特別支援学校　高等部　ＬＨＲ活動指導案

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
１　題材名　「毎日の生活と健康なからだ」（心身の健康と健全な生活態度や習慣の確立）
２　題材設定の理由
　　本学級は８名（男６名、女２名）で構成されている。比較的軽度の知的障がいを持つ生徒がほとんどである。学校生活においては、日程表などの予定から見通しを持って活動したり、言葉での簡単な指示を理解して行動に移したりすることができる。着替えや食事、排泄など基本的生活習慣もほぼ自立しており、トイレの後や食事の前の手洗いをする正しい手順も身に付いている。また、食への関心は高く、調理実習などに興味を持って参加し、家の食事の手伝いをする生徒もいる。一方、全員が部活動に参加して運動しているが、運動量としてはまだまだ少なく、食事とのバランスの問題もあり、肥満傾向の生徒も４名いる。
　　平成１８年５月に福島県が実施した「食生活等実態調査」の報告書によると、高校生は本人に行動の決定を任されることが増えるためか、規則正しい生活ができない傾向が高まり、慢性的な体調不良の訴えが増加すると述べられている。望ましい生活習慣を身に付けていくことは、豊かに生き、社会的自立を目指す生徒たちにとって、また、現在の生き生きとした生活のためにも大切なことである。
本題材は、将来にわたって健康な生活を送ることができるよう、『食事』『睡眠』『運動』の観点から、現在の自己の生活を見直し改善しようとする実践的な態度を育成することを目指し、６時間で構成している。
　　本時は、題材の導入として位置づけ、『食事』『睡眠』『運動』の観点から自己の生活を見直し調和のとれた生活を送るために必要なことを学んでいこうとする意欲を育てる。始めに、部活動やスポーツ大会など生徒の経験している場面を取り上げ、生活の乱れによって引き起こす症状について提示し、食事・睡眠・運動と健康な生活との関連に気づかせる。自分の生活リズムや食習慣について見直し、本時をきっかけとして自分の生活を律していこうとする態度を身に付けることができるようにしていきたい。
３　「食べる力」との関連

	　食べる力の要素
	○　期　待　す　る　姿

	食生活や健康に主体的に関わる
	○健康な生活には食事・運動・睡眠の調和が大切であることを理解し、自分の食生活を振り返り、良い点、見直すべき点に気付き、改善しようとする意欲を持つことができる。


４　題材の目標

○病気や体調不良の原因が普段の生活と関係していることに気づき、自己の生活を大切にしている。（関心・意欲・態度）
　○自分の生活を食事・睡眠・運動の視点から振り返り、よりよい改善の方向を考え判断している。　（思考・判断）　
　○健康な生活のために自己のたてた目標に基づき、よりよい方法で実践することができる。　　　　（技能・表現）
　○食事・睡眠・運動等の大切さがわかり、生活における実践方法を理解している。　　　　　　　　（知識・理解）　　　　　　　　　　　　
５　指導計画（総時数６時間・本時１／６時間
（１）健康な生活と『食事・睡眠・運動』　　　１時間（本時）
（２）バランスのとれた食事　　　　　　　　　１時間

（３）生活習慣病　　　　　　　　　　　　　　１時間

（４）休養と健康　　　　　　　　　　　　　　１時間

（５）運動と健康　　　　　　　　　　　　　　１時間
（６）清潔なからだ　　　　　　　　　　　　　１時間

６　本時の目標
　　自分の生活を振り返り、健康な生活を送るためには食事・睡眠・運動の調和が大切であることを理解し、自分が実践していく内容をまとめることができる。

　
７　生徒の実態と個別の目標　
	
	生　徒　の　実　態
	個　別　の　目　標

	Ａ


	食事量は多いが、体を動かすことも好きである。フライングディスク部に所属しているが、活動はあまり好きではない。
	健康な生活を送るために、自分が気を付けることを発表することができる。

	Ｂ

	２年生になり、給食を残さずに食べるようになった。表情も明るくなり、学習活動への積極的な態度が見られる。
	食事・睡眠・運動の調和が大切であることがわかる。

	Ｃ

	サッカー部に所属している。駅伝大会に出場し区間３位になった。食べ物に好き嫌いがある。
	自分の生活を振り返り、良い点・悪い点に気づくことができる。

	Ｄ

	常に教師の関わりが必要であるが、集団の中で学習に参加できる時間が増えてきている。
	病気になってしまう原因を知ることができる。

	Ｅ

	運動は得意ではないが、やるべき活動へ参加することはできる。缶コーヒーが好きで毎日飲み虫歯が多い。
	自分の生活を振り返り、良い点・悪い点に気づくことができる。

	Ｆ

	学習意欲が高く、スポーツが得意で率先して体を動かしている。食事量は多い。
	健康な生活を送るために、自分が気を付けることを発表することができる。

	Ｇ

	フルーツの好き嫌いはあるが、食事はほぼ残さず食べることができる。バスケット部に所属しているが、走ることは苦手である。
	健康な生活を送るために、自分が気を付けることを発表することができる。

	Ｈ
	２年生になり、運動量や食事の量が増えたことで体力がつき、風邪をひかなくなった。
	食事・睡眠・運動の調和が大切であることがわかる。


８　指導過程　
（１）展開例
	段階
	学習活動・内容
	時間
形態
	指導上の留意点　＊評価
	資料

	
	
	
	T1(全体)
	T2(ABCFGH)　T3(DE)
	

	導入


	１　本時の学習内容を知る。

[image: image1.emf]　


	5

分
一斉

	○毎日を元気に過ごすためにはどうすればよいかについて考えることを伝える。


	○学習に参加しやすいように、生徒の実態に応じて支援を行なう。
（T２３）
	

	展開


	２　健康と生活習慣のつながりを知る。

（１）「大会で勝つのは誰？」の問題について話し合う。

(２）不適切な生活から起きる様々な症状の原因について考え、『食事、運動、睡眠』との関係を知る。

３　各自の生活の様子を振り返り、改善点を話し合う。

（１）１日の生活を振り返る。

　

（２）教師の生活の様子を評価する。

（３）どのようなことに気をつけて生活したらよいかアドバイスをしあう。

	15

分

一斉
15
分
一斉

	○スポーツ大会との関連を図り、食事・睡眠・運動の観点から生活の状況を提示し、結果を予想させる。

○発表の内容を食事・睡眠・運動の項目に分けて板書し、関心を待たせる。

○生徒から出された意見を取り上げ、さまざまな症状とその原因について説明する。

○食事・睡眠・運動のどれか一つが欠けても健康な体をつくることができないことに気づかせる。

[image: image2.emf]○毎日の生活をきちんとしていくことが大切であることに気付かせる。
	○必要に応じて状態をイメージしやすい言葉かけや身振りで発言を促す。　　　　　（T２３）

○Ｄの状態が不安定になった場合は、場所を移動して気分転換を図らせる。　　　　　（T３）


	板書
食品群の

絵

調査結果

掲示物

ワークシート

発表用紙

１．２

	
	
	
	○ワークシートを活用し『食事、運動、睡眠』に関した簡単な質問事項を選定し、発表や記入がしやすいようにする。

○生徒の発言を受けて、良い点悪い点に生徒が気づきやすいように教師の欄に○×をつける。
	○自分の生活の中で、良いところや病気につながるような項目がないかを考えさせる。（T２３
	

	
	
	
	○友だちや教師の生活の様子で気づいたことを発表させる。
	○調査結果を参考にしながら、生徒の実態に応じて必要な支援を行う。
（T２３）
	

	
	
	
	[image: image3.emf]
	

	終

末
	４　健康的な生活を送るために努力することを記入し発表する。

５　毎日の健康な生活を送るために気をつけることを確認し今後学習する内容を知る。


	15分
個

別
	○自分の生活を振り返らせながら、これからの生活の中で、気をつけたいことや、継続していきたいことを発表できるように支援する。

○発表内容をまとめ、本日の学習と関連させながら総括し、実践意欲を喚起できるようにする。


	○必要に応じて、用紙への記入や発表を支援する。　　（T２３）

○Ｔ１に注目させ、まとめの活動が理解できるように支援する。（T２３）
	ﾜｰｸｼｰﾄ

	
	
	
	
	
	


　（２）細案例　
	教　師　の　働　き　か　け（発問）
	生徒の反応　

	○今日はみんなと健康についてお勉強したいと思います。

○サッカーや野球の選手は元気でなければ試合にも出られないよね。先生達は何十年も生活をしてきました。みんなはこれから何十年も生活していきます。自分の健康のために、どんなことに気を付けるべきかについて考えていきましょう。
	・けんこうなからだをつくるには



	○みんなはこの前のスポーツ大会でどんな種目をやったの？

○そうか。他に、ボール投げとか走り幅跳びもやったね。それでは、また今度スポーツ大会があったとき、どんな人が勝てるのかという問題をだしますので考えて見て下さい。

○５人の生徒が練習をしています。①は自信があるので何もしません。②は遅くまで勝つための勉強をします。③は太っては走れないと思い、あまり食べないようにしました。④は力を付けるためにたくさん食べました。⑤は朝の運動などをしっかりとやり、きちんと食事を摂り、よく寝ました。

○５人の生活から、どうなったか想像できることを言って下さい。

○運動しないと大丈夫か不安になってしまうね。

○食べ過ぎるとどうなるかな？

○食べてばっかりいると、おなかが痛くなったり、太っちゃったりするよね。

○食べないのはどうかな？

○睡眠不足はつらいよね。

○『あまり食べない』は、走るために必要な栄養が足りなくなってしまうね。

○みんなは何番が勝つと思う？

○先生も⑤が勝つと思います。

○大会に向けてだけではなく、きちんとした生活をしないと、大人になってから病気になってしまいます。『食事、睡眠、運動』をきちんと行なうことが大切です。

○『食事、睡眠、運動』の３つが揃わないと、健康な体は作れません。食事もただ食べるだけではなく、バランスが良くなければなりません。今は給食のおばさんやお母さんがやってくれています。みんなは調理実習でご飯やみそ汁を作っているね。さらにおかずはどんなものを食べればバランスが良くなるのかなどについては、また勉強していきましょう。

○今日は食事、睡眠、運動の３つが大切だということを覚えて下さい。
	・２０００メートルとか。

・わかりました。

・２０００メートル！

＜板書＞
・『何もしない』はだめ。気持ちを整えるとか。

・おなかが痛くなる。

・太る。重くなる。
・力が出ない。

・『遅くまで勉強』はだめ。睡眠不足になっちゃう！

・元気が出ない。

・５番かな１番走れると思う。
・①だとなんかだめだと思う。
＜板書＞食事、睡眠、運動


＜栄養バランスの図＞

	○ここで、みんながどんな生活をしているかを、プリントで確認したいと思います。昨日から今日について聞きます。

○わからないことは先生に聞いて下さい。できているのは○、できなかったものには×を付けます。睡眠については、みなさんは１日８時間寝ると良いとされていますので、先生に確認してもらいます。

○○×の表を見て何か気がつきましたか。

○風呂については、からだの清潔の勉強のときに聞きますね。

○先生のところがみんなと違うね。（おやつ、運動と睡眠に×）

○先生は運動はやっていないし、夜遅くまで起きていて寝る前にたくさんおやつを食べたから×を付けました。病気になってしまうかもしれないね。気を付けます。
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○

○
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○

○

○

○

×

・風呂がない！

・先生は×ばっかりだ。
・早く寝て、おやつは少ない方がいいよ。

	○健康な体で、元気な大人になるために、どんなことに気をつけることが大切かを考え、頑張っていきたいことを書いて下さい。わからない人は先生に聞いて下さい。

○先生だったら×がついているので、それを直すように書きます。

○皆さんよく考えて書くことができました。教室に掲示して、これから目標にして頑張れるようにしましょう。
	『運動を頑張る』『バスケットを頑張る』
『早く起きて朝ご飯を食べる』
『体をダンベルで鍛える』
『給食を残さないように頑張る』
『おやつを食べ過ぎない』

『にんじんとピーマンを食べる』

	○病気にならないで、健康な体をつくるために、先生からみなさんにお願いすることは『食事、睡眠、運動』の３つです。この３つを忘れずに頑張って欲しいです。皆さんのめあてをみると食事や運動についてが多いですね。今後は、どんな食事をすればよいか、どんな病気になってしまうかなどについてくわしく勉強していきましょう。
	


９　授業評価の観点

（1） 教師側の観点

· 食事･睡眠･運動の大切さに気づくことができるよう教材の活用、展開、言葉かけ等適切な支援ができたか。

（2） 児童側の観点

　　・食事・睡眠・運動の大切さがわかり生活上のめあてをまとめることができたか。

１０　準備・資料等

　○調査用紙　（生徒用ﾜｰｸｼｰﾄ）　　　　○発表用紙（生徒用ﾜｰｸｼｰﾄ）　　○食品群の絵


　

　

１１　板書計画

	EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(けんこう),健康)なEQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ 明朝" \* hps16 \o\ad(\s\up 15(からだ),体)をつくるには！




１２　教室配置
	　　　　　　　　　　黒　　　　　　　板
　　　　　　　　　　　　　Ｔ１

　　Ａ　　　Ｂ　　　Ｃ　　　Ｄ
Ｔ２　　　　　　　　　　　　　　Ｔ３
　Ｈ　　　Ｇ　  　Ｆ　　  Ｅ


１３　○成果と◎さらなる充実のために
（1） 本時の授業から

　○　実際に経験しているスポーツ大会を取り上げたことで、生徒が場面をイメージすることができ、発言が引き出しやすかった。
○　給食を残さず食べることができるようになってきた生徒や、部活に参加し続けてきた生徒にとって、あらためて評価される機会となり自信を持つことができた。
　　○　保護者への事前アンケートを実施したことで、ワークシートへ記入する際の確認や適切な助言をする際に役立てることができた。

○　体の清潔も大切であるという意見も聞かれ、健康な生活を送るために必要なことに気付くことができた。
◎　運動・食事・睡眠それぞれに、イメージしやすい標準的なものを提示することで、自分の生活をより的確に振り返り、今後への目標を見出すことができる。
（2） その後の生徒の様子から

　　○　自分の掲げた目標を教室に掲示し、朝の会で生徒の生活の様子を確認する機会を設けるようにした。「○時に寝た。」「○○を食べた」など、自分のことを振り返りながら発表できるようになってきた。
　　○　昼食時、今日の献立を栄養表から探し出して教師に伝える場面が見られた。
◎　毎日行なわれている運動・食事・睡眠を意識できる場面を設けるとともに、自分が主体的に関わっていくために必要な知識や技能を身に付ける機会を継続的に取り入れるようにする。
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うんどう
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入り口





『食事』食べ過ぎ－肥満、食べない－空腹


『睡眠』寝不足－居眠り、寝過ぎ－だるい


『運動』運動をしない－力がなくなる


↓


健康な体にならない 病気やけが 元気が出ない
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　取り組み　　　　　　　原　因　　結果


①－［何もしない］――――［運動不足］――×


②－［遅くまで勉強］―――［睡眠不足］――×


③－［あまり食べない］――［栄養不足］――×


④－［たくさん食べる］――［肥満］――――×


⑤－［運動・食事・睡眠――［体調良い］――○


のバランスがよい］














しょくじ








食べ過ぎ－おなかが痛い、肥満、食べない－空腹


運動をしない－力が無くなる、体力低下


寝不足－居眠り、寝過ぎ－だるい


↓


健康な体にならない　病気やけが　元気が出ない








発表内容の掲示





　　　取り組み　　　　　　　原　因　　結果


①－［何もしない］――――［運動不足］――×


②－［遅くまで勉強］―――［睡眠不足］――×


③－［あまり食べない］――［栄養不足］――×


④－［たくさん食べる］――［肥満］――――×


⑤－［運動・食事・睡眠――［体調良い］――○


のバランスがよい］





健康な体をつくるために取り組むことを決めよう！





窓








※病気や体調不良の原因が、普段の生活と関係していることに気づき、日々の生活を大切にしようとする意欲をもつことができたか。（表情・発表）





※健康な生活のために必要な項目を見いだし生活に応じた実践方法を発表することができたか。（発表）





※自分や友だちの生活の様子を振り返り、良い点・悪い点を判断することができたか。（ワークシート・発表・表情）








