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確かな保健知識の習得と実践に生きる保健学習の工夫

～健康的な生活習慣を構築するための効果的な指導方法について～

内藤将智'）

キーワード保健学習健康な生活と疾病の予防健康行動理論

の習得と実践に生きる保健学習を展開でき，健

康的な生活習慣を構築することができるであ

ろう．

1 はじめに

今日，児童生徒を取り巻く社会環境や生活様

式の変化が，夜型生活の低年齢化や朝食欠食と

いった食生活の乱れ， 日常的な身体活動の不足

など健康状態に影響を与えていることが指摘

されている’)． そのため， 中学校の保健学習で

は，小学校での学習を一層発展させ，将来にお

いても健康的な生活を送るために望ましい生

活習慣を身に付けさせることが必要である．

しかし，従来の保健学習は，教科書を中心に

知識や技能などを教師が教え込み， これを生徒

が受け身の状態で暗記していくといった形態

の授業も少なくない．そのため，知識を生かそ

うとする意欲が低く， 自らの生活を改善する態

度を培うまでには至らないことが多かった．

そのような中で，近年は健康についての行動

科学の進歩により， 自分の生活をチェックした

り，積極的にディスカッションを取り入れたり

するなど，健康行動に向けてやる気を高める方

法が解明されてきている2).それらの諸理論を

学び，授業に効果的に取り入れることで，児童

生徒の学習意欲を喚起し，生涯にわたり実社会

を主体的に生きる力を培うことができると考

え，本研究題目を設定した(図1)．
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【研究主題】

確かな保健知識の習得と実践に生きる保健学習の工夫
～健康的な生活習慣を構築するための効果的な指導方法について～
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~ ~ ~図1.研究の構想図

(2)手立て

ア 「元気チェックカード」の活用

中学3年生の多くは，夏休み前に部活動を引

退しており，時間を自由に使える夏休みは生活

が乱れがちになる． そこで，夏休みに「元気チ

ェックカード」による生活習慣チェックを実施

し， 自分を客観的に見つめさせ，健康を自分の

こととして考えさせるようにした． また，夏休

み明けにも元気チェックを行い， 自己の生活の

具体的な課題の把握と，意欲を高めようと試み

2研究のねらい

健康によい行動を行うための理論(健康行動

理論)を保健学習に取り入れ，習得した知識を活

用する効果的な学習活動を行うことにより，生

活習慣の改善と実践力の育成を図る．

3研究の仮説と手立て

(1)仮説

健康行動理論を生かした指導方法や教材を

保健学習に取り入れることで，確かな保健知識

l)埼玉県県民生活部スポーツ振興課

…"榊撫郷11〃:健康的な生活習慣の定着；鰯
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た(図2）

94名対象）を実施した．

その結果， 自己の食生活については29％の

生徒が「良くない」 「あまり良くない」 と回答

した．また、運動習慣については45％，睡眠

習慣については46％であった．これらの生徒

について，生活習|貫を改善することに関心の

ある生徒も多かったが，反面，無関心な生徒

もおり ， 生徒によってステージが異なること

が明らかになった．生活習慣の改善に無関心

な生徒に対しては， 知識を深めて健康の大切

さや健康行動の重要性の認識を高めていくな

ど， ステージが少しでも行動期．維持期に向

かうよう，指導方法の工夫を試みた(表2)．

表2．変化のステージと保健教育での働きかけ
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シ侭#し避畿定しよ う． ･知識を深めて健康の大切さや健

康行動の重要性の認識を高め

させる（意識の高揚) ．

･健康への影響を強く感じさせる

（感情的経験) ．

･家族等に与える影響を考えさせ

る（環境の再評価） ．

保
健
学
習
で
高
め
る
ス
テ
ー
ジ

無関心期

～関心期
図2． 夏休み明け「元気チェックカード」

イ健康行動理論の保健学習への活用

健康行動理論の一つである 「変化のステー

ジモデル」では， 人の行動が変わり， それが

維持されるようになるまでに5つのステージ

(段階)を通る（表l) .

表1. 変化のステージモデルの段階と判|新基準

健康的な行動，逆に不健康な行

動が自分に与える影響を考え

させる（自己の再評価)．

関心期

～準備期

保
健
指
導
で

準備期

～行動期

行動への決意を促す（コミット

メント） ．
行動変容の判断基準段階

上手に褒美を用いる（教科） ．

援助の活用を促す(援助関係） ．

行動を起こしやす~いよう環境を

整える（刺激コントロール） ．

生活習|貫を改善することに関心

がない．

高
め
る
ス
テ
ー
ジ

無関心期
行動期

～維持期生活習|貫を改善することに関心

はあるが， 今すぐではない．
関心期

生活習慣を改善することに関心

があり ， 実践したい．
準備期

ウ知識を活用する学習活動

新学習指導要領においては,保健分野の「内

容の取り扱い」 として， 「知識を活用する学習

活動を取り入れるなどの指導方法の工夫を行

うものとする」 ことが示されている1) ．

そこで，第1時～第3時(全4時間）では，

養護教諭と連携して運動・食生活・休養につ

いての知識の習得に重点を置き，第4時では，

前時までの学習をもとに, Aさんの生活習|貫

について指摘し合ったり ，望ましい生活習慣

生活習慣の改善に高い関心を持

ち，行動を実践して6ヶ月以内

である．

行動期

生活習慣の改善に高い関心を維

持し，行動を実践して6ヶ月以

~上である．

維持期

本研究では，生徒の実態を把握，検証授業

に向けての基礎資料を得るため，検証授業を

行う2ケ月前(7月）に「生活習慣と心の健康

に関する調査」 （埼玉県公立J中学校3学年
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を考えさせたりして，思考力・判断力等の育

成を図った．

4検証授業の概要

(1)対象埼玉県内の公立J中学校

第3学年2クラス（計63名）

(2)期間平成23年9月26日～10月7日

(3)単元名： 「健康な生活と疾病の予防」

(4)データの収集と分析方法

①生徒の生活習慣と心の健康に関する調査

②形成的授業評価

③生徒の感想文

運動習'|貫の改善に向けて前向きに取り
組んでいけるよう励ましを与える．

(第2時「食生活と健康」 ）

ねらい．学習活動（ 【 】は健康行動理論の活用）

I ねらい

・食生活と健康について，課題解決に向
けての話合いや意見交換などの学習活

動に意欲的に取り組むことができる．

・食生活と健康について，理解したこと

を言ったり， 書き出したりすることが

できる．

Ⅱ 学習活動

l 将来の夢・ 目標を実現するためには，毎

日の健康が土台となることを確認する．

【意識の高揚(変化のステージモデル)】
将来の夢や目標の実現のためには健康

が大切であることを知り，健康のために

大切な食生活について，前向きに学ぼう
とする意欲を高める．

2 Aさんの食生活の問題点について，班で

意見を出し合う．

3 規貝ll正しい食生活について養護教諭の話

を聞く．

【危機感(健康信念モデル)】

朝食を食べないことや，栄養バランス

の悪い食事による心身の影響を表やグラ

フで示すことで， 「自分にも関係してい

る」 という認識を高める．

4 がんの発生要因についてデイスカッシ

ョンを行う．

【危機感(健康信念モデル)】

がんの発生要因について意見を出し合

いながら学習することで， 「自分にも関係
している」 という認識を高める．

5 夏休みの生活を振り返り，食習慣につい

て気づいた点を挙げたり， 仲間と比較し

たり，指摘し合ったりする．

【自己の再評価(変化のステージモデル)】
夏休み及び夏休み明けに実施した「元

気チェックカード」を振り返らせること

で，健康的な食生活の大切さに気づかせ
る．

6 学習のまとめをする~

【言語的説得（自己効力感)】
食生活の改善に向けて前向きに取り組

んでいけるよう励ましを与える．

5検証授業

(1)健康行動理論を活用した学習活動

(第1時「運動と健康」 ）

ねらい．学習活動（【 】は健康行動理論の活用）

I ねらい

・運動と健康について， 資料を見たり，

生活を振り返ったりするなどの学習活

動に意欲的に取り組むことができる．

・運動と健康について，理解したことを

言ったり，書き出したりすることがで
きる．

Ⅱ 学習活動

l オリエンテーションにより， これから学

習していくことの見通しを持つ．

2 将来の夢・目標を実現するためには，健

康が大切であることを確認する．

【意識の高揚(変化のステージモデル)】
将来の夢や目標の実現のためには健康

が大切であることを知り，健康について

前向きに取り組む意欲を高める．

3健康のためには，適切な運動が必要であ
ることを知る．

【危機感(健康信念モデル)】

バスの運転手と車掌の心l1蔵病死亡率を

比較したり，動脈硬化の血管を写真で見

せたりすることで，健康を損なうことへ

の危機感を高める．

【健康行動への有益性(健康信念モデル】

WHO(世界保健機関）が提唱している

運動指針や， 中学生の運動指針を取り上

げることにより，適切な運動を続けるこ
とで健康を保持増進することができるこ

とを理解させる.

4 夏休みの生活を振り返り ，運動習|貫につ

いて気づいた点を挙げたり， 仲間と比較
したり，指摘し合ったりする．

【自己の再評価(変化のステージモデル)】
夏休み及び夏休み明けに実施した「元

気チェックカード」を振り返らせること

で，運動の大切さに気づかせる．
5 学習のまとめをする．

【言語的説得（自己効力感）】

(第3時「休養及び睡眠と健康」 ）

ねらい．学習活動（ 【 】は健康行動理論の活用）

I ねらい

・休養と健康について， 習得した知識を

基に，課題解決の方法を説明すること
ができる．

・休養と健康について，理解したことを
言ったり，書き出したりすることがで
きる．

Ⅱ 学習活動

l 睡眠が心と体に及ぼす良い面と悪い面
を話し合う（ブレインストーミング)．
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【意識の高揚(変化のステージモデル)】

睡眠が心と体に及ぼす影響について考

えさせることで，睡眠は自分の生活の問
題であることに気付かせる．

2 生徒の不定愁訴の現状と，その背景に睡
眠不足などの生活習慣の乱れがあること
を知る．

【危機感(健康信念モデル)】
｜睡眠不足と心の不調との関連を示した

データを見せることにより，睡眠の重要
性に気付かせる．

3 ラットの実験やホルモンの働きなどか

ら睡眠の大切さを考える．

【感情的経験(変化のステージモデル】
眠らせなかったラットが数週間後に死

亡したという話や，睡眠不足が肥満につ

ながり，生活習慣病の原因になることを

説明することで，睡眠の重要性に気付か
せる．

4養護教諭の立場になって，睡眠不足のA

さんへの助言を考える（ケーススタディ）

5 睡眠不足のAさんに対しての助言を，養
護教諭から聞く．

【代理的経験（自己効力感)】
養護教諭の助言を実際に見せること
で， 自分にもできそうだと感じさせる．

6 夏休みの生活を振り返り，睡眠習慣につ

いて気づいた点を挙げたり， 仲間と比較
したり， 指摘し合ったりする．

【自己の再評価(変化のステージモデル)】
夏休み及び夏休み明けに実施した「元

気チェックカード」を振り返らせること

で，睡眠の大切さに気づかせる．

7学習のまとめをする．

【言語的説得（自己効力感)】
睡眠習慣の改善に向けて前向きに取り

組んでいけるよう励ましを与える．

性に気付かせる．

3 これまでの学習を基に，生徒が健康アド

バイザーとなって， 仲間の生活の良い点
や改善点を指摘し合ったり， より良い生

活を送るためのアドバイスを考えたりす
る．

【コミットメント（変化のステージモデル】
これまで習得した知識を活用して，健

康についてのアドバイスをしたり， より
良い方法を考えさせたりすることによ
り，健康的な生活習慣へ向けての決意を
深める．

4 自分の夢や目標の実現のためには，毎日
の健康が土台になることを確認する．

5 学習のまとめをする．

【言語的説得（自己効力感）】
生活習慣の改善に向けて前向きに取り
組んでいけるよう励ましを与える．

(2)視聴覚機器の活用

保健学習への興味・関心を高め， 知識の定

着を図るために，パワーポイントを活用した

授業を展開した．生徒が脈に落ちるような理

解につなげるために，効果的な発問を取り入

れた5) ．

蕊

叩

没

幣

泌

織

群

齢
噂
懲
韓
嬢

(第4時「調和の取れた生活と生活習慣病）

ねらい．学習活動（ 【
；

】は健康行動理論の活用）

I ねらい

・生活習慣病の予防について， 学習した
ことや事例を基に， 自分たちの生活と

比較したり， 関係を見付けたりするな

どして，説明することができる．

・生活習慣病などの疾病の予防方法を言
ったり，書き出したりすることができ
る．

Ⅱ学習活動

l これまでの学習(運動・食事・睡眠と健
康）について振り返る．

【意識の高揚(変化のステージモデル)】
これまで学んだ運動・食事・睡眠の大

切さを思い出させ，健康アドバイザーと
しての意欲を高める．

2生活習慣病について養護教諭の話を聞
く．

【危機感(健康信念モデル)】
がん・心||蔵病・脳卒中について，統計

データや写真などを用いて説明すること
で，健康的な生活習慣を送ることの重要
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(3)ワークシートの工夫

生徒の主体的な学習を支えるためにワーク

シートを活用した．習得した知識を活用し，思

考力・判断力等を育成するために， ケースス
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タディを取り入れた(第3時｢休養及び睡眠と 健康」のワークシート）。

I I爆鍵学認授紫ノート
月 日 年 鐘 番遥名

謝

’ その日の板書内容やポイントをまとめる
習

得

I
函鞭

睡眠の効果と睡眠不足が体に及ぼす影響を考える 効梁

且／食事.運動.睡眠についての知識を学んだ後,ケー工蘆ススタディを行い，保健室に来た体調不良の生徒に対

しての助言を考えさせる ＝霊
その後，壹護教諭から実際の場面について話しても ：露

らうことで， 「自分も壹讓教諭と同じように助言でき 鐺患

た」という経験を味わわせるとともに，理解を深めさ

［せる へ震‘ノ…‘

く…

窪ん

蝿謡教龍

うんに

ン

Aさんは．中学3年生．

溌繕識溌蕊繍灘
学校で魅、鞠からぼ－つとし母躍りもｲ ﾗｲﾗ載ることもあむ譲可ご参懸思.扉…森翻が塾く
鰯窟狂迩べ辱かつ耀の潜,麹給毎瀧く雛載糧しまい寵し廷4銭棚で轡なく賊ずて、侭錨蛍に行哩

談し躍測

A塗ん ; 1．先生念謎痛お趣いんですぱど. ､ . 』

鶴璽鐘麟: I

活

用

: 1．”】賑しい龍溜が諏啄'減産鞭かつ．こり1る1フと､受験縄瑠だから髄弼L'悪いごだし'、
博塞Jﾊ メールし姪の塀痙鄭こと趣駒瑚だいんです凸』目芝冬捜輻とメ ルレ雄 好塞懸こ りた －－

I
Aさん ; rありがとう置さいます. 覆験望顛し 嘘室生零霜飼馨蝿電します働 ｣

主観的な判断では， 「よい」 「概ねよい」 と答

えた生徒は,授業前は37人であったのに対し，

授業後は44名と増加した．同様に，運動．睡

眠習'|貫ついても増加した．

毎時間「元気チェックカード」を振り返ら

せ,課題を持たせながら授業を進めたことで，

健康を自分のこととして考え，学んだ知識を

生活に生かしていこうとする意欲が高められ

たためと思われる．

(4)養護教諭とのティーム・ティーチング

第2～4時では,学習効果をさらに高めるた

めに，養護教諭とTT(テイーム・テイーチン

グ)の授業を行った保健室からの情報に触れ

る機会にもなり，生徒にとって身近な情報は，

具体的な知識の定着を促し，思考力や判断力

等の育成につながると考えた．

6結果及び考察

(1)生徒の生活習慣と心の健康に関する調査

から

検証授業を行った2クラス63名を対象に食

習慣，運動習|賞， ｜睡眠習慣について調査した

(図3) ．

(2)形成的授業評価より

20項目の質問からなる評価票を用い6) ，授

業を通して学習を進めた生徒が， 自らの学習

をどう評価しているかを調査した(図4) ．

回答はそれぞれ「はい」 3点， 「どちらでも

ない」 2点， 「いいえ」 1点の三択で求め，平

均点を算出した． また，質問内容は以下の6

つの観点で分類される．

A.仲間と協力的に学習することができたか

（協力的学習）

B.新たな認識が身に付いたか(認識）

C.興味や関心を持ち意欲的に学習すること

ができたか(興味・関心・意欲）

D.主体的・積極的に学習することができた

か（自己学習）

E.総合的な授業評価(総合）
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図3．検証授業前(7月）と授業後(11月）の

生活習慣の比較

その結果， 自己の食習|貫について， 生徒の



保健学習の工夫 29

F.学習の内容から日常生活の保健行動に役

立てられそうなものを見つけることができ

たか， また，学習と生活を照らし合わせる

ことができたか(学習と生活との関わり）

するようになったこと（主なもの）

＜食生活について＞

・ファーストフードなどの油の多いものは

さけ，バランスの良い食事をとることを

心がけている．

・自分の好きなものだけを食べるのではな

くて,サラダなどもしっかり食べている．

･ 1日のエネルギー量に気をつけながら食

事できるようになった．

・食事の時間に気をつけるようになった
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＜運動習|貫について＞

・週に3， 4日， 30分以上の運動をするこ

とができている．

・運動はあまりしていなかったが， 日頃か

らする必要があると思い， ジョギングを

するようになった．

・普段の姿勢も気になるようになった．

:騨一

I鐸蕊醤 堂零謡菖

一撫方錦学習

鞠＊"･興難・鶏f, 、意欲

→=雑,翁

蕊澪舞農 4罐露営

÷蕊識

÷窪患学蕊

劉寺顛"学霧と侮活め駕溶ヴ

図4.形成的授業評価

協力的学習について, 1時間目の数値が低

いのは， 仲間の意見を聞いたり，一緒に考え

たりする場面が少なかったためと考えられる

2時間目以降の数値が高まっているのは，授

業の中にデイスカッションやブレインストー

ミングなどを積極的に取り入れ，仲間と助け

合いながら活動する場面を増やしたためと考

えられる．

自己学習が次第に上がっているのは， 4時

間目の健康アドバイザーとしての活動に向け

て，知識を習得しようとする意欲が高まって

いったからではないかと思われる．

保健学習で重視されている認識では，毎時

間高い数値が得られた． 「なるほど」と思わせ

るような発問や身近なデータの提示により，

新しい発見のある授業や生活の役に立つ授業

を展開できたためと思われる．

睡眠習慣について＞

・夜，眠るのが遅くて，学校でも頭が働か

なかったり， 元気が出なかったりするこ

とがあった． でも，睡眠は重要だという

ことをたくさん学んで，今まで夜遅くま

でやっていたことを早めに済ませて，早

く寝ることを心がけるようになった．

・テレビが観たくて夜遅くまで起きていた

りしたので，観たいものは録画して，早

めに寝るようにした． そうしたら朝もち

やんと起きられるようになったので， こ

れからも続けていきたい．

・生活リズムが崩れないように， なるべく

平日，休日も同じ時間帯に起きて，寝る

ようにしている．

7成果と課題

(1)成果

・知識を活用した学習活動と健康行動理論を

関連させながら授業を行ったことにより，

保健知識の習得と実践に生きる保健学習を

展開することができ，食習|貫，運動習慣，

睡眠習'|貫の改善を図ることができた．

． 「元気チェックカード」による生活習慣チェ

ックは， 自己の生活の具体的な課題の把握

と，学習意欲を高めることにつながったた

め，保健学習と併せて用いることが効果的

である．

・養護教諭とのTTを活用したことにより，

生徒の興味・関心を引きつけ，考えさせる

(3)生徒の感想文より

検証授業終了1ヶ月後に，食生活，運動習

慣， ｜睡眠習慣について，生活の中で意識した

り，心がけたりするようになったことがある

かを自由記述によりたずねたところ， 多くの

具体的な回答が得られた(表3) ． これは，健

康行動理論を活用し，知識の習得と習得した

知識を活用する学習活動を通じて，健康的な

生活を送ろうとする意識が高まったためと考

えられる．

表3．生活の中で意識したり，心がけたり
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授業づくりができた

(2)課題

・保健学習に応用できる健康行動理論は多岐

にわたるため，今後さらに研究を深めてい

き，効果的な指導方法や教材を開発してい

く必要がある．

・健康的な生活習慣の実践のためには，家庭

の理解と協力が不可欠であり，今後は家庭

との連携を図った指導の在り方を検討して

いくことが重要である．

・保健学習と連携した保健指導，他教科・領

域等の学習の在り方を探り，健康教育全体

の研究をさらに深めていく．

8 おわりに

研修を終えるにあたり，懇切丁寧にご指導

くださいました埼玉大学戸部秀之教授，埼玉

県立総合教育センターの所員の皆様に厚く御

礼申し上げます.また，このような貴重な研修

の機会を与えてくださいました埼玉県教育委

員会，北部教育事務所，寄居町教育委員会，

研修を支えてくださいました所属校の皆様に

心より感謝申し上げます．
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