る
。

 

【
学
習
活
動
】

 
○
【
課
題
を
掴
む
】
保
健
師
さ
ん
の
話
を
聞
き
、
津
久
見
市
の
現
状

に

つ
い
て
知
り
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
や
改
善
に
つ
い
て
関
心
を
持
つ

。
 

○
【
エ
キ
ス
パ
ー
ト
活
動
】
食
事
・
睡
眠
・
運
動
、
そ
れ
ぞ
れ
の
視

点

か
ら
、
生
活
習
慣

病
の
予
防
や
改
善
に
つ
い
て
ポ
イ
ン
ト
を
押
さ
え
る
。 

○
【
ジ
グ
ソ
ー
活
動
】
エ
キ
ス
パ
ー
ト
活
動
で
学
ん
だ
内
容
を
班
で

交
 

流
し
、
自
分
た
ち
の
生
活
の
中
で
気
に
な
る
点
を
考
え
る
。

 
○
【
ま
と
め
】
意
見
の
交
流
か
ら
、
生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
た
め
に
、

自
分
た
ち
の
生
活
の
中
で
気
を
つ
け
る
点
に
つ
い
て
ま
と
め
る
。

 

思
考
・
判
断
①

 
ワ
ー

ク
シ

ー
ト

 

５ 生 活 習 慣 病 と そ の

予 防 （ ２ ） 

ね
ら
い
 
前
時
の
振
り
返
り
か
ら
、
津
久
見
市
の
健
康
増
進
の
た
め

に
、
自
分
た
ち

の
提

言
を
ま
と
め

、
市

民

に
発
信
で
き
る
よ
う
に
す
る
。

 

【
学
習
活
動
】

 
○
【
振
り
返
り
】
前
時
の
学
習
内
容
を
振
り
返
り
、
津
久
見
市
の
健

康

増
進
の
た
め
に
必
要
な
こ
と
は
何
か
を
考
え
る
。

 
○
【
提
言
作
成
】
津
久
見
市
民
に
向
け
て
発
信
す
る
提
言
を
考
え
、

班

ご
と
に
一
枚
の
ポ
ス
タ
ー
と
し
て
ま
と
め
る
。

 

関
心

・
意
欲
・

態
度
②

 
ワ
ー

ク
シ

ー
ト

 

６ 喫 煙 と 健 康 

ね
ら
い
 
喫
煙
は
喫
煙
者
や
周
り
の
人
に
ど
の
よ
う
な
影
響
を
及
ぼ

す
の
か
理
解
し

、
未

成
年
者
の
喫

煙
の

害

に
つ
い
て
の
知
識
を
実
践
的
な
場
面
で
使
っ
て
み
よ
う
。

 

【
学
習
活
動
】

 
 

知
識
・
理
解
③

 
ワ
ー

ク
シ

ー
ト

 

７ 飲 酒 と 健 康 

ね
ら
い
 
飲
酒
は
健
康
に
ど
の
よ
う
な
影
響
を
及
ぼ
す
の
か
理
解
し

、
未
成
年
者
の

飲
酒

の
害
に
つ
い

て
の

知

識
を
実
践
的
な
場
面
で
使
っ
て
み
よ
う
。

 

【
学
習
活
動
】

 
 

知
識
・
理
解
④

 
 

 

６
 

指
導
と
評
価
の
計
画

 
                                                     

７
 

本
時
の
展
開

 
 
（

１
）
本

時
の

目
標

 
生

活
習
慣

病
に

関
す
る
津
久
見
市

の
現
状
を
知
り

、
そ

の
予
防

や
改
善
方
法

に
つ

い
て
学
習
し

た
内
容
を
実
生
活
に

活
 

か
し
て
い

く
。

 
 

（
２
）
食

育
の

視
点

 
心

身
の
成

長
や

健
康
の
保
持
増
進

の
上
で
望
ま
し

い
栄

養
や
食

事
の

摂
り
方
を
理
解

さ
せ

、
自
ら
の
生
活
を

振
り

返
り
、
 

改
善
し
て

い
く

能
力
を
身
に
つ
け

る
。【

食
事
の

重
要
性
】

 
（

３
）
本

時
の

学
習
評
価

 
 
 

 
 
習
得
し
た
知
識

を
活
用
し
、
自
分

や
家
族
の
生
活
を

振
り
返
り
、
生

活
習

慣
病
予
防
の

具
体

的
な
工
夫
を
考

え
る
こ
と

 
が

で
き
た

か
。
（
思
考
・

判
断
）

 
 
（

４
）
展
開

 学
習
活
動

 
時

 
指
導

及
び

留
意
点

 
資

料
 

１
．
本
時

は
ゲ

ス
ト
テ
ィ
ー
チ

ャ
ー

と
学
習
す
る
こ

と
を

知
り
、
津

久

見
市
保
健
師
の

話
を

聞
い
て
市

の
健
康
の
現
状

と
課

題
を
知
る
。

 
   ２
．
本
時

の
め

あ
て
と
活
動
の

流
れ

を
知
る
。

 
      ３
．
３
つ

の
パ

ー
ト
に
分
か
れ

て
そ

れ
ぞ
れ
生
活
習

慣
病

予
防
に
つ

い
て
説
明
を
聞

く
。

 
      ４
．
パ
ー

ト
で

聞
き
取
っ
た
内

容
を

班
で
伝
え
あ
い

、
生
活
習

慣
病

予

防
の
ポ
イ
ン
ト

を
交

流
し
、
改

善

点
を
考
え
る
。

 
       ５
．
ま
と
め
を
聞
き

、
次
時
の

確
認

を
す
る
。

 

８
       

２
               10
 

   10
   3   10
   

７
 

〇
本
時
は

ゲ
ス

ト
テ
ィ
ー
チ
ャ

ー
と
学
習
す
る
こ

と
を
知
ら
せ

、

紹
介

す
る
。（

T１
）

 
〇

津
久
見

市
の

健
康
の
現
状
と

課
題
を
話
す
。
（

T2
）

 
・
津

久
見

市
は
生
活
習
慣

病
患

者
が
多
い

 
・
生

活
習

慣
病
と
は
・
・

・
 

・
原

因
：

喫
煙
、
過
度
の

飲
酒

、
運
動
、
休

養
、
食
事
等
の

生
活
習
慣

 
〇

T２
の
話

を
振
り
返
り
な
が
ら

、
本
時
の
課

題
を

提
示
す
る
。

 
  〇

班
シ
ー

ト
を

配
布
し
、
本
時

の
活
動
の
流
れ
を

知
ら
せ
る
。

 
《
活

動
の

流
れ
》

 
       

   ①
キ
ー
ワ

ー
ド

毎
に
生
活
習
慣

病
予
防
に
つ
い
て

説
明
す
る
。

 
【
運

動
】（

T1
）

 
【
休

養
】（

T3
）

 
【
食

事
】（

T4
）

 
②

聞
き
取

っ
た

説
明
を
班
で
伝

え
あ
わ
せ
、
班
シ

ー
ト
に
記
入

さ

せ
る

。（
T1

）
 

 ③
自
分
や

家
族

の
生
活
を
振
り

返
ら
せ
、
交
流
さ

せ
る
。

 
 

 
 

④
お
互
い

に
ア

ド
バ
イ
ス
さ
せ

る
。

 
 ○

班
ご
と

の
ま

と
め
た
内
容
に

つ
い
て
良
い
点
を

評
価
し
、
津

久

見
市
民
と

は
生

徒
自
身
や
家
族

の
こ
と
で
も
あ
る

こ
と
を
押
さ

え
、
本
時

で
取

り
組
ん
だ
内
容

が
家
族
や
自
分
の

生
活
で
の
実

践

に
向
か
う

よ
う

意
欲
付
け
る
。（

T2
）

 

 津
久
見
市

三

大
死
因
の

グ

ラ
フ

 
生

活
習
慣

病

の
種
類
の

張

り
紙

 
    班

シ
ー
ト

（
啓
発
資

料
）

 
   説

明
資
料

 
【

運
動
】

 
【

休
養
】

 
【

睡
眠
】

 
        思

考
整
理

シ

ー
ト

 

 

発
問
：
生
活
習
慣

病
を

予
防
す

る
た
め

に
、
私
た
ち

が
で
き

る
こ
と
は
何

だ
ろ

う
？

 

①
３

つ
の

パ
ー
ト
の
説
明

を
分

担
し
て

聞
き

と
る
。

 
 ②
班

で
パ

ー
ト
の
内
容
を

伝
え

あ
い
、

生
活

習
慣
病
予
防
の

ポ

イ
ン

ト
を

交
流
す
る
。

 
 ③
自

分
の

生
活
を
振
り
返

り
、
具

体
的
な

改
善

点
を
見
つ
け
る
。 

 ④
班

で
生

活
の
改
善
点
を

交
流

し
、
お

互
い

に
ア
ド
バ
イ
ス

し

合
う

。
 

- 66 -



思
考

整
理

シ
ー

ト
 

3
年

（
  

）
組

 （
  

 ）
番

 名
前

（
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
 ）

 

☆
家

で
考

え
て

き
た

「
自

分
や

家
族

の
気

に
な

る
習

慣
」

に
関

し
て

、説
明

を
聞

い
た
上

で
改

善
し

て
い

く
た

め
の

自
分

な
り

の
考

え
を

ま
と

め
よ

う
。 

 

 

 
    ☆

班
で

「
自

分
や

家
族

の
気

に
な

る
習

慣
」

を
一

人
ず

つ
出

し
、そ

れ
に

対
し

て
ア

ド
バ

イ
ス

を
出

し
合

お
う

。 
   

     説
明

や
ア

ド
バ

イ
ス

を
聞

い
て

、「
自

分
や

家
族

の
気

に
な

る
習

慣
」

の
中

で
、特

に
改

善
し

て
い

く
た

め
に

「
こ

れ
を

頑
張

ろ
う

！」
と

思
う

こ
と

を
一

つ
宣

言
と

し
て

書
い

て
み

よ
う

！ 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

私
は

 

   
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
 頑

張
る

！ 

＜
自

分
な

り
の

考
え

＞
 

＜
仲

間
か

ら
の

ア
ド

バ
イ

ス
＞

 

○生活習慣病の原因について考えよう 

【 】班 メンバー【   ・   ・   ・   】 
 

キーワード 説明 

食

事 

エネルギー量 

必要量はその人の基礎代謝量や

活動量によって異なる。ちょう

ど良いエネルギー量を取りつ

つ、必要な他の栄養素をとるこ

とが大切。 

１日３食 

食事の回数を減らすと１回の量

が多くなったり、間食が増えた

り し が ち 。 ま た 、 特 に

（     ）抜きは、体力や学

力の面でマイナスが大きい。 

ジュース・お菓子 

砂糖やあぶら、食品添加物が多

く、ビタミン・無機質・食物繊維

などは少ない。ジュースの砂糖

は（     ）を急激に上げ血

管に負担をかける。また、あぶら

は特に高カロリー。 

野菜 

疾病を防ぐビタミン・無機質・食

物繊維が量も種類も豊富だが、

低カロリー。毎日（    ）ｇ

必要。そのうち 1/3 は緑黄色野

菜にするとよい。 

塩 

とり過ぎると（     ）にな

る。それが続くと動脈硬化が進

み、脳梗塞や心筋梗塞の原因に

なる。心臓にも負担がかかる。 

○生活習慣病の原因について考えよう 

【 】班 メンバー【   ・   ・   ・   】 
 

キーワード 説明 

食

事 

 

必要量はその人の基礎代謝量や

活動量によって異なる。ちょう

ど良いエネルギー量を取りつ

つ、必要な他の栄養素をとるこ

とが大切。 

 

食事の回数を減らすと１回の量

が多くなったり、間食が増えた

り し が ち 。 ま た 、 特 に

（     ）抜きは、体力や学

力の面でマイナスが大きい。 

 

砂糖やあぶら、食品添加物が多

く、ビタミン・無機質・食物繊維

などは少ない。ジュースの砂糖

は（     ）を急激に上げ血

管に負担をかける。また、あぶら

は特に高カロリー。 

 

疾病を防ぐビタミン・無機質・食

物繊維が量も種類も豊富だが、

低カロリー。毎日（    ）ｇ

必要。そのうち 1/3 は緑黄色野

菜にするとよい。 

 

とり過ぎると（     ）にな

る。それが続くと動脈硬化が進

み、脳梗塞や心筋梗塞の原因に

なる。心臓にも負担がかかる。 
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○生活習慣病の原因について考えよう 

【 】班 メンバー【   ・   ・   ・   】 

 キーワード 説明 

睡

眠 

生活習慣病と 

睡眠の関係 

人は眠っている間に、体や心の 

（①      ）をしている。 

（① ）が行われないと 

体も心も弱ってくる。 

睡眠の働き ・最初の深い眠りノンレム睡眠

の時（②   ）ホルモンがた

くさん分泌され、体の成長、弱

ったところの修復をする。 

・浅い眠りレム睡眠の時、体は

眠っているが脳は働き、記憶の

整理と定着がはかられる。 

睡眠のリズム 体内時計は（③   ）によっ

て、夜と昼を判断して生活のリ

ズムを作っている。暗くなると

メラトニンというホルモンが働

き眠くなる。明るくなるとセロ

トニンというホルモンが働き目

覚める。 

睡眠の質を 

低下させるもの 

睡眠を妨げるものとして心配さ

れるのはゲーム、

（④     ）、テレビなど

の光。特に（④）やパソコンの

明るさにはブルーライトと呼ば

れ、眼の奥まで届く光があり、

脳を覚醒させる。 

○生活習慣病の原因について考えよう 

【 】班 メンバー【   ・   ・   ・   】 

 キーワード 説明 

睡

眠 

 人は眠っている間に、体や心の 

（①     ）をしている。 

（①）が行われないと 

体も心も弱ってくる。 

 ・最初の深い眠りノンレム睡眠

の時（②   ）ホルモンがた

くさん分泌され、体の成長、弱

ったところの修復をする。 

・浅い眠りレム睡眠の時、体は

眠っているが脳は働き、記憶の

整理と定着がはかられる。 

 体内時計は（③   ）によっ

て、夜と昼を判断して生活のリ

ズムを作っている。暗くなると

メラトニンというホルモンが働

き眠くなる。明るくなるとセロ

トニンというホルモンが働き目

覚める。 

 睡眠を妨げるものとして心配さ

れるのはゲーム、

（④    ）、テレビなどの

光。特に（④）やパソコンの明

るさにはブルーライトと呼ば

れ、眼の奥まで届く光があり、

脳を覚醒させる。 

○生活習慣病の原因について考えよう 

【 】班 メンバー【   ・   ・   ・   】 

 キーワード 説明 

運

動 

運動習慣 

〇健康を保持増進するために運動

は必須。だからといって、その為だ

けに時間を確保するのは難しい。重

要なのは、日常生活の中に、意識的

に運動を取り入れることが重要。健

康のための運動は、 

①安全であること②効果があるこ

と 

③（      ）がポイント。 

歩数 

〇「今より 10 分多くからだを動か

しましょう」という指針が厚生労働

省より出されました。 10 分多く

動くということは歩数にすると約

（    ）歩多く歩くということ

になります。たとえばエレベータで

はなく階段をつかう、少しの距離は

自転車ではなく歩くなどすると、よ

り歩数が多くなります。 

筋肉量 

〇 筋 肉 の 量 が 増 え る と 、

（     ）が上がるので、同じ

ように生活していても筋肉量が多

い人の方が、より多くのエネルギー

を消費し、太りにくくなります。と

いってもそれだけで痩せるわけで

はないので、消費カロリーと摂取カ

ロリーのバランスを考えることも

大切です。 

○生活習慣病の原因について考えよう 

【 】班 メンバー【   ・   ・   ・   】 

 キーワード 説明 

運

動 

 

〇健康を保持増進するために運動

は必須。だからといって、その為だ

けに時間を確保するのは難しい。重

要なのは、日常生活の中に、意識的

に運動を取り入れることが重要。健

康のための運動は、 

①安全であること②効果があるこ

と 

③（      ）がポイント。 

 

〇「今より 10 分多くからだを動か

しましょう」という指針が厚生労働

省より出されました。 10 分多く

動くということは歩数にすると約

（    ）歩多く歩くということ

になります。たとえばエレベータで

はなく階段をつかう、少しの距離は

自転車ではなく歩くなどすると、よ

り歩数が多くなります。 

 

〇 筋 肉 の 量 が 増 え る と 、

（     ）が上がるので、同じ

ように生活していても筋肉量が多

い人の方が、より多くのエネルギー

を消費し、太りにくくなります。と

いってもそれだけで痩せるわけで

はないので、消費カロリーと摂取カ

ロリーのバランスを考えることも

大切です。 
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３
年

生
の

み
な

さ
ん

。
睡

眠
を

削
っ

て
勉

強
を

・
・

・
と

思
っ

て
い

る
か

も
し

れ
ま

せ
ん

が
、

そ
れ

は
大

き
な

間
違

い
で

す
。

 

睡
眠

を
じ

ょ
う

ず
に

取
っ

て
、

勉
強

の
効

果
を

最
大

限
に

生
か

し
ま

し
ょ

う
！

！
 

 ●
眠

気
の

リ
ズ

ム
を

知
っ

て
お

こ
う

 

 
冬

は
朝

日
が

昇
る

の
が

遅
く

、
寒

い
の

で
朝

起
き

る
の

が
つ

ら
い

で
す

ね
。

実
は

寒
い

だ

け
で

は
な

く
、

必
要

な
睡

眠
時

間
も

冬
は

長
く

な
る

た
め

、
夏

と
同

じ
だ

け
し

か
眠

ら
な

い

と
睡

眠
不

足
に

な
り

ま
す

。
特

に
受

験
生

は
睡

眠
時

間
が

少
な

く
な

り
が

ち
な

の
で

た
い

へ

ん
で

す
ね

。
寝

な
い

で
す

む
魔

法
は

あ
り

ま
せ

ん
が

、
か

ら
だ

の
仕

組
み

を
知

っ
て

短
く

て

も
上

手
に

寝
る

方
法

を
考

え
て

み
ま

し
ょ

う
。

 

 
眠

り
で

大
切

な
の

は
、

リ
ズ

ム
で

す
。

眠
気

の
リ

ズ
ム

に
は

、
 

１
日

に
２

つ
の

大
き

な
山

（
眠

い
）

と
谷

（
目

が
さ

え
る

）
と

、
 

そ
れ

に
加

え
て

１
～

２
時

間
周

期
の

細
か

い
波

が
あ

り
ま

す
。

 

授
業

中
に

一
度

眠
く

な
っ

て
も

、
し

ば
ら

く
し

た
ら

目
が

さ
え

て
く

る
の

が
細

か
い

波
で

す
。

と
こ

ろ
が

、
給

食
後

の
授

業
で

は
、

我
慢

で
き

な
い

く
ら

い
眠

く
な

る
人

も
い

る
と

思

い
ま

す
。

こ
れ

が
午

後
の

山
で

す
。
（

ど
う

し
た

ら
い

い
か

、
次

を
読

ん
で

ね
）

そ
し

て
、

起
床

し
て

か
ら

１
５

～
１

６
時

間
た

つ
と

メ
ラ

ト
ニ

ン
と

い
う

眠
り

を
誘

う
ホ

ル
モ

ン
が

働
き

、
眠

さ
の

大
き

な
山

が
来

る
の

で
、

そ
こ

で
、

う
ま

く
睡

眠
を

と
り

ま
し

ょ
う

。
大

き

な
山

の
前

後
に

は
谷

が
あ

り
、

タ
イ

ミ
ン

グ
を

の
が

す
と

眠
れ

な
く

な
っ

た
り

し
ま

す
。

う

ま
く

、
こ

の
山

・
谷

・
波

を
利

用
で

き
た

ら
い

い
で

す
ね

。
 

 ●
眠

気
の

リ
ズ

ム
に

乗
る

た
め

に
 

 
 

具
体

的
な

注
意

点
 

 
１

、
午

後
に

と
て

も
眠

い
時

間
が

あ
る

の
で

、
お

昼
休

み
な

ど
に

机
に

伏
せ

て
短

時
間

 

（
１

５
分

以
内

）
眠

る
と

、
午

後
の

集
中

力
が

あ
が

り
ま

す
。

 

 
２

、
ど

う
し

て
も

眠
い

と
き

は
、

腕
立

て
伏

せ
が

効
果

が
あ

る
そ

う
で

す
。

床
で

し
な

く

て
も

机
や

壁
に

斜
め

に
手

を
つ

い
て

や
っ

て
み

ま
し

ょ
う

。
筋

肉
に

血
液

が
い

く
た

め
、

血
流

が
よ

く
な

り
、

目
が

覚
め

る
し

く
み

を
利

用
す

る
方

法
で

す
。

 

３
、

夜
は

強
く

長
い

眠
気

が
続

く
の

で
、

短
時

間
睡

眠
は

効
果

が
あ

り
ま

せ
ん

。
夜

中
に

１

～
２

時
間

だ
け

眠
っ

て
、

起
き

て
勉

強
と

い
う

方
法

は
勉

強
の

効
率

が
上

が
り

ま
せ

ん
。

 

４
、

テ
ス

ト
前

日
に

、
当

日
の

こ
と

を
心

配
し

て
、

普
段

よ
り

２
時

間
以

上
早

く
寝

よ
う

と

し
て

も
リ

ズ
ム

的
に

眠
れ

な
い

時
間

帯
だ

と
眠

れ
ず

か
え

っ
て

焦
っ

て
し

ま
い

ま
す

。
も

し
眠

れ
て

も
短

時
間

で
目

が
覚

め
て

そ
の

後
眠

れ
な

く
な

る
こ

と
も

あ
り

ま
す

。
多

少
睡

眠
時

間
が

短
く

て
も

、
本

番
は

緊
張

し
て

い
る

の
で

、
眠

く
は

な
り

ま
せ

ん
。

前
日

早
く

寝
る

と
し

て
も

少
し

だ
け

早
い

時
間

に
し

ま
し

ょ
う

。
 

 ●
眠

ら
な

け
れ

ば
記

憶
は

定
着

し
な

い
 

 
 

 
次

に
大

事
な

こ
と

は
、

眠
ら

な
い

と
せ

っ
か

く
記

憶
し

た
こ

と
も

忘
れ

や
す

く
な

る
こ

と

で
す

。
い

く
ら

覚
え

た
と

思
っ

て
い

て
も

、
眠

ら
な

い
と

記
憶

が
定

着
し

な
い

の
で

、
必

ず
、

眠
る

こ
と

が
必

要
で

す
。

 

勉
強

し
た

ら
そ

の
後

最
低

で
も

 

４
～

５
時

間
は

寝
ま

し
ょ

う
。

そ
の

間
に

、
 

脳
の

中
で

知
識

が
整

理
さ

れ
定

着
し

ま
す

。
 

で
き

れ
ば

８
～

９
時

間
眠

っ
た

ほ
う

が
よ

い
そ

う
で

す
。

 

ま
た

、
週

末
に

寝
だ

め
を

し
よ

う
と

す
る

人
が

い
ま

す
が

、
効

果
が

な
い

ど
こ

ろ
か

、
リ

ズ

ム
が

壊
れ

、
翌

週
に

影
響

し
ま

す
。

週
末

に
長

く
寝

る
と

し
て

も
２

時
間

く
ら

い
に

し
て

お

き
ま

し
ょ

う
。

 

 
そ

し
て

、
眠

い
時

に
は

勉
強

の
効

率
が

悪
く

な
る

こ
と

も
知

っ
て

お
い

て
く

だ
さ

い
。

 

眠
い

の
を

が
ま

ん
し

続
け

る
よ

り
も

、
一

度
眠

っ
て

目
を

覚
ま

し
、

そ
の

後
頑

張
っ

た
方

が

よ
り

効
率

よ
く

勉
強

で
き

ま
す

。
ボ

ー
っ

と
し

た
夜

の
１

時
間

よ
り

集
中

し
た

朝
の

３
０

分

の
方

が
よ

い
と

い
う

こ
と

で
す

。
 

 
 
 

こ
こ

が
ポ

イ
ン

ト
！
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 インフルエンザも流行期に入ります。出席停止になりますが、 

登校してもよい日が学校保健安全法で決まっています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
冬休みを元気に過ごそう！！ 

２０１８，１２，７（金） 

第一中学校 保健室 

 今年は暖冬と予測されていますが、いよいよ本格的な冬になります。津久見市では

インフルエンザの流行はまだですが、咳をしている人・おなかを壊している人がでてき

ました。本格的な冬にそなえ、風邪予防に気をつけましょう。 

風邪の予防には、①流行前から習慣にするとよい

「うがい」「手洗い」「バランスよい食事」「十分な睡眠」

「適度な運動」があります。 

また、②流行期（寒くなってきてから）の風邪予防もあり

ます。 

流行期の風邪予防 

予防の基本は「保温」「栄養」「休養」です。 

○保温について○ 

 寒さを防ぐには、3 つの首が大切。えり首・手首・足首

から冷たい空気が入らない服の着方をしましょう。素材

の違う物を組み合わせて着ると暖かいので工夫しよう。 

○栄養について○ 

 体を温めるのが基本です。朝はかならず暖かいもの

を食べるようにしよう。夜も栄養バランスのとれた暖か

いものを食べましょう。（これからの時期は野菜たっぷり

のお鍋がおすすめ） 

○休養について○ 

 日本は、世界の中でも睡眠時間が少ない国の３位ま

でに入ります。睡眠はからだのメンテナンスをする大切

な時間です。８～９時間は必要です。 

またまた睡眠についてです。 

 津久見市は生活習慣病にかかる人が多いそうで、３年

生で病気の予防の勉強をしました。ポイントは３つです。 

●食事・・・塩分や糖分・脂肪分が多い食事が病気の基

を作ることを学びました。（沓掛先生からの食育だよりヘ

ルス☆アップをよく読んでください ） 

●運動・・・♪適度な運動をすることで、健康を保つこと

や、より健康になることが出来ます。筋肉量を増やすこと

も出来るそうです。（詳しくは、本村先生・生野先生に聞

いてください） 

●休養（睡眠）・・・休養とは、からだを使ったときにその

疲れを取るためのものですが、やはり一番大切なのは睡

眠です。（ここはわたしの出番です！！） 

その日の疲れや痛めたからだをリカバリーするための睡

眠ですが、イコール、明日元気に動ける準備の睡眠とい

うことにもなります。 

ゆったりとしたパジャマで、暖かくして横になるだけでから

だは回復します。が、睡眠の質をよくするためにはもう一

工夫が必要です。 

① 眠りはじめの深い睡眠がとても大切な時間です。寝

付いて１～２時間くらいの時にぐっすり眠っていると、

からだのメンテナンスと成長が効果的に行われま

す。そのためには、入浴は寝付く１，２時間前に・食

事は３時間前までに（遅くまで勉強しておなかがすい

たら消化のよいものを少しだけ）・部屋を暗くして眠る

（もちろんパソコンやスマホも消しておく）などの工夫

が必要になります。 

② 個人差もありますが、すっきり起きる 

ためには、８時間～９時間の睡眠が 

必要と言われています。 

冬休み中にたっぷり睡眠を試してみよう 

むし歯の治療を済ませていない人は冬休み中に済ませましょう。 
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2018.10.９ 

 津久見市立第一中 

文責：栄養教諭  

 

～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～ 

一中のスクールヘルスアップ事業では、適切な運動、バランスの取れた食事、十分な休養・睡眠など

の規則正しい生活習慣で、子どもたちの健康づくりに取り組んでいます。 

～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   

食育 

だより 

 
 大分県民の平均寿命は全国でもトップクラスとなっていますが、健康上に問題のない状態で日常生

活を送ることができる期間である『健康寿命』は、男女とも全国都道府県の中で中位にランクしてい

ます。そこで大分県では『健康長寿日本一』をめざして、①減塩マイナス３ｇ、②野菜摂取３５０ｇ、

③歩数プラス１５００歩、の３つの鍵を実践するための様々な取り組みをしています。 

その取り組みの一つとして、今月は全県下の学校給食で、①減塩と②野菜摂取のために、『うま塩給

食』と『野菜たっぷり給食』を実施します。 

  

 『旨み』をもつ食材を『うまく』活用した、『おいしい』塩分控えめ料理が『うま塩レシピ』で

す。塩分の取り過ぎは高血圧を招き、脳卒中や心筋梗塞などの循環器疾患や慢性腎臓病の原因とし

て知られていて、減塩は全世代の食の課題といえます。 

『うま塩給食』では、この『うま塩レシピ』を作ります。23 日は『うま塩豚汁』、24 日は『う

ま塩ひじき』です。どちらも出しの旨みに加え、ケチャップを少し入れることでトマトの旨み成分

をプラスし、その分みそやしょうゆの量を控えて、おいしく減塩をめざした料理です。来月に予定

されている一中の試食会でも、『うま塩ひじき』をメニューの取り入れる予定ですので、来月の試

食会にも是非ご参加ください。 

 

＊今号の裏面には、うま塩レシピ 2 品掲載していますので、ご家庭でつくってみてくださいね！ 

 

★１０月１０日 『野菜たっぷり給食』★  

夏休みに生徒のみなさんがお家で野菜料理にチャレン

ジしました。みんなとってもおいしそうな野菜料理を作

って、お家の人にご馳走していましたね！今回の『野菜

たっぷり給食』では、みなさんが提出してくれたレシピ

の中から、3 年 3 組の〇〇さんがチャレンジした『肉み

そキャベツ丼』を給食用にアレンジして作ります。『肉

みそキャベツ丼』採用の理由は、野菜をご飯と一緒にが

っつり食べられる、育ち盛りの小中学生にぴったりの料

理だと感じたからです。 

一日に必要は野菜の量は、３５０ｇですが、『野菜た

っぷり給食』は、一食で小学生は１１４ｇ、中学生は１

５０ｇの野菜が食べられます。 

〇〇さんが挑戦した肉みそキャベツ

丼とウィンナー、お汁、飲み物の食

事です。我が家でも作ってみたとこ

ろ、子どもが大喜びで 4 杯おかわり

しました（＠o＠） 

★１０月２３日・２４日 『うま塩給食』★  
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