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新体力テストのプロフィール
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体育編・保健編の後ろに総まとめの問題がありま
す。

新体力テストの資料は, 自己のテスト結果と比べ
ながら活用してください。

1時間の学習内容を見開き2ページにまとめました。

学習内容をより理解しやすくする
ための資料を取り上げました。　

学習内容と関連しており, 参考と
なる話題を取り上げてあります。

先生が板書したことや自分で調べ
たことなど，必要だと思うことを
整理して記入してください。

学習内容が理解できたかを確
かく
認
にん
す

るために活用してください。

学習したことを応用したり，自ら
の生活に活

い
かしたりするために，

積極的に活用してください。

໨�࣍

本書の特色と使い方

体育編と保健編 実技編

補
ほ

充
じゅう

資料

まとめのテスト

表紙写真： 岡崎市立葵中学校／岡崎市立六ツ美北中学校／幸田町立北部中学校／豊川市立音羽中学校

イラスト・写真・デザイン あおく企画／アフロ／泉谷典彦／落合恵子／共同通信社／ゲッティイメージズ／鈴木迅／鈴木千佳／角慎作／にし
ださとこ／ピクスタ／ひらいうたの／平柳智子／プロフォートサニー／ヤマネアヤ／ラピス／ロイター／AID／AP／photolibrary

体育実技で学習したことを確認し, 身につけるため
に, 記入しながら活用してください。

実技を行い , 考えたことを記録
できるようにしています。
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ウェブサイトでは，教科書「中学校保健体育」本文のテキストデータを公開しています。
https://www.dainippon-tosho.co.jp/revision/r3_note/text.html
ID：note　　パスワード：03313-6
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運動やスポーツを安全に行おう！
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生涯にわたって適度な運動をする。

ӡಈ΍݈߁ɾ̓ શʹ͍ͭͯཧղ͢Δ͜ͱͰɼ
ੜ
しょう
֔
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Ͱ͖ΔྗΛҭΈ·͠ΐ͏ɻ

自然のなかで体を動かす。

仲間とのコミュニケーションを大切にし，
良い人間関係を築く。

楽しい雰
ふん
囲
い
気
き
で食事をする。

健߁తͰ໌Δ͘๛͔ͳຖ೔ΛૹΖ ʂ͏

元気に登校し，運動や勉強をする。

散歩してリラックスする。

軽い運動で気分転
ㆦん

換
かん

をする。
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運動で頭が良くなる？

ӡಈ΍スϙʔπΛ͏ߦと体͸ͲのΑ͏ʹมԽ͢Δʁ

運動やスポーツが心身や社会性におよぼす効果�
ՊॻQ���〜��運動やスポーツの意義や効果と学び方や安全な行い方ڭ

たちの体は，柔ࢲ
じゅう

ೈ
ㆪん

ӡ動をすれば柔ೈੑがߴまり，௕
ちょう

ڑ
きょ

離
り

走
そう

を行えば全身持ٱ力がߴまるといったよ
うに，行うӡ動やスポーツのもつ特

とく

徴
ちょう

（ෛ
ふ

ՙ
か

）に応じてద応する。どのような体力を身に付けたいかとい
うことを考えた上で，࣮

じっ

ࢪ
し

するӡ動やスポーツを選
せん

୒
たく

することがඞཁである。
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ӡ動やスポーツは，ର戦相手，チームメイト，
ήームをࡋく৹

しん

൑
ㆱん

ࢪ，
し

ઃ
せつ

の؅ཧ者などඇৗに多
くの人々がؔわり合って成り立っている。そのた
め，ルールやマφーについて合意する，ର戦相
手にܟ意を払

はら

う，஥間に感ँする，ίϛϡニέー
ションを大切にするなどの社会ੑが求められる。
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ⴺ中学生の時期にさま͟まな運動やスポーツを適切に行うと，運動の技ೳをҡ
い

࣋
じ

上させるだけで޲・
な く， 体 の 発 ୡ が ଅ

うㆪㆋ

さ れ， ے 力， 全 身 ࣋ ٱ 力， ॊ ೈ ੑ， 体 を ޼
たく

み に 動 か す ೳ 力 な ど，
。上する޲と（　　ӡ動やスϙーπを行うための体ྗ　　）が（　　に生活するための体ྗ߁݈　　）
これらの体力は，生

しょう

֔
ㆋい

にわたって健߁な生活をҡ࣋するために大切なものである。
ⴼ�運動不଍と不適切な৯श׳が続くと，体力も௿下して（　　ංຬ　　），ߴ血ѹなどの生活श׳病

にかかる危険ੑがߴまる。適切な৯श׳と定期的に運動やスポーツを行うことは，生活श׳病を予
防することにつながる。

ⴾ�運動やスポーツを適切に行うことで，（　　ୡ੒感　　）を得たり，自分のೳ力に対する
（　　自৴　　）をߴめたりすることができる。また，運動やスポーツをָしむことには
（　　ストレスをղফ　　）したり，（　　リϥックス　　）したりすることができるなどの効Ռがある。
ⵀ�体力や技ೳレϕル，೥ྸ，ੑผ，োがいの有無などのҧいをこえて，運動やスポーツを行うࡍには，
（　　ルール　　）や（　　マナー　　）に関する࿩し合いなどでおޓ

たㆋ

いの意見のҧいをௐ੔し，
合意したり，適切な（　　人ؒؔ܎　　）をஙいたりすることなどの（　　ࣾ会ੑ　　）が求めら
れる。

人はなぜӡ動やスポーツをするのか考えよう。

（自由記述）

˓ӡ動やスϙーπが体に͓よ΅すޮՌ

　ɾ体ྗの޲上

　ɾ生活श׳පの༧防

˓ӡ動やスϙーπが心やࣾ会ੑに͓よ΅すޮՌ

　ɾ心へのޮՌ

　　ˠୡ੒感　　　自৴をߴめる

　　ˠリϥックス　　　ストレスղফ

　ɾࣾ会ੑへのޮՌ

　　ˠڭえ合い，ྭまし合い，শࢍなど

　　　　　　　ˣ

　　よりよい人ؒؔ܎の構ங

�
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体育編体育編体育編体育編体育編

Q1

ୈ2ষ

ӡಈ΍スϙʔπのҠΓมΘΓと技ज़΍ઓज़のมԽ͸ؔ͋܎ΔʁQ2

日ຊਓ͕ੜΈग़ͨ͠৽͍ٕ͠͸ੈքͷεϙʔπΛม͑ͨɻதͰ΋ɼ日ຊ
ͷ͓ՈܳͰ͋ͬͨόϨʔϘʔϧ΍ମૢ͔ٕڝΒੜ·Εͨ৽͍ٕ͠͸ੈքத
Λ͔ͤڻΔͱͱ΋ʹɼͦͷඒ͠͞Ͱ΋ັྃͨ͠ɻόϨʔϘʔϧͰ͸ɼ
����೥ʹೣ

ㆭこ

ా
だ

উ
かつ

හ
とし

બखʹΑΔఱҪ·Ͱಧ͘΄Ͳͷ͞ߴ·Ͱଧ্ͪ͛ΒΕ
ͨʮఱҪαʔϒʯ͕͋ΔɻҰํɼମૢٕڝͰ͸ಉ͘͡����೥ʹ௩

つか

ݪ
はら

ޫ
みつ

உ
ㆈ

બखʹΑΔʮϜʔϯαϧτʢ月໘஦ฦΓʣʯɼۙ࠷Ͱ͸ന
しら

Ҫ
い

݈
けん

ࡾ
ぞう

બखʹΑΔ
ʮγϥΠʯ͕༗໊Ͱ͋ΔɻനҪબखͷ໊લ͕෇͍ٕͨ͸̒ͭ΋͋Δɻ

日本発の技術

技ज़΍ઓज़ɾ࡞ઓɼදݱの͔ͨ͠の特
とく

௃
ちょう

ʹΑͬͯͲΜͳӡಈछ໨͔෼͔Δʁ

ՊॻQ���〜��運動やスポーツの意義や効果と学び方や安全な行い方ڭ

運動やスポーツの学び方2

ӡ動やスポーツには，ྖ域や種目に応じた特有の技術がある。それぞれの技術を身に付けるために練
習を行う。

ӡ動やスポーツは，さま͟まなかたちで人々に親しまれてきた。௕い時間をかけてそのྖ域や種目特有
の技術や戦術・作戦，表現のしかたがつくられ，今でも৽たな種目や技

わざ

が生まれている。

ٕज़΍ઓज़ɾ࡞ઓɼදݱͷ͔ͨ͠ͷಛ௃ ӡಈछ໨

ྗΛແ
む

ବ
だ

ͳ͘ग़͠ɼ଎͘ਐΉ
୹
たん

ڑ
きょ

཭
り

૸
そう

ɼϋーυϧ૸ɼதɾ௕ڑ཭૸ͳͲ
ӭͳͲڝ

ॿ૸͔Βδϟϯϓ΁ͱมԽͤ͞Δ
૸Γ෯

はㆰ

௓
と

ͼɼ૸Γߴ௓ͼͳͲ
όスέοτϘーϧɼόϨーϘーϧͳͲ

૬खͷकඋҐஔΛ͑ߟɼϘーϧ΍γϟτϧ
Λଧͪฦ͢

όϨーϘーϧɼ୎
たっ

ٿ
きゅう

ɼςχスɼόυϛϯτϯɼιϑτϘーϧͳͲ

ΰーϧʹೖΔΑ͏ʹɼγϡーτΛͶΒ͏ όスέοτϘーϧɼϋϯυϘーϧɼサοΧーͳͲ

૬खͷ࢟੎΍ମ੎Λ่
く㆚

߈ͯ͠
せ

ΊΔ
ॊ
じゅう

ಓ
どう

ɼ݋
けん

ಓ
どう

ɼ૬
す も う

๾ͳͲ
୎ٿɼςχスͳͲ

イϝーδ΍ϦζϜΛख͕͔ΓʹɼମͰදݱ
͢Δ ૑࡞μϯスɼݱ୅తͳϦζϜͷμϯスɼϑΥークμϯス

フットサル スカッシュ ディスクゴルフ

ʮγϥΠ�ʯΛԋٕ͢ΔനҪ݈ࡾબख

見
本



݄ɹɹɹ೔

ⴺ 器 ց 運 動 の（　　 技　　）， ୹ ڑ ཭ ૸ の（　　 ス タ ー ト　　） の し か た， 球 技 で の
（　　Ϙールૢ作　　）の方法など，それͧれの運動やスポーツを上手に行うための合理的な〔最
も適切な〕体の動かし方を（　　技ज़　　）という。そして，合理的な練शによって技ज़を身に付
けた状態を（　　技ೳ　　）という。

ⴼ�技ೳはݸ人の（　　体ྗ　　）と関࿈しており，体力によってその人に合う技ज़はҟなる。そのた
め，同じ技ज़であっても，人によって発شされる技ೳのఔ౓はҟなるものになる。ࢼ合などの対ઓ
૬手との競૪においては，技ೳのఔ౓に応じた（　　ઓज़　　）や（　　作ઓ　　）をཱてること
が大切である。

ⴾ�運動やスポーツの技ೳを効Ռ的に֫
かく

得
とく

するためには，その（　　ྖҬ　　）や（　　छ໨　　）に
応じた技ज़やઓज़・࡞ઓ，（　　表ݱのしかた　　）などの（　　ֶͼํ　　）がある。それは，
次のような方法でਐめることが大切である。　ᶃ よい（　　動きํ　　）を見つける。　ᶄ 練श
の目標や（　　計ը　　）をཱてる。　ᶅ 実行した（　　技ज़　　）や（　　ઓज़　　），ද現が
うまくできたかを確認する。　ᶆ ৽たな（　　՝୊　　）を設定する。（　　ৼり返り　　）の݁
Ռから৽たな（　　՝୊　　）を設定し，そのޙの練श目標や，練शܭըに活

い

かしながら学Μでい
くことが大切である。　

（自由記述）

授業で，自分がॴଐしたチームについて，前回の試合を次の試合に活
い

かすためには，どのような戦術を考えればよいか考えよう。

˓技ज़ɾ技ೳ

　技ज़ˠ合ཧ的な体の動かしํ

　ɾクロール　　　ɾインステップキック　　　ɾレイアップシϡート　など

　技ೳˠ技ज़を身に付けたঢ়態

　ɾ伸ͼやかなクロールができる

　ɾ足のߕでϘールをଊえたインステップキック

ɾリズムがよい安ఆしたレイアップシϡート　など

˓ઓज़ɾ作ઓ

　ɾઓज़ˠ技ज़をબ୒するࡍのํ਑　　　ɾ作ઓˠࢼ合を行うࡍのํ਑

˓ӡ動やスϙーπのֶͼํ

　①よい動きํをݟつける

　②࿅शの໨ඪや計ըをཱてる

　ᶅ࣮行した技ज़やઓज़，表ݱがうまくできたかを確ೝする

　ᶆ৽たな՝୊をઃఆする

�
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体育編体育編体育編体育編体育編

Q1

ୈ2ষ

Δɻ͍͖ͯى͸ɼւ΍ϓʔϧͳͲ͚ͩͰͳ͘ɼՏ઒Ͱ΋ଟ͘ނࣄͲ΋ͷਫͷࢠ
　઒༡ͼͰ͓΅Εͦ͏ʹͳͬͨࡍ͸͋Θͯͣʹରॲ͢Δඞཁ͕͋ΔɻͦΕ͸ɼ
͋Θͯͯ΋͕͘ͱମྗΛফ໣͠ɼӭ͕͗ಘҙͰ͋ͬͯ΋͓΅Εͯ͠·͏Մೳੑ
͕͋Δ͔ΒͰ͋Δɻ

ສ͕Ұ͓΅Εͯ͠·ͬͨ৔߹͸ɼམͪண͍ͯɼਫ໘ʹ͚޲ڼʹͳͬͨঢ়ଶͰ
ମΛେͷ͔ුͯ͛޿ʹࣈͼɼٵݺΛ֬อͯ͠ٹॿΛ଴ͭɻ

ͨͩ͠ɼւͰ͸೾΍෩ͷӨڹͰු͔ΜͰٹॿΛ଴ͭ͜ͱ͕೉͍͠৔߹͕͋Δɻ
ͦͷͨΊਫͷ͔ނࣄΒ໋ΛकΔͨΊʹɼՏ઒΍ւͰ༡Ϳͱ͖͸ɼϥΠϑδϟ

έοτΛண༻͢Δ͜ͱ͕ਪ঑͞Ε͍ͯΔɻ

水の事故から命を守る

ൃ育のスϐʔυとスϙʔπো֐͸͕ؔ͋܎Δʁ

安全な運動やスポーツの行い方
ՊॻQ���〜��運動やスポーツの意義や効果と学び方や安全な行い方ڭ

�
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長
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伸
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（cm）

小1 小1小2 小2小3 小4 小5 小6 小3 小4 小5 小6中1 中1

180

160

140

120

100

4 9 4 9 4 9

各時点での身長を結んだ折れ線グラフ

4 9 4 9 4 9 4 2

身

　
　長

12

10

8

6

4

2

0

（mm/月）

（月） （月）
9 4 9 4 9

身長の伸び具合を結んだ折れ線グラフ
（　は痛みの発生時期）

4 9 4 9 4 9 4 2

身
長
の
伸
び

（cm）

身長経過 身長の伸
の

び経過

Ԟ࿬ಁʮδϡχΞظͷスϙーπো֐ͱ༧๷ʯ����೥

身௕のܦաはほ΅一ఆであるように見えるが，半年ごとの身௕の伸
ㆮ

びܦաを見ると，成௕速度に೾が
あることがわかる。発育スϐードが速いときには，けが（ো֐）をىこしやすく，膝

ひざ

が௧んだりज
は

れたり
する「Φスグッド・シϡラッターප」を発

はっ

঱
しょう

することもある。

೤
ㆭ っ

த
ちゅう

঱
しょう

Λ༧๷͢Δʹ͸ʁQ2
近年，Նの時期をܴ

むか

えると，１日の最ߴ気Թが�5ˆをこえる໠
もう

ॵ
しょ

日
になることが多い。体がॵさに順応できていない5～ から，Նのࠒ݄�
時期にかけて஫意しなければならないのが೤中঱

しょう

である。人間の体は発
はっ

׼
かん

作༻によって体Թ調અを行っている。体内のਫ分ྔがݮ少すると体Թ
が上ঢし，೤中঱を引きىこす。೤中঱のܰ度の঱

しょう

状
じょう

としては，಄௧・
めまい・ు

は

き気などがある。ରࡦとして最も重ཁなことは，日
ひ

ࠒ
㆔㇍

からਫ
分を小まめにとることである。
また，ࣨ内で部活動の練習を行う場合も，直接日差しをཋびていない
からといって༉அはې෺である。ࣨԹの上ঢとともに発׼作༻が始まり
体Թも上ঢするので，԰外と同様に小まめにਫ分をとることが重ཁであ
る。 見
本



݄ɹɹɹ೔

ӡ動やスポーツを҆全に行うために，練習のܭ画を立てるࡍ，഑
ྀす΂き఺について考えよう。

（自由記述）

ⴺ運動やスポーツを安全にָしく行うためには，常に健߁や安全に配
はい

ྀ
りょ

する必要がある。運動やスポー
ツを行う前には，十分なӫཆとਭ

すい

຾
みん

をとるなど，（　　体調؅ཧ　　）や健߁チΣッΫを行う。発
ୡ の 段 ֊ や 体 力 に 応 じ た 強 さ，（　　時ؒ　　）， ස

ひん

౓
ど

に 配 ྀ し た ܭ ը を ཱ て る。 適 切 な
（　　४උӡ動　　）を行うとともに，施設や用具の安全を確

かく

認
にん

することが大切である。運動やス
ポーツの実

じっ

施
し

中には，ルールやϚφーを守る，対ઓ૬手や஥ؒの安全に配ྀする。また，ఱީや
（　　自然ڥ؀　　） に 注 意 を ෷ う。 Ն 場 に ܹ し い 運 動 や ス ポ ー ツ を 行 う ࡍ は， ٳ ଉ と
（　　ਫ෼　　）・Ԙ分ิڅを適切に行い，（　　೤中঱　　）を予防することが大切である。運動
やスポーツのޙには，ܰい運動やストレッチなどの（　　੔ཧӡ動　　）を行ったり，施

し

設
せつ

や用具
のޙย付けを行ったりすることが大切である。

ⴼ�野外での活動時には，落
らく

雷
らい

，ಥ
とっ

風
ㆷう

，雪
ㆪ だ ㇌

崩，河
か

川
せん

の（　　૿ਫ　　）などの危険もあるため，自然や
気象についての（　　஌ࣝ　　）を࣋ͪ，事前に（　　ݥةを回ආ　　）することが重要である。
また，（　　ルール　　）を守り，周りの人に配ྀすることも大切である。

˓ӡ動やスϙーπを行う前

　ɾे෼なӫཆとਭ຾

　ɾద切な計ը

　ɾ४උӡ動，ࢪઃɾ༻具の安全確ೝ

˓ӡ動やスϙーπの࣮ࢪ中

　ɾルールやマナーをकる

　ɾ対ઓ相手や஥ؒの安全഑ྀ

　ɾ೤中঱༧防

˓ӡ動やスϙーπの後

　ɾܰいӡ動やストレッチなどの੔ཧӡ動

　ɾࢪઃɾ༻具の後ย付け

˓໺֎活動の安全な行いํ

　ɾ落ཕ，突෩，ઇ崩，Տ઒の૿ਫなどのݥةが͋る

　ɾ自然や気৅についての஌ࣝを࣋ち，ࣄ前にݥةを回ආする

�
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体育編
運動やスポーツの意義や効果と学び方や安全な行い方第2章

まとめのテスト

1
（1）தֶ生の࣌ظにさま͟まな運動やεϙーπを適切に行うと，運動のٕೳをҡ

い

࣋
じ

上さ޲・
ͤるͩけでなく，体の発ୡがଅ

うㆪㆋ

され，ے力，全਎࣋ٱ力，ॊ
じゅう

ೈ
ㆪん

ੑ，体を޼
たく

みに動かすೳ力
など，①݈߁に生׆するための体力と②運動やεϙーπを行うための体力が޲上する。

（2）運動ෆ଍とෆ適切な৯श׳がଓくと，体力も③޲上してංຬ，ߴ血圧などの生׆श׳病
にかかる危険ੑがߴまる。適切な৯श׳と④定ظ的に運動やεϙーπを行うことは，生׆
श׳病を༧防することにつながる。

（1）	運動やεϙーπを適切に行うことで，〔 ① 〕を得たり，自分のೳ力に対する〔 ② 〕を
。めたりすることができるߴ

（2）	また，運動やεϙーπをָしΉことにはεトレεを〔 ③ 〕したり，〔 ④ 〕したりする
ことができるなどの効Ռがある。

（1）	体力やٕೳレベル，೥
ㆭん

ྸ
㇌い

，ੑผ，োがいの有無などのҧ
ちㆋ

いをこえて，運動やεϙーπを行
うࡍには，〔 ① 〕や〔 ② 〕に関する࿩し合いなどで͓ޓ

たㆋ

いの意見のҧいをௐ੔し，合
意したり，適切な人ؒ関係をஙいたりすることなどの〔 ③ 〕が求められる。

（2）	運動やεϙーπを行うࡍに஥ؒと〔 ④ 〕，ྭ
はげ

まし合う，૬手のよいϓレイにশ
しょう

ࢍ
さん

を送る
などを通して〔 ③ 〕がߴまり，೔ৗ生׆で׆

い

かすことができる。

࣍のจのʤ　　ʥʹ ౰ͯ͸まΔ࠷΋ద੾ͳ۟ޠΛԼの͔܈ޠΒબͼɼه߸Ͱ౴͑ͳ͞いɻ

࣍のจのʤ　　ʥʹ ౰ͯ͸まΔ࠷΋ద੾ͳ۟ޠΛԼの͔܈ޠΒબͼɼه߸Ͱ౴͑ͳ͞いɻ

ʻ֤�఺ʷ�ʼ

ʻ֤�఺ʷ�ʼ

ʻ֤�఺ʷ�ʼ

① Τ ② ΢ ③ Ξ ④ Π

① Τ ② Π ③ ΢ ④ Ξ

① ˓ ② ˓ ③ ௿Լ ④ ˓

ɹɹɹɹɹɹ����఺

࣍のจのʤ　　ʥʹ ౰ͯ͸まΔ࠷΋ద੾ͳ۟ޠΛԼの͔܈ޠΒબͼɼه߸Ͱ౴͑ͳ͞いɻ

࣍のจのʤ　　ʥʹ ౰ͯ͸まΔ࠷΋ద੾ͳ۟ޠΛԼの͔܈ޠΒબͼɼه߸Ͱ౴͑ͳ͞いɻ

2

3

語群 Ξ�ɹղফɹɹɹΠ�ɹϦϥοΫεɹɹɹ΢�ɹࣗ৴ɹɹɹΤ�ɹୡ੒ײ

語群 Ξ�ɹ͑ڭ߹͏ɹɹɹΠ�ɹϚφʔɹɹɹ΢�ɹࣾձੑɹɹɹΤ�ɹϧʔϧ

࣍のจのᶃʙᶆのԼઢ෦͕ਖ਼͠い΋のʹ͸˓ɼͯͬޡいΔ΋のʹ͸ਖ਼͠い۟ޠΛ書͖
ͳ͞いɻ

�
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・〔　①　〕ʜʜٕज़をબ
せん

୒
たく

するࡍの方਑
・〔　②　〕ʜʜ器ց運動のٕ，୹

たん

ڑ
きょ

཭
り

૸
そう

のεタートのしかた，ٕٿでのϘールૢ࡞の方
法など，それͧれの運動やεϙーπを上手に行うための合理的な（最も
適切な）体の動かし方

・〔　③　〕ʜʜࢼ合を行うࡍの方਑
� ㅡ〔　④　〕ʜʜ合理的な࿅शによってٕज़を਎に෇けた状態

運動やεϙーπのٕೳを効Ռ的に֫
かく

得
とく

するためには，そのྖҬやछ目に応じたٕज़やઓज़・
。のしかたなどのֶび方があり，それは，次のような方法でਐめることが大切であるݱઓ，表࡞
（1）よい〔 ① 〕を見つける。
（2）࿅शの目ඪや〔 ② 〕をཱてる。
（3）࣮行したٕज़やઓज़，表ݱがうまくできたかを〔 ③ 〕する。
（4）৽たな〔 ④ 〕をઃ定する。

（1）運動やεϙーπを行う前
� ㅡे分なӫཆとਭ

すい

຾
みん

をとるなど，〔 ① 〕や݈߁νΣックを行う。
� ㅡ発ୡのஈ֊や体力に応じた〔 ② 〕，࣌ؒ，ස

ひん

౓
ど

に配
はい

ྀ
りょ

したܭըをཱてる。
� ㅡ適切な〔 ③ 〕運動を行うとともに，ࢪ

し

ઃ
せつ

や用具の安全を確認する。
（2）運動やεϙーπの࣮

じっ

ࢪ
し

த
� ㅡ〔 ④ 〕やϚφーを守る，対ઓ૬手や஥ؒの安全に配ྀする。
� ㅡ〔 ⑤ 〕や自然環

かん

境
きょう

に஫意を෷
はら

う。
� ㅡՆ場にܹしい運動やεϙーπを行うࡍは，ٳଉと〔 ⑥ 〕・Ԙ分ิڅを適切に行い，〔 ⑦ 〕

を༧防する。
（3）運動やεϙーπの後
� ㅡ軽い運動やεトレッνなどの〔 ⑧ 〕運動を行う。
� ㅡࢪઃや用具の後ย෇けを行う。

࣍のจのʤ　　ʥʹ౰ͯ͸まΔ࠷΋ద੾ͳ۟ޠΛ౴͑ͳ͞いɻ

࣍のจのʤ　　ʥʹ౰ͯ͸まΔ࠷΋ద੾ͳ۟ޠΛ౴͑ͳ͞いɻ

࣍のจのʤ　　ʥʹ ౰ͯ͸まΔ࠷΋ద੾ͳ۟ޠΛԼの͔܈ޠΒબͼɼه߸Ͱ౴͑ͳ͞いɻ

ʻ֤�఺ʷ�ʼ

ʻ֤�఺ʷ�ʼ

ʻ֤�఺ʷ�ʼ

① ઓज़ ② ٕज़ ③ ઓ࡞ ④ ٕೳ

① ಈ͖ํ ② ըܭ ③ ֬ೝ ④ ՝୊

① Ω ② Φ ③ Π ④ Ϋ

⑤ Χ ⑥ Ξ ⑦ Τ ⑧ ΢

࣍のจのʤ　　ʥʹ౰ͯ͸まΔ࠷΋ద੾ͳ۟ޠΛ౴͑ͳ͞いɻ

࣍のจのʤ　　ʥʹ౰ͯ͸まΔ࠷΋ద੾ͳ۟ޠΛ౴͑ͳ͞いɻ

࣍のจのʤ　　ʥʹ ౰ͯ͸まΔ࠷΋ద੾ͳ۟ޠΛԼの͔܈ޠΒબͼɼه߸Ͱ౴͑ͳ͞いɻ

4

5

6

語群 Ξ�ɹਫ෼ɹɹɹΠ�ɹ४උɹɹɹ΢�ɹ੔ཧɹɹɹɹΤ�ɹ೤த঱
しょう

Φ�ɹ͞ڧɹɹɹΧ�ɹఱީɹɹɹΩ�ɹମௐ؅ཧɹɹΫ�ɹϧʔϧ

�
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ୈ3ষ 健康な生活と病気の予防

ΔʁQ3͢ڹӨʹ߁पප͸શ਎の健ࣃ

೑がԌࣃによって（ەपපࣃ）ەの中の細ޱ，पපはࣃ
えん

঱
しょう

をىこし，やがてはࣃをࢧえている顎
あ㆔

のࠎ
が༹けてࣃがൈ

ㆬ

けてしまうප気である。成人がࣃをࣦう原Ҽの1位であるが，ࣃपපが影ڹをおよ΅す
のはࣃだけではない。ࣃपපەやԌ঱෺࣭はࣃ೑のໟ細݂؅から݂ӷ中に入り込み，݂ӷに乗って全身
にӡばれ，さま͟まなප気を引きىこす。ࣃपපを༧防することは，生活習慣පの༧防にもつながる。

ຫੑดੑ࠹ഏ࣬ױʢ̘̤̥̙ʣͱ͸ɼओʹͨ͹͜ͷԎ
けむり

ͳͲͷ༗֐෺࣭͕ݪҼͰഏ͕
Ԍ঱Λ͜͠ىɼ͕͠ٵݺʹ͘͘ͳΔපؾͷ͜ͱͰ͋Δɻ٤Ԏ習׳Λഎܠʹओʹதߴ೥
ʹൃ঱͢Δʮഏͷੜ׆習׳පʯͱ΋͍ΘΕ͍ͯΔɻ日ຊͰ͸ɼ̘̤̥̙ͷݪҼͷ΄ͱ
ΜͲ͕習׳తͳ٤ԎͰ͋Γɼ��୅Ҏ্ͷਓޱͷ���ˋɼ໿���ສਓͷױ

かん

ऀ
じゃ

͕ଘ͢ࡏΔ
ͱਪఆ͞Ε͍ͯΔ͕ɼ́ ͱΜͲͷ͕ऀױະ਍

しん

அ
だん

ɼະ࣏
ち

ྍ
りょう

ͷঢ়ଶʹ͋Δͱ͑ߟΒΕ͍ͯΔɻ
පؾͷॳظ͸ແ঱

しょう

ঢ়
じょう

ͰΏͬ͘Γͱਐ͕͍ͯ͘͠ߦɼ̘̤̥̙Ͱই͍ͭͨഏΛݩʹ໭
もど

࣏͢ྍ๏͸ͳ͘ɼͦͷ࣌఺Ͱ͍ͯͬ࢒Δഏͷ͸ͨΒ͖ΛͦΕҎ্௿Լͤ͞ͳ͍Α͏ʹ
͢Δ͚ͩͰ͋Δɻ̘̤̥̙ʹͳΒͳ͍ͨΊʹ͸ɼ٤ԎΛ͠ͳ͍͜ͱ͕Ұ൪Ͱ͋Δɻ

慢
まん

性
せい

閉
へい

塞
そく

性
せい

肺
はい

疾
しっ

患
かん

（Ｃ
シー

Ｏ
オー

Ｐ
ピー

Ｄ
ディー

）

��〜���ՊॻQڭ

生活習慣病の予防�
ே৯Λ৯΂ͯいΔ͔ʁ ෆద੾ͳੜ׆श׳のӨ

え い

ڹ
きょう

͸ʁQ1 Q2

朝食の欠食率 危険因子に関連する死亡数

0
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

中学３年生小学６年生

20
19
年

20
18
年

20
17
年

20
16
年

20
15
年

20
14
年

20
13
年

20
12
年

(%)

( 人 )
0 20,000 40,000 60,000 80,000 100,000 120,000 140,000

果物・野菜の
低摂取

過体重・肥満

アルコール摂取

塩分の摂取

高血糖

運動不足

高血圧

喫煙 128,900
103,900

52,200

34,100

34,000

32,700

19,000

8,900

せっしゅ

ひ まん

จ෦Պֶলʮશྗֶࠃɾֶशঢ়گௐࠪʯΑΓ࡞੒

注：朝食を「まったく食べていない」および「あまり食べていない」の合計 ްੜ࿑ಇলʮ݈߁೔ຊ��ʢୈೋ࣍ʣͷਪਐʹؔ͢Δࢿߟࢀྉʯ�����೥ΑΓ࡞੒

ެӹஂࡒ๏ਓ����ਪਐஂࡒɼ೔ຊྟচࣃपපֶձͷࢿྉΑΓ࡞੒

小・中学生のே৯ܽ৯཰は，一時期はݮ少܏
向が見られたものの，近年は૿Ճ܏向にある。

ӡ動習慣，৯習慣，ٳ養やਭ
すい

຾
みん

，٤
きつ

Ԏ
えん

，ҿञ
などの生活習慣は݈߁と深くؔわっており，不ద
切な生活習慣はࢮ๢の原Ҽとなることがある。

ڹपපが͓よ΅す影ࣃ

೴ ೴ଔ中，݂؅ੑೝ
ʹΜ

஌
ͪ

঱
͠ΐ͏

，アルπϋイマーܕೝ஌঱をটく

心ଁ ڱ
͖ΐ͏

心
͠Μ

঱
͠ΐ͏

ɾ心
͠Μ

ے
͖Μ

ߎ
͜͏

࠹
ͦ͘

などの心ଁපを発঱ɾѱ化͞せる

ഏ ࡉなどのەपපࣃ
͍͞

ە
͖Μ

がҿ৯෺やଣ
ͩ

ӷ
͖͑

と一
͍ͬ

ॹ
͠ΐ

に気؅からഏに入って感
͔Μ

છ
ͤΜ

するޡ
͝

ᅞ
͑Μ

ੑഏ
͸͍

Ԍ
͑Μ

を引き͜ىす

؊
͔Μ

ଁ
ͧ͏

ඇアルίールੑࢷ
͠

๱
΅͏

ੑ؊Ԍの引きۚになる

ᢄ
͍͢

ଁ
ͧ͏

౶
ͱ͏

೘
ʹΐ͏

පのѱ化。また౶೘ප（݂ߴ౶）が͋る人はࣃपපにかかりやすく，より஫ҙがඞཁ

݂؅ 動
Ͳ͏

຺
ΈΌ͘

ߗ
͜͏

化
͔

がѱ化する

ࢠ
͠

ٶ
͖Ύ͏

早࢈や௿体重ࣇग़࢈のリスクがߴくなる

手足 ؔઅリ΢マチを発঱するݥةをߴめる。手足の݂؅が٧
ͭ

まるύーδϟーපの原Ҽやѱ化につながる

見
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݄ɹɹɹ೔

ⴺࢲたͪの健߁は，（　　ӡ動　　），（　　৯ࣄ　　），（　　ٳཆ　　），ਭ຾，また，٤Ԏ，ҿञな
どの生活श׳〔ライϑスタイル〕とਂく関わっている。このような生活श׳が原因となって起こる
病 気 を（　　生活श׳ප　　） と い う。 生 活 श ׳ と の 関 ܎ が 強 い，（　　がん　　），

（　　心ଁප　　），（　　೴ଔ中　　）は，日本人のओなࢮ๢原因を઎
し

めている。生活श׳に໰୊
఺が多いと，（　　ංຬ　　）や૫

㇄

せ，（　　݂ߴѹ঱　　），（　　౶೘ප　　），ࢷ
し

࣭
しつ

ҟ常঱になっ
たり，心臓や೴などの血管で（　　動຺ߗ化　　）が引き起こされたりする。

ⴼࣃ೑にԌ঱などが起こったりࣃをࢧえる組৫がଛ
そこ

なわれたりする（　　ࣃपප　　），٤Ԏなどが
原因となり発঱するຫੑดੑ࠹肺࣬患〔$01%〕なども生活श׳病に含

ふく

まれる。
ⴾ�生活श׳病を予防するには，適౓な（　　ӡ動　　）を定期的に行うこと，ຖ日の（　　৯ࣄ　　）

における量やස
ひん

౓
ど

，（　　ӫཆ素　　）のバランスを੔えること，٤Ԏや過౓の（　　ҿञ　　）
をしないこと，ޱの中を（　　ਗ਼ܿ　　）に保つことなどの生活श׳を身に付けることが大切である。

ⵀ生 活 श ׳ 病 は（　　݈߁਍断　　） な ど で も 予 防 や（　　早ظ発ݟ　　） が で き る。
（　　ఆظ的　　）にࠪݕを受け，自分の健߁状態を知っておくことが大切である。

˓生活श׳පとは

　�ӡ動，৯ٳ，ࣄཆやਭ຾，٤Ԏやҿञなどの生活श׳（ϥイフスタイル）が原Ҽとなって

るප気͜ى

˓೔本人のओなࢮ๢原Ҽ

　がん，心ଁප，೴ଔ中など

˓生活श׳ප

पපなどࣃ，化ߗѹ঱，౶೘ප，動຺݂ߴ　

˓生活श׳පを༧防するためのश׳

　ɾఆظ的なӡ動　　　　ɾே৯をຖ೔とる　　　ɾؒ৯に気をつける

　ɾਭ຾をे෼にとる　　ɾద度な体重を保つ　　ɾ٤Ԏをしない

　ɾञをҿみա͗ない（中ֶ生は٤Ԏ΋ҿञ΋してはいけない）

自分の生活習慣を振
ふ

り返って，100఺ຬ఺で何఺つけることができるだ
ろう。また，そのཧ由と改ળࡦを考えよう。

�0点。

໷ߋかしがଟい。ˠテレビやスマϗをݟる時ؒをܾめる。

ӡ動ෆ足。ˠिに̏回δョギンάをする。　など

��

見
本



心身の発達と心の健康保健編保健編保健編保健編保健編

��

ୈ3ষ 健康な生活と病気の予防

Q1

ɼ໋ͦͯ͠ʹؔΘΔ΋ͷͰ͋Δɻ͕߁΍ҩྍʹؔ͢Δ৘ใ͸ɼࣗ෼ͷ݈߁݈
Μʹର͢Δ৘ใΛݟฉ͖ͨ͠ͱ͖ʹ͸ɼ࣍ͷ͜ͱΛ֬

かく

ೝ
にん

͢Δɻ
　ㅡ ͍ ͭͷ৘ใ͔ɿ͍ݹ৘ใ΍ɼ͍ͭͷ΋ͷͰ͋Δ͔͕ෆ໌ͳ৘ใ͸ɼͦͷ·

·৴͡ͳ͍ํ͕Α͍ɻ
　ㅡ ୭

だ㇌

͕ൃ৴͍ͯ͠Δ͔ɿༀ΍৯඼ͳͲͷۀاʹΑΔൢ
はん

ച
ㆰい

໨తͷࠂ޿Ͱ͸ͳ͍
͔֬ೝ͢Δɻ

　ㅡ ԿΛࠜ
こん

ڌ
きょ

ʹ͍ͯ͠Δ͔ɿಈ෺ͰޮՌ͕͋ͬͨͱ͍͏݁ڀݚՌ͕͋ͬͯ΋ɼ
ਓͰͷޮՌ͕֬ೝ͞Ε͍ͯͳ͍৔߹͸ɼ·ͩ৴

しん

པ
らい

Ͱ͖Δ৘ใͰ͸ͳ͍ɻ
ਖ਼͍͠৘ใ͔Ͳ͏͔ɼҎ্ͷΑ͏ͳ�ͭͷϙΠϯτͰ΋൑அ͕͔ͭͳ͍৔߹

͸ɼ৴པͰ͖Δ৘ใݯΛߟࢀʹɼ৴པͰ͖Δҩ
い

ྍ
りょう

૬ஊ͢Δɻʹऀࣄै

がん情報を見極めるときの3つのポイント

Ҽのトップは男ੑࢮ
がഏがん，女ੑが大௎
がん（結௎がん・直௎
がん）である。男女と
もにᢄ

すい

ଁ
ぞう

がんが૿Ճし
ている一方で，ңがん
がݮ少܏

けい

向
こう

にある。

෦Ґผの͕Μのࢮ๢਺͸ʁ

がんの予防2
��〜���ՊॻQڭ

͕ΜΛ༧๷͢Δͨめのੜ׆श׳͸ʁ ͕Μݕ਍の໨తとޮՌ͸ʁQ2 Q3

5つのうち実践した健康習慣の数

主な部位別がん死亡数

女性
男性

（％）

（回）
５つのうち実践した健康習慣の数
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50,000
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（人）

その他白血病卵巣子宮乳房前立腺肺膵臓胆のう肝臓
かんぞう らんそう  し きゅうぜんりつせんたん

直腸結腸胃食道

1,987

17,947

27,162

39,051

3,539

5,27014,653

6,800 4,784
12,250

21,927

52,401

17,452
17,938

8,853
9,384

8,893

17,032

5,613
9,631

17,467

15,349

28,843

9,358

4BTB[VLJ
�4��FU�BM���1SFW��.FE�
���������ʢ�ʣ������ΑΓ࡞੒

ްੜ࿑ಇলʮ����೥ਓޱಈଶ౷ܭʯ����೥ΑΓ࡞੒

日々の生活において，「ې
きん

Ԏ
えん

」「અञ」「৯生活」
「身体活動」「దਖ਼体重のҡ

い

持
じ

」という5つの݈
習慣を࣮߁

じっ

ફ
せん

することで，がんになる確཰を低く
していくことができる。この5つの݈߁習慣を࣮
ફする人は，１つも࣮ફしない，または１つ࣮ફ
する人にൺ΂，男ੑで��ˋ，女ੑで�7ˋがんに
なるリスクが低くなるというਪܭがڀݚによって
ࣔされている（中学生は，٤Ԏ΋ҿञ΋͠ ͯ͸͍͚·ͤΜʣ。

ңがん，ഏがん，ೕがん，ٶࢠᰍ
けい

がん，大௎
がんの̑つのがんは，それぞれ特ఆの方法で行
うݕ਍を受けることで早期に発見でき，さらに治
ྍを行うことでࢮ๢཰が低下することがՊ学的
にূ明されている。

೔ຊର͕Μڠձ

対৅ଁث ޮՌの͋るݕ਍ํ๏

ң ң9ઢࠪݕ　ң಺ࠪݕڸࢹ

ᰍ෦ٶࢠ ๔਍ࡉᰍ෦ٶࢠ

ೕ๪ マンモάϥフΟ（ೕ๪9ઢ）

ഏ 胸෦9ઢとϋイリスク者に対するᄰ
͔͘

ᙹ
ͨΜ

๔਍のซࡉ
΁͍

༻
Α͏

大௎ ศજ
ͤΜ

݂
͚ͭ

ࠪݕ

Պֶ的に༗ޮとূ໌͞れたがんݕ਍
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݄ɹɹɹ೔

ⴺがΜは，日本人のࢮ因の上Ґで，一生のうͪに（　　�人に1人　　）がかかるといわれている。
がΜは，細

さい

๔
ぼう

が分
ㆶん

྾
㇌つ

するࡍにҟ常な細๔である（　　がんࡉ๔　　）が増
ぞう

৩
しょく

する病気である。
ⴼがΜは，一部の組৫・臓器を除くさま͟まな（　　෦Ґ　　）に発生し，์置すると転Ҡしていく。

がΜ細๔ができてから（　　自֮　　）঱
しょう

状
じょう

が出るまでに௕い೥݄がかかるが，なる΂く早く見つ
けることが悪化を防ぐには有効である。

ⴾが Μ の 原 因 は， が Μ の छ ྨ に よ っ て ҟ な る。 特 に உ ੑ で は（　　٤Ԏ　　）， ঁ ੑ で は
（　　感છ　　）がओな原因となっている。その他，多量のҿञや（　　ӡ動　　）不଍，
（　　৯Ԙ　　）のとり過͗，野ࡊ・Ռ物のઁ

せっ

取
しゅ

不଍も挙げられる。（　　生活श׳　　）を੔え，
（　　ϫクチン接छ　　）などによってײ

かん

છ
せん

のϦスΫをݮらすことで，（　　がんを༧防　　）する
ことはあるఔ౓Մೳである。また，ײછのࠪݕや（　　がんݕ਍　　）を受け，早期に発見するこ
とによって，治るՄೳੑがߴくなる。

ⵀがΜにはいろいろな治
ち

療
りょう

法があり，それͧれの௕所・୹所をߟえて（　　࣏ྍ๏をબ୒　　）する。
治療中や回෮ޙには，本人や家଒の心身の苦痛を和

㇄わ

らげるとともに，日常生活，ࡁܦ໘などに関す
る不安に対処し，生活の（　　࣭　　）を上げるため，ઐ໳家のࢧ

し

ԉ
えん

や周りの人の協力が必要である。

˓がんとは

　ɾ೔本人の̎人に１人がかかるといわれている

　ɾࡉ๔が෼྾するࡍにҟৗなࡉ๔で͋るがんࡉ๔が૿৩するප気

˓ओながんのछྨ

　ഏがん，ೕがん，ңがん，؊ଁがん，大௎がん，前ཱથがん，ٶࢠ体がん，

ᰍがんなどٶࢠ　

˓がんを༧防するためには

　ɾ生活श׳を੔える　　　　ɾϫクチン接छ　　　　ɾがんݕ਍　　　　ɾ早ظ発ݟ

がんは生活習慣と大きくؔわっているප気である。কདྷ的にがん
を༧防するために今のうちから自分でできることを考えてみよう。

ఆظ的にδョギンάやストレッチを行うなど，ແཧのないൣғで

いをせずにバϥݏき޷。を身に付けて͓く׳続してӡ動するशܧ

ンスのྑい৯生活を心ֻける。など

��
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サードハンド・スモーク
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͍Δɻ

たばこをٵわない人を１とする
と，たばこをٵう人のがんのリス
ク（がんになる，またはがんでࢮ
๢する危険ੑ）は，男ੑで２ഒ，
女ੑで1��ഒである。たばこを
٤，わないことはٵ

きつ

Ԏ
えん

でのがん
のリスクをݮらす最も効Ռ的な
༧防法である。

ͨ͹͜Λ͏ٵと͕ΜのϦスΫ͕ߴまΔʁ

喫煙と健康
��〜���ՊॻQڭ

�

喫煙とがん死亡についての相
そう

対
たい

リスク

੒࡞ྉΑΓࢿηϯλーͷڀݚΜཱ͕ࠃ

࠳Ԏʹいͭې
ざ

ં
せ つ

͢Δの͔ʁ ΦϦϯϐοΫのͨ͹͜ରࡦ͸ʁQ2 Q3

１年以内に禁煙などに挫折する割合 オリンピックでの禁煙・分煙対策
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たばこ，ϔロインともにやめてから5か݄以内
にં࠳する人は，全体の7ׂにの΅る。

౦2020ژ大会では，「たばこのないΦリンϐッ
ク・パラリンϐック」を目指してさま͟まな受動
٤Ԏରࡦがਪ進された。
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݄ɹɹɹ೔

ⴺ٤Ԏが健߁におよ΅す悪影響については，さま͟まな病気との関࿈が໌らかになっている。
（　　たば͜のԎ　　）の中には（　　χίチン　　），（　　タール　　），（　　一ࢎ化୸素　　）
などの有害物࣭が含まれている。これらが体内に入ると，ໟ細血管の（　　ऩॖ　　），心臓への
負୲，（　　ӡ動ೳྗ　　）の௿下など，健߁をଛ

そこ

なうさま͟まな影響が୹時ؒで現れる。また，
（　　χίチン　　） に は ґ

い

ଘ
ぞん

ੑ が あ る た め， ٤ Ԏ を や め た く て も や め ら れ な く な る
（　　ґଘ঱　　）を引き起こす。٤Ԏがश׳化すると，有害物࣭が体に繰

く

り返し࡞用するため，
。めるߴの病気や心臓病，がΜなどさま͟まな病気になる危険ੑを（　　׭ثٵݺ　　）
ⴼ同じۭؒで٤Ԏしている人がいると，٤Ԏしていない人もたばこのԎを吸うことになる。これを
（　　ड動٤Ԏ　　）という。受動٤Ԏでも，たばこのԎが原因となる健߁被

ひ

害
ㆋい

を受ける。また，
೛
にん

৷
しん

をしているঁੑが٤Ԏしたり，受動٤Ԏしたりすると，଻
たい

ࣇ
じ

の（　　発ҭ　　）が๦
さまた

げられる。
ⴾ発育・発ୡが੝Μなࡀ��ະຬの٤Ԏは，ࡀ��になってから٤Ԏを։࢝する場合とൺ΂て，肺がΜ

や（　　ґଘ঱　　）などの体への（　　ѱ影ڹ　　）が強く現れる。そのため，ࡀ��ະຬでの
٤Ԏは法律でې止されている。受動٤Ԏの防止も含めて，٤Ԏの（　　֐　　）について，正しい
知識を身に付け，٤Ԏしないことが大切である。

˓たば͜のԎの༗֐෺࣭

　ɾχίチン，タール，一ࢎ化୸素など

˓୹時ؒでݱれる影ڹ

　ɾໟ؅݂ࡉのऩॖ　　　　ɾ心ଁへのෛ୲　　　　ɾӡ動ೳྗの௿下

˓٤Ԏのश׳による影ڹ

　ɾχίチンによるґଘ঱　　　　ɾ׭ثٵݺのප気　　　　ɾがん，心ଁප

˓ड動٤Ԏ

　ɾ٤Ԏしている人のたば͜のԎを，٤Ԏしていない人がٵう͜と

　ˠ٤Ԏしていなくて΋たば͜のԎの֐をडける

֐ະຬの٤Ԏのࡀ�0˓

　ɾ๏཯でې止͞れている

　ˠഏがんやґଘ঱などの体への影ڹが強くݱれる

ະຬが٤Ԏࡀされている。20ࢭېະຬの٤Ԏは法཯でࡀ20
するとどんなѱ影ڹが考えられるだろう。

大人になってからٵい࢝めるより΋，身体に͓よ΅す影ڹ

が大きい。体の中にࢎ素が行き౉らず，ू中ྗやスタϛナ

が௿下する。など
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ࡀ��
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Ҏ্ͷਓ͕ҿΉ͜ͱΛ૝ఆͯ͠։ൃ͞Εͨ΋ͷʯͱ͍ͬͨ஫ҙॻ͖͕
͞Ε͍ͯΔɻ͜ͷΑ͏ʹɼϊϯΞϧίʔϧҿྉ͸ࡀ��ະຬͷҿञʹͭͳ͕
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ノンアルコール飲料なら，20歳未満でも飲んでいいの？

��〜���ՊॻQڭ

飲酒と健康4
ҿञӡసʹΑΔަ௨ނࣄの݅਺͸ʁQ2

年代別の急性アルコール中毒による救急搬送人員（令和元年）

飲酒運転による交通事故の件数
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ҿञӡ転による交通ނࣄは年々ݮ少している
が，ドライバーのほとんどは自身がਲ

よ

っている自
֮がない状態でނࣄをىこすことが多い。
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ञͱϊϯΞϧίʔϧҿྉͷݧܦॱ൪

͸ʁ֐ະຬのҿञのࡀ��

Ξϧίʔϧதಟと͸ʁੑٸ

Q1

Q3

਎ମతͳӨ
えい
ڹ
きょう

成௕期にある೴への影ڹは大きく，成௕ো֐，ੑ
せい

થ
せん

機能
ো֐の危険ੑがߴくなる。

ਫ਼ਆ໘ʹ͓͚ΔӨڹ
ະຬのうちからҿみ始めるとアルίールґࡀ20

い

ଘ
ぞん

঱
しょう

に
なりやすい。

ࣾձੑ΁ͷӨڹ
自分も他人もইつける，「๫力行

こう

ҝ
い

」や「ੑ的ඇ行」に
き込ר

こ

まれる危険ੑがߴくなる。

アルίール中ಟとは，୹時間に多ྔのञをੑٸ
ҿむことにより݂中アルίールೱ

ㆮう

度
ど

がٸ上ঢして，
೴に影ڹを༩

あた

える状態をいう。意識Ϩϕルが低下
し，おうు

と

状態がѱ化するなど危険な状態ٵݺ，
にؕ

ㆈちい

る。大学生や৽社会人では一気ҿみとしてҿ
ञさせられ，ࢮ๢にࢸるέースが度々発生している。
また，近年૿えている，アルίール度਺がߴい「ス
トロングܥ」とݺばれるञも，୹時間に多ྔのҿ
ञをしてしまい，݂中のアルίールೱ度がٸ激に上
がる危険ੑがある。見
本



݄ɹɹɹ೔

ⴺҿञをすると，ञのओ੒分である（　　エチルアルίール　　）〔Ξルίール〕がңや小௎から血
液中に吸ऩされ，全身に回る。ҿञの量が増えると（　　೴　　）などの（　　中਻ਆܥܦ　　）
のはたらきがಷ

にㆶ

くなり，（　　ྗߟࢥ　　），自制力，運動機ೳを௿下させる。その݁Ռ，自分や他
者を巻き込Μだ事故などを引き起こすことがある。

ⴼさらに，一気ҿみなどにより（　　୹時ؒ　　）に多量のҿञをすると中
ちゅう

਻
すう

ਆܦのຑ
ま

ᙺ
ひ

が強くなり，
。る場合もあるࢸにࢮが起こり，呼吸や心臓がఀ止して〔体への急な悪影響〕（　　中ಟੑٸ　　）
ⴾ௕ 期 ؒ に わ た る（　　ա度　　） の ҿ ञ は， ೴ や ਆ ܦ だ け で な く， ؊

かん

臓
ぞう

や ᢄ
すい

臓
ぞう

な ど の
（　　ফ化׭ث　　），心臓や血管などの（　　॥׭ث؀　　）のはたらきにもো害を与え，がΜを
含むさま͟まな病気の原因となる。また，ҿञのश׳が続くと，ञをҿまずにはいられなくなる

（　　アルίールґଘ঱　　）になるՄೳੑをߴめる。
ⵀ発育・発ୡが੝

さか

Μなࡀ��ະຬでは，Ξルίールの（　　֐　　）を受けやすく，ҿञをすると，
（　　݈全　　）な発育・発ୡが๦

さまた

げられる。また，ࡀ��ະຬからҿञを࢝めると（　　ґଘ঱　　）
になりやすいといわれており，ࡀ��ະຬでの（　　ҿञ　　）は法律でې止されている。

˓エチルアルίールʜञのओ੒෼，中਻ਆܥܦのはたらきがಷる

　ˠྗߟࢥ，自੍ྗ，ӡ動ೳྗ௿下

　ˠ自෼やଞ人をרき込んだނࣄ

˓୹時ؒにଟྔのҿञ（一気ҿみなど）ʜ強い中਻ਆܦのຑᙺ

　ˠੑٸ中ಟʜٵݺや心ଁのఀ止

　ˠࢮにࢸる͜と΋͋る

˓௕ظにわたるҿञによる体への影ڹ

　ɾ͞ま͟まなප気の原Ҽ

　ɾアルίールґଘ঱

֐ະຬのҿञのࡀ�0˓

　ɾ�0ࡀະຬのҿञは๏཯でې止͞れている

　ˠアルίールの֐をडけやすい，݈全な発ҭɾ発ୡを๦げる，ґଘ঱になりやすい

ҿञによる体への影ڹとして，ґଘ঱になりやすいといわれている。これを防ぐために，20ࡀະຬの
人は，どのようなことを行ったらよいかを考えよう。

ɾڵຯ本Ґで，ҿञをしない。ϊンアルίールҿྉで΋ҿまない。

ɾ�0ࡀະຬのҿञの֐として，アルίールの֐をडけやすいというҿञのੑݥةを正しくཧղする。

ɾ੒௕աఔに͋る�0ࡀະຬでは，݈全な発ҭɾ発ୡを๦げ，ґଘ঱になりやすい͜とをཧղする。
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ドーピングとアンチ・ドーピング

ༀ෺ཚ༻ʹΑΔ৺΍体΁のӨڹ͸ʁQ3
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薬物乱用と健康5
υϥοάཚ༻ऀの೥ݥة
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用

学校

危険ドラッグ乱用者年齢別検挙人員

20～29歳
22.1%
20～29歳
22.1% 50歳以上

29.3%
50歳以上
29.3%

30～39歳
22.9%
30～39歳
22.9% 40～49歳

24.3%
40～49歳
24.3%

総数 140人総数 140人

20歳未満
1.4%

20歳未満
1.4%
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コカイン

大
た い

麻
ま

（マリファナ）

ɾ຺ഥɾ৺ഥͷ૿Ճ
ɾ݂ѹͷ্ঢ
ɾಏ

どう

޸
こう

ͷ֦େ
ɾඓͷ೪

ㆭん

ບ
まく

ͷԌ঱ɼज
しゅ

ᙾ
よう

ɾ஌֮ʢௌ֮ɾ৮֮ʣͷม༰ɼ୹هظԱ
ͷো֐ɼӡಈࣦௐͱ൑அྗͷো֐Λى
͜͢ɻ
ɾ৺

しん

ଁ
ぞう

Λ͓ڹ΁ѱӨܥܦɼࣗ཯ਆܥ؅݂
Α΅͢ɻ

危険ドラッグ
ɾҙࣝো֐ɼ͓͏ు

と

ɼ͚͍ΕΜɼࡨ
さく

ཚ
らん

ͳͲ͕ใ
΋͋Δɻఴྫࣄ๢ࢮΕ͓ͯΓɼ͞ࠂ

ㆦん

Ճ
か

͞Εͯ
͍Δ෺࣭΍ؚ

ㆋん

༗
㇆う

ྔ͕͞·͟·Ͱ͋Δ͜ͱ͔Βɼ
ͲͷΑ͏ͳ݈߁ඃ

ひ

֐
ㆋい

Δ͔Θ͔Βͳ͍ɻ͖ى͕

ްੜ࿑ಇলʮຑༀɾ֮੧ࡎཚ༻๷ࢭӡಈパϯϑϨοτʢҰൠൃܒ༻ʣʢྩ࿨̎೥౓ʣʯΑΓ࡞੒

覚
か く

醒
せ い

剤
ざ い

シンナー
ɾݬ

げん

֮
かく

ɼໝ
もう

૝
そう

ɾϑϥογϡόοクΛ͢͜ىɻ
ɾ݂ѹ͕ҟৗʹ͘ߴͳΔɻ
ɾ੩຺ʹԌ

えん

঱
しょう

Λ͢͜ىɻ
ɾ͍ڧർ

ひ

࿑
㇍う

΍݇ײ
けん

ଵ
たい

ɼײ
୤
だつ

ྗ
りょく

ऻʹײ
ㆈそ

ΘΕΔɻ
ɾґ

い

ଘ
ぞん

ɻ͍ڧ͕ੑ

ɾه
き

Ա
ㆈく

ྗ௿Լɼೝ஌ো֐
ɾੑٸதಟɿނࣄ
ɾਫ਼ਆো֐ɿ༗ࡎ༹ػਫ਼ਆපʢ֮ݬɼໝ૝ʣ
ɾॏ

じゅう

ಞ
とく

ͳґଘ঱
ɾ͕ࣃ΅Ζ΅ΖʹͳΔ
ɾྗࢹͷ௿Լɾࣦ໌
ɾ؊

かん

ଁ
ぞう

ɾਛ
じん

ଁ
ぞう

ͷো֐
ɾੜ

せい

৩
しょく

ͷҤث
い

ॖ
しゅく

ɾख଍ͷ;Δ͑ɼ͠ͼΕɼຑ
ま

ᙺ
ひ

危険ドラッグཚ༻者のڍݕ者਺は50ࡀ以上
が最も多い。

ΞϯνɾυーϐϯάͷΩϟϯϖーϯϩΰ
ɹʢࡒʣ೔ຊΞϯνɾυーϐϯάߏػ

見
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݄ɹɹɹ೔

ⴺ（　　ༀ෺ཚ༻　　）とは，医ༀ඼などのༀ物を病気の（　　࣏ྍ　　）などの本དྷの目的から外
れた用法・用量で用いたり，医

い

療
りょう

目的では用いない（　　化ֶ෺࣭　　）などを不正に࢖用したり
することをいう。ༀ物の࢖用が�回だけでも，本དྷの目的から外れた用い方をすれば，ༀ物をཚ用
したことになる。

ⴼ（　　֮੧ࡎ　　）や（　　大ຑ　　），γンφーなど，ཚ用されるༀ物の多くには，心身に悪影
響をおよ΅す࡞用がある。ༀ物をཚ用すると，（　　֮ݬ　　）や（　　ໝ૝　　）におそわれる，
周囲の状況が分からなくなり（　　ࡨཚ　　）状態になるといった（　　ੑٸ঱ঢ়　　）が起こる。
また，一౓に多量のༀ物をཚ用するとࢮ๢することもある。

ⴾཚ用を中断すると଱
た

えられない΄どの（　　身体的　　），（　　ਫ਼ਆ的ۤ௧　　）が生じるため，
やめようと思ってもやめられなくなる。このような状態を（　　ༀ෺ґଘ঱　　）という。

ⵀༀ 物 ཚ 用 は， 心 身 の 健 全 な（　　発ҭ　　）・ 発 ୡ や 人 ֨ の ܗ ੒ だ け で な く， 社 会 へ の
（　　ద応ೳྗ　　）や責任ײの発ୡも๦

さまた

げ，（　　๫ྗ行ҝ　　）や（　　ੑ的なඇ行　　），
（　　൜ࡑ　　）を引き起こすこともある。

˓ༀ෺ཚ༻とは

　ɾ�ҩༀ඼などのༀ෺を本དྷの໨的から֎れた༻๏ɾ༻ྔで༻いたり，ҩྍ໨的では

༻いない化ֶ෺࣭などをෆ正に使༻する͜と

　ɾༀ෺の使༻が１回だけで΋ༀ෺ཚ༻となる

˓ༀ෺ཚ༻の֐

　ɾ֮੧ࡎや大ຑ，シンナー

　　ˠ心身にѱ影ڹを͓よ΅す作༻

঱ঢ়ੑٸ˓

　ɾ֮ݬ，ໝ૝，ࡨཚঢ়態

　ɾ一度にଟྔのༀ෺の使༻ˠࢮ

˓ༀ෺ґଘ঱

　ɾ中断すると଱えられない΄どの身体的，ਫ਼ਆ的ۤ௧

˓ༀ෺ཚ༻のࣾ会的影ڹ

　ɾՈఉへ͓よ΅す影ڹ　　　　ɾֶߍへ͓よ΅す影ڹ　　　　ɾࣾ会へ͓よ΅す影ڹ

一人のༀ෺ཚ༻がおよ΅す，社会的な影ڹはどのようなことがあるだろうか。Ոఉ，学校，社会の３つ
の؍఺から考えよう。

ՈఉʜՈఉ಺๫ྗ，Ոఉ崩յなど

಺๫ྗなどߍ，がり޿ʜଞの人へのༀ෺のߍֶ

ࣾ会ʜ׃ڪ，઄౪，ࡴ人，์Րなど

��
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心身の発達と心の健康保健編保健編保健編保健編保健編

��

ୈ3ষ 健康な生活と病気の予防

ະຬͷༀ෺ཚ༻ऀʹ͸ɼීࡀ��
ふ

ஈ
だん

͔Β٤Ԏ΍ҿञΛ͍ͯ͠Δਓ͕ଟ͍͜ͱ͕Θ͔ͬ
͍ͯΔɻ·ͨɼ੨গ೥ͷڲ

きょう

ਖ਼
せい

ࢪ
し

ઃ
せつ

ʹ͍ΔҩࢣʹΑΕ͹ɼༀ෺ʹखΛછΊͨਓͨͪͷ΄
ͱΜͲ͕খ学ੜ΍த学ੜͷ͏͔ͪΒͨ͹͜Λ͍ͨͯͬٵͱ͍ͯͬݴΔɻ͜Ε͸ɼࢭې
͞Ε͍ͯΔ͜ͱΛ࢝Ίͯ͠·͏ͱɼ͍ͩ͠ʹΤεΧϨʔτ͠ɼࡑѱײ΋ͯͬ͠ݮ·͏
ͨΊͱ͑ߟΒΕΔɻ

٤Ԏ΍ҿञ͕ༀ෺ཚ༻ΑΓૣ͍͍͖࣌ͯىʹظΔͨΊɼ٤Ԏ΍ҿञ͸ήʔτ΢ΣΠ
ʢೖΓޱʣυϥοάʢༀ෺ʣͱݺ͹Ε͍ͯΔͷͰ͋Δɻ

20歳未満の喫煙，飲酒は薬物乱用のゲートウェイ

中学生が٤Ԏ，ҿञ，ༀ෺ཚ༻から自分自身をकるためには，自分自身がかけがえのない大切なଘ在
であることに気ͮき，自分をकり，自分のະདྷをकる意識を持つことが大切である。
大切な自分をकるためのポイントを考えてみよう。

٤
き つ

Ԏ
え ん

ɼҿञɼༀ෺ཚ༻͔Βࣗ෼ࣗ਎ΛकΔϙΠϯト͸ʁQ2

ະຬがつい手を出しࡀ20
てしまったり，大人がదਖ਼な
ҿञをこえるようなきっかけ
をつくったりしている大きな
ཁҼの一つが，アルίール঎
඼の広ࠂ・એ伝である。ञྨ
業界による広ࠂ・એ伝の自主
ن
き

੍
せい

の強化など，20ࡀະຬ
のҿञ防ࢭのための取り組み
が近年進められている。

ҿञの͖͔͚ͬ͸ʁQ1

喫煙，飲酒，薬物乱用のきっかけ
��〜���ՊॻQڭ

�

テレビCM，雑誌広告，電車内の広告など

駅の広告 商品の展示 商品のデザイン

ްੜ࿑ಇলͷࢿྉΑΓ࡞੒

●自分が大切に思う人

●自分が好きなもの・こと ●自分の目標や将来の夢

薬物に対する正しい知識で自信をアップ

あなたは何が好きですか？
人からどう見えるかではなく，
あなた自身が好きだと
感じることを挙げてみましょう。

あなたが大切に思っている人は
誰
だ㇌
ですか？

今，あなたはどんな目標を
持っていますか？
どこに行きたいですか？

情報があふれている世の中です。
正しい情報を，正しい情報源から
入手しましょう。
そうすることで自分自身と，
自分の未来を守ることができます。見
本



݄ɹɹɹ೔

ⴺ人が٤Ԏやҿञを࢝めたり，ༀ物をཚ用したりするようになるには，何らかの（　　きっかけ　　）
がある。٤Ԏ，ҿञ，ༀ物ཚ用のきっかけとしては次のようなことが多いとされている。 

　　˔大人がやっていることへの（　　ح޷心　　）
なことなどがあったときの（　　౤げやりな気࣋ち　　）　　˔過౓な（　　ストレス　　）ݏ˔　　
　　˔	　　インターωット　　
からの情報の入手
　　˔༑人やઌ

せん

ഐ
ㆱい

などからすすめられることによる（　　断りにくい人ؒؔ܎　　）
　　˔テレビやөը，（　　એ఻　　）などで出ԋ者が٤Ԏやҿञをしているγーンを見て生まれた

ຯ　　˔自動ൢڵ
はん

ച
ㆰい

機などの手に入りやすい（　　ࣾ会ڥ؀　　）
ⴼ健߁をଛ

そこ

なう（　　ݥة　　）がある行ҝをしないためには，どのようなきっかけに対しても，
（　　強いҙࢤ　　）を࣋って，適切な（　　行動બ୒　　）をするೳ力を身に付ける必要がある。
ⴾ٤Ԏ，ҿञ，ༀ物ཚ用を，༑人や周りの人からすすめられたときには，໎ わず「（　　やらない　　）」

とݴい切る༐気と，࠶び༠われないように行動することが大切である。そのためには，૬手から࠶
び༠われないような（　　໌確な断りํ　　）を知り，いつでも実行できるようにするとともに，
٤Ԏ，ҿञ，ༀ物ཚ用に対する正しい（　　஌ࣝ　　）を身に付ける必要がある。

˓٤Ԏ，ҿञ，ༀ෺ཚ༻のきっかけ

　ɾ心ཧঢ়態ʜح޷心，౤げやりな気࣋ち，ա度なストレス

　ɾࣾ会ڥ؀ʜインターωットڥ؀，断りにくい人ؒؔ܎，

　　　　　　　テレビやөըなどの影ڹ

　　ˠ強いҙࢤを࣋って，ద切な行動બ୒をする͜とが重ཁ

な行動をආけるྗݥة˓

　ɾ໎わずʮやらないʯと断る

　ɾ࠶ͼ༠われないような行動

　ɾ相手から࠶ͼ༠われないような໌確な断りํを஌る

　　ˠいつで΋࣮行できるようにする

　ɾ٤Ԏ，ҿञ，ༀ෺ཚ༻の正しい஌ࣝを身に付ける

自分のपりで，ༀ෺に手を出そうとしている人がいたらどうするか考えよう。

その人の͜とをߟえ，直接఻える͜とができるなら，ༀ෺はʮઈ対だめʂʯ

という͜とを఻える。直接఻えられない৔合は，৴པできる大人に相

ஊする。

��
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保健編
第3章 健康な生活と病気の予防

まとめのテスト

① Τ ② Π ③ ΢ ④ Ω ⑤ Φ ⑥ Ξ ⑦ Χ

（1）	がΜにはҨ఻的な要因があることも知られているが，生׆श׳を੔え，ϫクνン઀छなど
によってײછのϦεクをݮらすことで，がΜを〔 ① 〕することはあるఔ౓Մೳである。

（2）	がΜは，ײછのࠪݕや〔 ② 〕を受け，早ظに〔 ③ 〕をすることによって，治るՄೳੑ
がߴくなる。

（1）	た͹このԎ
けむり

のதには〔 ① 〕，〔 ② 〕，一ࢎ化୸ૉなどの有害෺࣭がؚ
ふく

まれている。これ
らが体内にೖると，〔 ③ 〕，心臓へのෛ୲，運動ೳ力の௿下など，݈߁をଛ

そこ

なうさま͟ま
なӨ

えい

ڹ
きょう

が୹࣌ؒでݱれる。
（2）	٤

きつ

Ԏ
えん

がश׳化すると，有害෺࣭が体に܁
く

りฦし࡞用するため，〔 ④ 〕の病気や〔 ⑤ 〕，
がΜなどさま͟まな病気になる危険ੑをߴめる。

（3）	ಉじۭؒで٤Ԏしている人がいると，٤Ԏしていない人もた͹このԎを吸うことになる。
これを〔 ⑥ 〕という。〔⑥〕でも，た͹このԎが原因となる݈߁被

ひ

害
ㆋい

を受ける。
（4）	発ҭ・発ୡが੝

さか

Μなະ੒೥者の٤Ԏは，2ࡀ�
さい

になってから٤Ԏを։࢝する場合とൺ΂て，
肺がΜやґ

い

ଘ
ぞん

঱
しょう

などの体への悪Өڹが強くݱれる。そのため，2� ະຬでの٤Ԏはࡀ
〔 ⑦ 〕でې止されている。

࣍のจのʢ　　ʣʹ ౰ͯ͸まΔ࠷΋ద੾ͳ۟ޠΛԼの͔܈ޠΒબͼɼه߸Ͱ౴͑ͳ͞いɻ

ʻ֤�఺ʷ�ʼ

ɹɹɹɹɹɹ����఺

࣍のจのʢ　　ʣʹ ౰ͯ͸まΔ࠷΋ద੾ͳ۟ޠΛԼの͔܈ޠΒબͼɼه߸Ͱ౴͑ͳ͞いɻ4

3

語群 Ξɽडಈ٤ԎɹɹɹΠɽλʔϧɹɹɹ΢ɽໟ؅݂ࡉͷऩॖ
ΤɽχίνϯɹɹɹΦɽ৺ଁපɹɹɹΧɽ๏཯ɹɹɹΩɽ׭ثٵݺ

࣍のจのʢ　　ʣʹ౰ͯ͸まΔ࠷΋ద੾ͳ۟ޠΛ౴͑ͳ͞いɻ

1

2

Γʹ͘͘ɼण͔͔ʹؾͲප΄͏ߦ
じ ゅ

໋
みょう

΋௕いといΘΕΔʮ̓ͭの健߁श׳ʯの͏ͪɼ̐
ͭΛ౴͑ͳ͞いɻ

ੜ׆श׳පΛ̏ͭ͛ڍͳ͞いɻ

ʻ֤̏఺ʷ��ʼ

ʻ׬౴�఺ʼ

ఆظతʹ͋Δఔ౓ͷӡಈΛ͍ͯ͠Δɻ ே৯Λຖ೔ͱΔɻ
ਭ຾Λे෼ʹͱΔʢ ʙ̓̔࣌ؒʣɻ ద౓ͳମॏΛอͭɻɹͳͲ

ɹ͕Μɼ৺ଁපɼ೴ଔதɹͳͲ

ʻ֤̏఺ʷ�ʼ

① ༧๷ ② ͕Μݕ਍ ③ ݟൃ

��
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⑴ ʷ ⑵ ʷ ⑶ ˓ ⑷ ˓ ⑸ ʷ ⑹ ˓ ⑺ ʷ ⑻ ˓

（1）	ञのओ੒分は，エνルアルίール（アルίール）である。
（2）	ҿञの脳へのӨڹとして，思ߟ力，自੍力，運動機ೳの޲上がある。
（3）	一気ҿみなどをして௕࣌ؒに多ྔのҿञをすると，急ੑதಟが起こり，ࢮにࢸる場合もあ

る。
（4）	௕ؒظにわたるա౓のҿञは，脳やਆͩܦけでなく，؊

かん

臓
ぞう

やᢄ
すい

臓
ぞう

などのফ化器׭，心臓や
血؅などの॥

じゅん

環
かん

器׭のはたらきにもো害を与
あた

え，がΜをؚΉさま͟まな病気の原因となる。
（5）ҿञのश׳がଓくと，ञをҿまͣにはいられなくなるχίνンґଘ঱になるՄೳੑをߴ

める。
（6）ະ੒೥者は，アルίールの害を受けにくく，2ࡀ�ະຬでのҿञは法཯でې止されている。

（1）	１ճ使用したͩけのときは，ཚ用とはݴわない。
（2）	਎体にのみ悪Өڹを与える。
（3）	一౓でもཚ用すると使いଓけたくなる。
ݬ	（4）

げん

֮
かく

やໝ
もう

૝
そう

にऻ
ㆈそ

われる。
（5）	ༀ෺ཚ用は，ݸ人の心਎の݈全な発ҭ・発ୡにӨڹを͓よ΅すもので，ࣾ会的なӨڹはな

い。
（6）	๫力行

こう

ҝ
い

やੑ的なඇ行，犯罪などを引き起こすこともある。
（7）	やめようと思ってもやめられなくなり，このような状態をアルίールґ

い

ଘ
ぞん

঱
しょう

という。
（8）	๫力ஂなどのༀ෺ີച૊৫にۚࢿをఏڙすることにつながる。

ʻ֤�఺ʷ�ʼ

5 ࣍のจのԼઢ෦͕ਖ਼͠い΋のʹ͸˓ΛɼͯͬޡいΔ΋のʹ͸ਖ਼͠い۟ޠΛ書͖ͳ͞いɻ

6

7

࣍のจΛಡΜͰɼༀ෺ཚ༻ʹؔͯ͠ਖ਼͠い΋のʹ͸˓ΛɼͯͬޡいΔ΋のʹ͸ʷΛ෇
͚ͳ͞いɻ

٤Ԏɼҿञɼༀ෺ཚ༻Λɼ༑ਓ΍पΓのਓ͔Β͢͢めΒΕͨと͖ɼͲのΑ͏ʹରॲ͢
Ε͹Αい͔౴͑ͳ͞いɻ

ʻ�఺ʼ

ɹ໎Θ ʮͣ΍Βͳ͍ʯͱ͍ݴ੾Γɼ࠶ͼ༠ΘΕͳ͍Α͏ʹߦಈ͢ΔɻͳͲ

ʻ֤�఺ʷ�ʼ

⑴ ˓ ⑵ ௿Լ ⑶ ୹࣌ؒ

⑷ ˓ ⑸ Ξϧίʔϧґଘ঱ ⑹ ड͚΍͘͢
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心身の発達と心の健康保健編保健編保健編保健編保健編

Q1

��

傷害の防止ୈ4ষ

Q2

体と心の状態は行動に影
えい

ڹ
きょう

をおよ΅す。以下の人的ཁҼは，体と心のどちらが影ڹしているだろうか。

ইൃ֐ੜのਓతཁҼ͸ʁ

લʹ๷͙ࣄΛނࣄΔʹ͋ͨͬͯɼ͢ࢭΛ๷֐ΑΔইʹނࣄ
ͨΊʹͱΔର͕ࡦʮϦεΫϚωδϝϯτʯɼൃ͕ނࣄੜͨ͠৔
߹ʹͱΔର͕ࡦʮΫϥΠγεϚωδϝϯτʯͰ͋ΔɻϦεΫ
ϚωδϝϯτͰ͸ɼػةΛ͍ͪૣ͘࡯஌ͯ͠ނࣄͷൃੜΛະ
વʹ๷͗ɼ҆શΛ֬อ͢Δ͜ͱ͕໨తͱͳΔɻΫϥΠγεϚ
ωδϝϯτͰ͸ɼൃ͕ނࣄੜͨ͠৔߹ʹɼద੾͔ͭਝ଎ʹର
Ԡ͠ɼඃ֐Λ࠷খݶʹͱͲΊΔΑ͏ରԠ͢Δ͜ͱ͕໨తʹͳΔɻ

リスクマネジメントとクライシスマネジメント

において大きなׂ合を઎ڃは多くの年齢階ނࣄの原Ҽは，年齢によって大きく異なる。交通ނࣄ๢ࢮ
し

めている。

೥
ㆭ ん

ྸ
㇌ い

ผのࢮ๢ނࣄのݪҼ͸ʁ
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傷害の発生要因と防止�
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交通事故
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（％）
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1.8
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年齢階級別の死亡原因（事故）
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݄ɹɹɹ೔

ⴺ中学生の時期に起こりやすい傷害には，（　　ંࠎ　　）や打
だ

撲
ぼく

，捻
ㆭん

挫
ざ

などがある。学校での事故
には，（　　ি突　　）事故，転倒事故，はさまれる事故，落下物による事故，校舎の窓からの

（　　転落　　）事故などがある。そして，運動部の活動〔体育的部活動〕や保健体育の授業など
の運動中にも多くの傷害が発生している。

ⴼ人的要因には，（　　心身　　）の状態や行動のしかたなどがある。環
かん

境
きょう

要因には，（　　道࿏　　）
や 場 所， 施

し

設
せつ

・ 設 備 の 状 態， 自 然・（　　気৅　　） 条 件， 法 律・ 規 則 な ど が あ る。
（　　ަ௨ނࣄ　　）や犯罪被

ひ

害
ㆋい

，自然災害などによる傷害は，心身に大きな影響を与
あた

え，ときに
は命に関わることがある。

ⴾ傷害を防止するには，（　　ݥةを༧ଌ　　）し，人的要因と環境要因に適した対策をとることが
必要である。（　　人的ཁҼ　　）への対策は，自分の（　　心身　　）の状態や周囲の状

じょう

況
きょう

を把
は

握
あく

し，安全な行動をとることなどがある。そのためには危険を予測し，（　　ద切な൑断　　）を
行い，（　　ݥةをආける行動　　）をとることが大切である。（　　ڥ؀ཁҼ　　）への対策は，
危険な物や場所がないように，環境を（　　੔උ　　）・改善して安全な環境をつくることなどが
ある。

右のグラフは，学校でのけが・ප気がىこった時間を
ࣔしている。その原Ҽをグラフからಡみ取って考えよう。

休み時間

部活動等 2％
学校行事
3.7％
特別活動

各教科等 
29.9％

8.8％

その他7.7％

47.8%

休み時間
11.5%

部活動等
48.9%

学校行事 5.9%
特別活動 2.3%

各教科等
27.8% 

その他 3.6％

小学生 中学生
333,137件
総数

303,550件
総数中ֶߍでは෦活動の時ؒが૿える͜とでけがɾප

気΋૿える。ઐ໳的な技ೳをशಘしたり，ӡ動強

度が上がったりする͜とでけがが૿える。

けが・病気の起こった時間

೔ຊスϙーπৼڵηϯλー
ʮֶߍͷ؅ཧԼͷ֐ࡂ<ྩ࿨̎೥൛>ʯ����೥ΑΓ࡞੒

˓人的ཁҼと対ࡦ

　ɾ前ํෆ஫ҙˠݥةを༧ଌする　　　　ɾ体調ෆྑˠ心身のঢ়گの೺Ѳ

　ɾٸいでいるˠ༨༟を࣋ち，安全な行動をとる

　ɾنଇをकらないˠنଇをकる

ࡦཁҼと対ڥ؀˓

　ɾݟ௨しのѱい৔ॴˠ஫ҙをଅすඪࣔ　　ɾڱい道࿏ˠަ௨نଇやΨードレールのઃஔ

　ɾ૿ਫした઒ˠ自然֐ࡂへのඋえやݥةඪࣔ　　ɾ修ཧ͞れていない؃൘ˠݥةՕॴの修ཧ

　ɾই֐は人的ཁҼとڥ؀ཁҼとがؔわり合って発生する

　ɾ�ই֐を防止するために，ීஈから対ࡦをཱて，೔ৗ的にݥةを༧ଌし，

をආける行動をとるݥة

　ɾ֤ཁҼにదした対ࡦが重ཁで͋る

��

見
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心身の発達と心の健康保健編保健編保健編保健編保健編
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傷害の防止ୈ4ষ

交通ނࣄは，ই֐の発生ཁҼである人的ཁҼ
と؀

かん

ڥ
きょう

ཁҼにՃえて，ं両の状態がؔわり合っ
て発生する。

一時ఀࢭのඪ識では，自転ंもඞずఀࢭして，
左右（पғ）の҆全を確

かく

ೝ
にん

しなければならない。
道࿏ඪ識には，これらの他にさま͟まなものが
ある。

ࡀ19～�1
さい

の自転ंӡ転者は，他の年齢૚と
ൺ΂て自転ं乗༻中の交通ނࣄによるࢮইのׂ
合がߴい。

（件）
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ӡసதʹεϚʔτϑΥϯ΍ܞଳి࿩Ͱ௨࿩Λͨ͠Γɼը໘ΛͨݟΓૢ࡞
ͨ͠Γ͢Δʮͳ͕ΒεϚϗʯʹ ΑΔ͍ͯ͑૿͕ނࣄΔɻ����ʢྩ࿨ݩʣ೥ʹ
ಓ࿏ަ௨๏͕վਖ਼͞Εɼӡసதͷʮͳ͕ΒεϚϗʯʹ ΑΔേ

ㆰっ

ଇ
そく

Խ͞Εͨɻڧ͕
ʮͳ͕ΒεϚϗʯ͕ ͳͷ͸ɼࣗಈंͷӡసத͚ͩͰ͸ͳ͍ɻࣗసंӡݥة

సத΍ɼาߦதͷʮͳ͕ΒεϚϗʯͰ΋͓͖ͯى͕ނࣄΓɼࣗ෼ࣗ਎͚ͩͰ
ͳ͘ɼपғͷਓʹ͚͕ΛෛΘͤͯ͠·͏͕͋ݥةΔɻࣗసंӡసதͷʮͳ
͕ΒεϚϗʯ͸ಓ࿏ަ௨๏ҧ

い

൓
はん

Ͱ͋Γɼ૬खʹ͚͕ΛෛΘͤͨ৔߹͸ࡑʹ
໰ΘΕΔՄೳੑ΋͋Δɻ

運転中のスマートフォン使用

交通事故の要因と傷害の防止2
��〜���ՊॻQڭ

自転車運転中の携帯電話使用等に起因する
交通事故の発生件数

ಓ࿏ඪࣝのҙຯ͸ʁQ1

ن ੍ ඪ ࣝ ࢦ ࣔ ඪ ࣝ

ܯ
け い

ռ
か い

ඪ ࣝ ิ ॿ ඪ ࣝ

車両通行止め 最高速度

転回禁止 歩行者専用

徐行 一時停止

T形道路交差点あり 学校などあり

;Έ͖Γ

踏切あり
;͍͘Μ

幅員減少

道路工事中
͢΂ɹ �

滑りやすい

優先道路 並進可

ͪΎ͏͠Ό

駐車可 停車可

横断歩道 自転車横断帯

区間内 日・時間

車両の種類
͖ΐ Γɹɹɹɹɹ

距離・区域

ަ௨ނࣄのൃੜཁҼ͸ʁ

೥
ㆭん

ྸ
㇌い

ผのࣗసंނࣄʹΑΔࢮইऀ਺͸ʁ

Q2

Q3

（人）人口 10万人当たり 自転車乗用中
その他（歩行者含む）
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݄ɹɹɹ೔

ⴺ中学生では，（　　自転ं　　）乗用中の事故が多く起こっている。最近は，自転車乗用中に前方
不注意で歩行者にぶつかるなど，（　　ই֐　　）を加える事故も増えてきている。中学生でも

（　　Ճ֐者　　）となり，責任を負うことになった事例もある。
ⴼ（　　ަ௨ނࣄ　　）は，（　　人的ཁҼ　　）と（　　ं྆のঢ়態　　），（　　道࿏ڥ؀　　），
（　　気৅の৚݅　　）などの（　　ڥ؀ཁҼ　　）が関わり合って発生する。
ⴾ交通事故を防ぐためには，（　　ަ௨نଇ　　）を理解し，その規則を守ることが大切である。そ

して，車両〔（　　自転ं　　）や自動車〕の（　　ಛੑ　　）を理解し，（　　道࿏　　）や
（　　気৅৚݅　　），自分の周りにいる人や車の運行状

じょう

況
きょう

など，周囲の状況に応じて，安全に行動
するなど人的要因に対応する必要がある。また，自転車に乗る前には自転車の状態を確認するなど
環境要因への対応も重要である。

ⵀ交通事故を防ぐ道路環境への対策には，信号機や道路標識の設置，交通規制の実
じっ

施
し

など
（　　ަ௨ڥ؀　　）の改善が必要である。

中学生・ߴ校生の自転ंނࣄでは，ొ校中の時間帯の発生਺が多い。その原Ҽとରࡦを考えよう。
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ʲ原Ҽʳٸいでొߍしようとしたり，頭がϋッ

キリとىきて͓らず，΅んやりとしたまま自転

ंに乗ंしたりしていてނࣄに͋ってしまう。

ʲ対ࡦʳ時ؒに༨༟を΋ってՈをग़る。前の೔

に४උ，ࢧ度をして͓く。

中学生・高校生の自転車乗用中の時間帯別死傷者数（平成25～29年）

੒࡞ʯ����೥ΑΓނࣄಐɾੜెͷަ௨ࣇிʮ࡯ܯ

˓人的ཁҼへの対ࡦ

　ɾަ௨ルールをकる

　ɾنଇ正しい生活や落ち着いた行動

ࡦཁҼへの対ڥ؀˓

　ɾं྆の੔උ

　ɾަ௨ڥ؀の੔උ

　ɾ気৅情ใの確ೝ

˓ं྆のಛੑ

　ɾ自動ंˠ಺ྠ差，ఀ止ڑ཭，֯ࢮ

　ɾ自転ंˠバϥンスを崩しやすい，ํ޲転׵しやすい

　ɾ�ަ ௨ނࣄによるই֐を防止するためには，ަ௨نଇをཧղし，そのنଇをकる

安全な行動と，ަ௨ڥ؀の੔උがඞཁ　

　ɾࣾ会全体で安全なަ௨ͮڥ؀くりにऔり૊む͜とがඞཁ
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傷害の防止ୈ4ষ

インターωット上では༑ୡやڞ通のझ
しゅ

味
み

をもつ
人などと気ܰにܨ

つㆪ

がることができる一方で，൜ࡑ
にרき込

こ

まれたり，自分がՃ֐者になってしまっ
たりするՄ能ੑもある。

利用なし
85.5%

総数 1,151 人

利用あり
14.5%

スマートフォン
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SNS上での誹
ひ

謗
ぼう

中
ちゅう

傷
しょう

の被害を防ぐために

ඃࡑະຬの൜ࡀ��
ひ

֐
ㆋい

のׂ߹͸ʁ Πϯλʔωοト্のݥة͸ʁ

ϑΟϧλϦϯάのར༻ঢ়گ͸ʁ

Q1 Q3

Q2

��〜���ՊॻQڭ

犯罪被害の防止�

未就学 1.3%

その他の学生
5.0%

大学生 11.3%

無職少年 2.3%
小学生 10.1%

総数
64,679 件

 有職
  少年
     8.6%

中学生
18.3%
中学生
18.3%

高校生
43.1%

20歳未満が主たる被害者となった犯罪被害の割合

SNSに起因する事犯の被害児童のフィルタリング利用状況

SNSに起因する事犯の被害児童のアクセス手段

ʯگͷঢ়֐ͷੑඃڙࢠͼٴ଴ٮಐࣇxߦிʮྩ࿨̎೥ʹ͓͚Δগ೥ඇ࡯ܯ
����೥ΑΓ࡞੒

ʯگͷঢ়֐ͷੑඃڙࢠͼٴ଴ٮಐࣇxߦிʮྩ࿨̎೥ʹ͓͚Δগ೥ඇ࡯ܯ
����೥ΑΓ࡞੒

相手の顔が見えない

一度発信した情報は不特定多数の人に広がり，後か
ら削

͘͞

除
͡ΐ

することはほとんど不可能

個人を特定できる可能性がある

̨̣ （̨4
ㇿ㉃ㇹ㈥㈭

PDJBM /
㈏㈅㈊㈱㉃㇮㈵ㇱ

FUXPSLJOH 4
ㇷ㉃㈕ㇻ

FSWJDF）などのί
ϛϡニテΟサイトによる൜ࡑඃ֐のうち，フΟルタ
リングを利༻していなかった人のׂ合は85�5ˋ
であった。 見
本
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ⴺ�中学生においては，登下校中や夜遅
ㆈそ

く帰宅したときに，（　　ෆ৹者　　）に声を掛
か

けられるなど，
通学路を含

ふく

む地域社会で犯罪に（　　רき込まれて　　）傷害を受けることがある。
ⴼ犯罪被害の人的要因としては，（　　ݥة　　）な行動，（　　ෆ安ఆ　　）な心身の状態などが挙

げられる。犯罪被害を防止するためには，危険であると思われる場所には（　　近ͮかない　　），
夜一人で（　　ग़าかない　　），ＳＮＳなどのインターネットで知り合った人と簡単に

（　　 会 わ な い　　） な ど，（　　 ة ݥ を ༧ ଌ　　） し，（　　 ൑ 断　　） し て，
（　　൜ࡑをආける　　）行動をとることが必要である。
ⴾ暗い場所，周囲から（　　ݟえにくい　　）場所などでは，犯罪被害にあう危険があり，犯罪発生

の（　　 ؀ ڥ ཁ Ҽ　　） と な る。 犯 罪 被 害 を 防 止 す る た め に は， 周 囲 の 人 の
（　　ؔ心をߴめる　　），犯罪に巻き込まれないインターネット環境をつくるなど，環

かん

境
きょう

要因への
対応が必要となる。地域では，「子ども１１０番の家」や（　　防൜ϘϥンテΟア　　）などが活
動し，安全を守る取り組みが行われている。

インターωット利༻によってىきる൜ࡑを防ぐ方法を考えよう。
ɾ自෼の情ใをڭえない。

ɾインターωットで஌り合った人とは会わない。

ɾ人のύスϫードなどをউ手に使わない。

ɾࠔった͜とがىきたときは大人に相ஊする。

˓人的ཁҼへの対ࡦ

　ɾݥةな৔ॴに行かない

　ɾなる΂く一人で行動しない

　ɾඃ֐に͋いそうになったらॿけをٻめる

　ɾインターωット上にݸ人情ใをࡌせない

ࡦཁҼへの対ڥ؀˓

　ɾ҉い৔ॴやपғからݟえにくい৔ॴをつくらない

　ɾ൜ࡑにܨがるようなインターωットڥ؀をつくらない

　ɾ防൜౮や防൜Χϝϥのઃஔ

　ɾ஍Ҭで൜ࡑ防止へのؔ心をߴめる
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心身の発達と心の健康保健編保健編保健編保健編保健編

Q1

��

傷害の防止ୈ4ষ

ಈΛͱΔඞཁߦΛ൑அ͠ɼ҆શΛ֬อ͢Δگঢ়ʹ࠲͸ɼଈʹࡍੜͨ͠ൃ͕֐ࡂ
͕͋Δɻ͔͠͠ɼͪͨࢲͷ৺ʹ͸ɼʮਖ਼ৗੑόΠΞεʯͱݺ͹ΕΔɼ͋Δൣ

はん

ғ
い

·Ͱ
ͷҟৗ͸ɼҟৗͩͱͣ͡ײʹɼਖ਼ৗͷൣғ಺ͷ΋ͷͱͯ͠ॲཧ͢Δ৺ཧత܏

けい

޲
こう

͕
͋Δɻ·ͨɼਓ͸Ͳ͏͍͍͔ͯ͠෼͔Βͳ͍ͱ͖ɼଞͷਓͱಉ͡ߦಈΛͱΔ޲܏
͕͋Δɻ͜Ε͸ʮଟ਺೿ಉௐόΠΞεʯͱݺ͹ΕΔɻ

͜ΕΒͷ৺ཧత޲܏͸ɼ࣌֐ࡂʹʮଞͷਓ΋ಀ͍͛ͯͳ͍͔Βେৎ෉ʯɼʮࠓ·
Ͱ໰୊ͳ͔͔ͬͨΒࠓճ΋େৎ෉ʯͱ͍͏ࠐ͍ࢥ

こ

Έͷ΋ͱͱͳΓɼආ೉͕஗
ㆈく

ΕΔݪ
ҼͱͳΔɻ࣌֐ࡂʹؕ

ㆈちい

Γ΍͍͢৺ཧঢ়گΛ஌Γɼద੾ͳආ೉ߦಈΛͱΔඞཁ͕͋Δɻ

災害時の心理的バイアス

大Ӎ౳で֐ࡂが発生するڪ
ㆈそ

れがあ
る状گでは，なる΂く早いタイϛング
からආ

ひ

೉
ㆪん

を開始，または҆全を確อ
するඞཁがある。気৅ிや自治体か
ら発ྩされるආ೉৘ใは，ܯռのϨ
ϕルに応じて̑つの段階に分かれて
いる。ܯռϨϕル̑は҆全なආ೉が
できず໋が危険な状

じょう

گ
きょう

であるため，
ռϨϕル̐までにඞずආ೉をするܯ
ඞཁがある。

஍
じ

਒
し ん

の༳
㇆

Εの͞ڧ͸ʁ

ಈ͸ʁQ2ߦռϨϕϧとආ೉ܯの࣌֐ࡂ

���〜���ՊॻQڭ

自然災害による傷害の防止4

਒度֊ڃ 人の体感ɾ行動

̌ 人は༳れを感じないが，஍਒計には記࿥͞れる。

１ ԰಺で੩かにしている人の中には，༳れをわずかに感じる人がいる。

̎
԰಺で੩かにしている人の大൒が，༳れを感じる。
຾
ͶΉ

っている人の中には，໨を֮ます人΋いるŇ

̏
԰಺にいる人の΄とんどが，༳れを感じる。
าいている人の中には，༳れを感じる人΋いる。຾っている人の大൒が，໨を֮ます。

̐ ΄とんどの人がڻ
͓ͲΖ

く。าいている人の΄とんどが，༳れを感じる。
຾っている人の΄とんどが，໨を֮ます。

̑ऑ 大൒の人が，ڪ
͖ΐ͏

ා
;

を֮え，෺につかまりたいと感じる。

̑強
大൒の人が，෺につかまらないとาく͜とが೉しいなど，
行動にࢧোを感じる。

̒ऑ ཱっている͜とがࠔ೉になる。

̒強 ཱっている͜とができず，はわないと動く͜とができない。
༳れに΄んろう͞れ，動く͜と΋できず，ඈば͞れる͜と΋͋る。̓

੒࡞ͷղઆʯ����೥ΑΓڃ֊৅ி਒౓ؾ৅ிʮؾ

ռレϕルܯ ঢ়گ औる΂き行動 ආ೉情ใ

5 発生または֐ࡂ
切ഭ

໋をकるための࠷ળの行動を
औる

安全確保ٸۓ

ռレϕル̐までにඞずආ೉ܯ

4 いߴの͓それ֐ࡂ
対৅஍Ҭॅ民の全һがݥةな
৔ॴからආ೉

ආ೉指ࣔ

3 の͓それ͋り֐ࡂ
なݥة者౳はޢ者やཁհྸߴ
৔ॴからආ೉

者౳ආ೉ྸߴ

2 気৅ঢ়گѱ化
ϋβードマップなどでආ೉行
動を確ೝする

大Ӎɾߑਫɾ
ை஫ҙใߴ

1 ѱ化گ後気৅ঢ়ࠓ
の͓それ

めるߴへの心構えを֐ࡂ 早ظ஫ҙঢ়گ

2

6弱

4

಺ֳ෎ʮආ೉৘ใʹؔ͢ΔΨイυϥイϯʯ����೥ΑΓ࡞੒見
本



݄ɹɹɹ೔

ⴺ自然災害には，地震，台風，大雨，竜
たつ

巻
まき

，火山の噴
ふん

火
か

，落
らく

雷
らい

，大雪などがある。例えば，大きな地
震では，（　　Ո԰　　）の倒

とう

壊
かい

，家具などの（　　落下　　）・転
ㆦん

倒
とう

などを引き起こし，重大な傷
害の原因となる。また，地震にともなって，（　　௡೾　　），土

ど

砂
しゃ

崩
く㆚

れ，地割れ，（　　Րࡂ　　）
などの（　　ೋ࣍֐ࡂ　　）が発生することがある。自然災害による（　　ই֐　　）は，二次災
害によっても生じる。

ⴼ自然災害による傷害を防止するためには，地域の（　　ϋβードマップ　　）などを確
かく

認
にん

し，大雨
のときに氾

はん

濫
らん

しやすい河
か

川
せん

，土砂崩れの恐れのある場所など，周囲の環
かん

境
きょう

を把
は

握
あく

しておくことが大
切である。そして，避難訓練を行い，災害が発生したときの対処のしかたを身に付けておくことも
重要である。また，家具の固定や（　　ඇৗ༻࣋ग़ା　　）の準備をするなど，日

ひ

頃
㆔㇍

から
（　　උえて͓く　　）ことが大切である。
ⴾ自然災害が発生したときには，テレビ・ラジオなどで出される（　　ٸۓ஍਒速ใ　　）や気象庁

などの防災情報，インターネットなどから正しい災害情報を得ることが大切である。その上で，
（　　पりのঢ়گを的確　　）に判断し，安全に行動する必要がある。自分や他の人の安全を確保
するためには，（　　落ち着いて　　），速

すみ

やかに行動することが大切である。

ආ೉ॴで生活することになったとき，ඞཁなものを考えてみよう。
ਫ，ஈϘールϕッド，ڸ؟，؆қトイレ，マスク　など

˓஍਒ɿ一࣍֐ࡂとೋ࣍֐ࡂ

　一࣍֐ࡂˠՈ԰の౗յ，Ո具の転౗౳

　ೋ࣍֐ࡂˠ௡೾，土࠭崩れ，஍ׂれ，Րࡂ

　　　　　ˠ心のই

˓自然֐ࡂへのඋえ

　ɾՈ具の固ఆやΨϥスඈࢄ防止対ࡦ

　ɾϋβードマップで஍Ҭのڥ؀を確ೝ

　ɾ஍Ҭのආ೉܇࿅にࢀՃ

　ɾՈ族಺でආ೉৔ॴを相ஊして͓く

　ɾඋ஝඼やඇৗ༻࣋ग़ାの४උ

˓自然֐ࡂが発生した৔合の行動

　ɾ身の安全を確ೝ後にආ೉

　ɾ֐ࡂ情ใ౳で正しい情ใを΋とに落ち着いて行動し，安全な৔ॴへྗڠしてආ೉する

　ɾೋ࣍֐ࡂを༧ଌして行動する

��

見
本



心身の発達と心の健康保健編保健編保健編保健編保健編

Q1

Q2

��

傷害の防止ୈ4ষ

৺ഏોੜʹΑΓ৺ଁ΍ٵݺͷ͸ͨΒ͖͕໭
もど

ͬͯ΋ɼҙ͕ࣝճ෮͠ͳ
͍৔߹͕͋Δɻେ೴͸ࢎૉΛଟ͘ཁ͢ٻΔ׭ثͳͷͰɼࢎૉͷܽ

けつ

๡
ぼう

ʹ
ऑ͘ɼ�෼ؒҎ্ࢎૉ͕͞څڙΕͳ͍ͱɼେ೴ͷ͸ͨΒ͖͕ࣦΘΕΔ
͜ͱ͕͋Δɻ

େ೴ͷ͸ͨΒ͖͕ఀ͠ࢭɼٵݺͳͲΛ͔ͭ͞ͲΔ೴
ㆮう

װ
かん

ͷ෦෼͕௨ৗ
ͷঢ়ଶΛ২෺ঢ়ଶͱ͍͏ɻ·ͨɼ೴װͷ͸ͨΒ͖΋ࣦ͍ɼਓثٵݺ޻
ʹΑΔࢎૉͷڅڙͰੜ໋ҡ

い

࣋
じ

͕Ͱ͖Δঢ়ଶΛ೴ࢮঢ়ଶͱ͍͏ɻ࣮ࡍͷ
ঢ়ଶ͸͞ΒʹෳࡶͰ͋Δ͕ɼ͍ͣΕʹͤΑɼ೴ͷػೳճ෮ʹ͸৺ഏͷ
ॳͷ�෼͕ؒॏཁͰ͋Δɻ࠷Β͔ͯ͠ࢭೳ͕ఀػ

緊
きん

急
きゅう

事態における応急手当と脳のはたらき

̎ਓͰのইපऀのӡͼ方͸ʁ

の࿈໋ٹ
㇌ ん

࠯
さ

と͸ʁ

���〜����ՊॻQڭ

応急手当の基本5

ʯを構੒する̐࠯の連໋ٹʯという。ʮ࠯の連໋ٹせるためにඞཁとなる一連の行いをʮ͞ؼし，ࣾ会෮໋ٹมしたইප者をٸ
つのྠが素

͢

早
͹΍

くつながるとޮ໋ٹՌがߴまる。࠯
͘͞Γ

の１つ໨のྠは心ఀ止の༧防，̎つ໨のྠは心ఀ止の早ظೝ
ʹΜ

ࣝ
͖͠

と௨ใ，̏つ໨
のྠは一໋࣍ٹॲஔ（心

͠Μ

ഏ
ͺ͍

ો
ͦ

生
͍ͤ

と̖
ΤʔΠʔσΟʔ

̙̚），̐つ໨のྠは໋࢜ٹٸٹやҩࢣによるߴ度な໋ٹҩ
͍

ྍ
Γΐ͏

をҙຯするೋ໋࣍ٹॲஔと心
͠Μ

ഥ
ͺ͘

開後のू中࣏࠶
ͪ

ྍ
Γΐ͏

で͋る。

ްੜ࿑ಇলʮٸٹોੜ๏ͷࢦ਑����ʢࢢຽ༻ʣʯ����೥

心停止の予防 早期認識と通報 一次救命処置
（心肺蘇生とAED）

二次救命処置と
心拍再開後の集中治療

重
͡Ύ͏

঱
͠ΐ͏

者でなく，̎人の
ॿ者の首に自෼でつٹ
かまる͜とのできるই
ප者に༻いる。ٹॿ者
は頭側の手でইප者の
背中をࢧえ，ଞํの手
をইප者の膝

ͻ͟

の後ろに
回して͓ޓ

͕ͨ

いに手首を
Ѳ
ʹ͗

り合い，࣋ ち上げる。

１人がইප者の背中
に回り，脇

Θ͖

の下から
手を入れ前

ͥΜ

࿹
ΘΜ

をつ
かみ，΋う1人がই
ප者の足を重ねて๊

͔͔

え，ইප者の上体側
からཱち上がる。

೔ຊ੺ेࣾࣈ

྆
りょう
脇
わき
についてӡぶ 前後についてӡぶ

正ৗなঢ়態
大೴

小೴

中೴
ڮ
͖ΐ͏

Ԇ
͑Μ

਷
͍ͣ

೴װ

২෺ঢ়態のྫ ೴ࢮঢ়態のྫ
೴のはたらきがࣦわれた෦෼

見
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݄ɹɹɹ೔

ⴺ（　　ই֐　　）が発生した現場に居合わせた人が，（　　一時的　　）に行う最小限の手当を
（　　応ٸ手当　　）という。（　　応ٸ手当　　）の目的は，（　　生໋をٹう　　）こと，
（　　けがやප気のѱ化防止　　），傷病者の（　　ۤ௧を࿨らげ　　），（　　ྭます　　）ことで
ある。

ⴼそのためには，周囲のようすや傷病者の（　　反応　　）を確認して状
じょう

況
きょう

を把
は

握
あく

し，周囲の人々へ
（　　連བྷ　　）をして協力者を求め，傷害の（　　ঢ়態　　）に応じた適切な手当をすることが
基本となる。

ⴾ手当を速
すみ

やかに適切に行うことは，傷病者の（　　回෮　　）を早め，（　　໋をकる　　）こと
にもつながる。

校۠内のどこにެ衆ి࿩や"&Dがあるのか，調΂てみよう。
など　ޱの体ҭؗ後ํ，ެ民ؗの入りߍֶ

全̙̖̚ࠃマップ（IUUQT���BFEN�KQ�）などをࢀর

˓応ٸ手当のҙٛと໨的

　ɾ生໋をٹう͜と　ɾけがやප気のѱ化を防止　ɾۤ௧を࿨らげ，ྭます͜と

˓ই֐のঢ়態に応じた手当

　ɾইප者を発ݟ

　　ˠपғの安全を確ೝして近ͮく

　ɾইප者の反応確ೝ

　　ˠ肩をたたいて੠をֻけて確ೝする

　　ˠ反応がないときはྗڠ者をཁ੥する

˓胸や腹෦の動きで心ഏఀ止を確ೝする

→心ഏો生へ

者ཁ੥ྗڠ˓

　ɾʮ˓˓͞ん，ंٸٹཁ੥してくだ͞いʯ

　ɾʮ˓˓͞ん，"&%を࣋ってきてくだ͞いʯ

ͼํݺのंٸٹ˓

　ɾ༻݅　ɾ৔ॴ　ɾঢ়گ

��
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心身の発達と心の健康保健編保健編保健編保健編保健編

��

傷害の防止ୈ4ষ

具合を尋ねる
ͨͣ

なし・判断に迷う

救急隊に引き継ぐまで，または傷病者に普段どおりの呼吸や目的のあるしぐさが認められるまで続ける。
ͭ

胸骨圧迫30回と
人工呼吸２回の組み合わせ

電気ショック
ショック後直ちに胸骨圧迫から再開 ＊2

大声で応援を呼ぶ

ようすを見ながら
応援・救急隊を待つ

119番通報・ＡＥＤ依頼
͍ Β͍͓͏�͑Μ

直ちに胸骨圧迫を開始する
強く（約５cm）＊1 速く（100～120回/分）
絶え間なく（中断を最小にする）

͖ΐ͏ͭ͜ ͋ͬ ͺ͘

͠ΐ͏ʹ

あり

あり

＊1　小児は胸の厚さの約１/３

必要あり 必要なし

＊2  強く，速く，絶え間なく胸骨圧迫を！

市民が行う一次救命処置の手順

心電図
͔͍͖ͤ

解析
電気ショックは必要か？

普段どおりの
呼吸はあるか？

人工呼吸の技術と意思があれば

　通信司令員の指導に従う

; ͩΜ

ＡＥＤ装着

直ちに胸骨圧迫から再開 ＊2

安全確認

反応はあるか？

なし・判断に迷う

ಥ
とつ

વ
㆜ん

৺ଁ͕ఀͯ͠͠ࢭ·͏ͷ͸ɼ৺ଁͷ৺ࣨͱ͍͏෦෼͕খࠁΈ
ʹ;Δ͑Δʮ৺ࣨࡉಈʯͱ͍͏ݱ৅ʹΑΔ΋ͷ͕ଟ͍͜ͱ͕෼͔ͬ
͖ͯͨɻ৺ࣨࡉಈ͕ͨͬ͜ى৔߹ɼ৺ଁΛਖ਼ৗͳঢ়ଶʹ͢Δʹ͸ɼ
ಈʯΛͰ͖ΔͩࡉಈΛऔΓআ͘ʮআࡉγϣοΫΛ༩͑Δ͜ͱͰؾి
͚଎

すみ

΍͔ʹ͜͏ߦͱ͕ٻΊΒΕΔɻ͜ͷআࡉಈΛࣗಈతʹثػ͏ߦ
͕"&%Ͱ͋Γɼޮ໋ٹՌ͕͍͜ߴͱ͔Βɼ����೥�月ΑΓҰ

いっ

ൠ
ㆱん

ࢢ
ຽʹ΋࢖༻͕ೝΊΒΕͨɻ"&%͸ɼࡏݱͰ͸ଟ͘ͷ৔ॴʹઃஔ͞Ε
͍ͯΔɻ

AED（自動体外式除
じょ

細
さい

動
どう

器
き

）とは?

���〜���ՊॻQ����ɼڭ

心肺蘇生法�
৺
しん

ഏ
ㆱい

ો
そ

ੜ
せい

のखॱ͸ʁ ̖̙̚の使い方͸ʁQ1 Q2

電気ショック後はすぐに胸骨圧迫を再開する。

電極パッドを傷病者の胸部に貼る。
（コネクターを本体に接続する。）

AED が自動的に心電図を解析し，
音声などで指示を出すので従う。

誰も触れていないことを確認し，
音声の指示に従って電気ショックの
ボタンを押す。

手順２

手順３

手順４

手順５

ɾ;ͨを։͚るとࣗಈతにి͕ݯೖるλイϓ
΋͋るɻ

ɾ傷පऀかΒ཭Εるɻ

ɾ位ஔ͸ύッυ౳に΋ඳいて͋るのͰ
ɹそΕにैうɻ
ɾύッυをషるۀ࡞த΋ࠎڳѹഭ͸ଓ͚るɻ

ɾ"&%�のࣔࢦにैい，దٓిؾγϣッΫを༩͑るɻ
͖ͯ ͗ ͋ͨ

͓

͖ΐ͏

͔͍ ͖ͤ

͔͘; ʹΜͩΕ

Ϳ ͸

͔

͸ͳ

電源を入れる。手順１

ѹഭҐஔ

೔ຊોੜٞڠձʮ+3$ોੜ๏Ψイυϥイϯ����Φϯϥイϯ൛ʯ����೥見
本



݄ɹɹɹ೔

ⴺ人が倒
たㆈ

れていて意識を失っているように見えた場合，（　　反応の確ೝ　　）を行う。肩を優
㇄さ

しく
たたきながら大声で呼び掛

か

け，（　　反応　　）が無いか確かめる。
ⴼ反応が無い場合は，（　　１１̕൪௨ใ　　）と（　　̖̙̚　　）〔自動体外式除細動器〕を手配

するために，（　　ྗڠ者　　）を求める。協力者がおらず自分一人だけの場合は，まず，１１９
番通報を行う。

ⴾ傷病者の（　　ٵݺを࡯؍　　）して，胸や（　　腹෦　　）の動きが十分でない，普段どおりの
呼 吸 を し て い な い よ う で あ れ ば，（　　心ഏがఀ止　　） し て い る と 判 断 し， す ぐ に

（　　心ഏો生　　）を行う必要がある。
ⵀ心肺蘇生とは傷病者の（　　೴　　）や心臓に血液を送るため，（　　胸ࠎѹഭ　　）を行い，気

道を確保し，（　　人ٵݺ޻　　）を行うことである。さらにＡＥＤを用いることで不規則な心臓
の動きを正常に戻

もど

す。このような処置を救急車が到着するまで続ける。

以下のような人に心ഏો生を行うときは，どんな஫意఺があるか考えよう。
ᾇ�プールで͓΅れた人ʜਫ෼をܰく;きऔってから"&%を使༻する

ᾈإ�に切りইが͋り，ग़݂している人ʜ人ٵݺ޻はせずに，胸ࠎѹഭのみ行う

˓心ഏો生๏の手ॱ

　ɾपғの安全確ೝ

　ɾ反応の確ೝˠ肩をたたきながら੠をֻける

　ɾྗڠ者をٻめるˠंٸٹཁ੥と"&%の手഑を໊指しで行う

　ɾٵݺの࡯؍ˠ胸と腹෦の動きから൑断する

　ɾ胸ࠎѹഭˠ１෼ؒに100 ʙ 1�0回，強く，速く，ઈえؒなく࣮ࢪする

　ɾ"&%の活༻ˠղੳ，ి気ショック

　ɾୂٸٹに引き͙ܧ

˓気道確保の手ॱ

　ɾย手でইප者のֹを押͞えながら，΋う一ํの手の人差し指と中指で顎ઌを࣋ち上げる

˓人ٵݺ޻の手ॱ

　ɾ�気道確保をしたまま，ইප者のඓをつまみ，自෼のޱでইප者のޱを෴い，

１ඵ΄どଉをਧき込む

　ɾইප者の胸が上がるのを確かめ，࣍に胸が下がるのを確ೝする

��

見
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傷害の防止ୈ4ষ

ଧ
だ

๾
ぼく

ͨ͋͠ͱʹɼൽ
ひ

ෘ
ふ

͕੨͔Βࢵ
むらさき

৭
い㇍

ʹͳΔ͜ͱ͕͋Δɻ͜Ε͸ɼ
ൽෘͷԼʹग़݂ͨ͠ঢ়ଶͰɼൽԼग़݂ͱݺ͹ΕɼॳΊ͸੨͑͘ݟ
ΔͷͰɼʮ੨͋͟ʯͱ΋ݺ͹ΕΔɻൽԼग़݂͸;ͭ͏ɼ͕࣌ؒܦա
͢Ε͹݂ͷ͔ͨ·ΓΛମ͕ٵऩͯࣗ͠વʹফ͍͑ͯͨ͘Ίɼେ͖
ͳ໰୊ͱͳΔ͜ͱ͸΄ͱΜͲͳ͍ɻൽෘͷ৭΋ɼ੨͕ࢵബ

うす

͘ͳͬ
ͯԫ৭ʹͳΓফ͍͑ͯ͘ɻ͔͠͠ɼঃ

じょ

ʑ
じょ

ʹज
は

Ε͖ͯͨΓɼ௧Έ͕
࣏·Βͳ͍ɼମͳͲΛಈ͔ͤͳ͍΄Ͳͷ৔߹ʹ͸ɼපӃͰ਍

しん

࡯
さつ

Λ
ड͚Δඞཁ͕͋Δɻ

皮下出血とは？

けがをしたときইޱから出てくるಁ
とう

明
㇁い

なӷ体に
は，細

さい

๔
ぼう

の成௕や࠶生をଅ
うㆪㆋ

す「ইを治す成分」
がؚ

ふく

まれている。この体ӷのはたらきを最大ݶ
に活༻する治ྍ法は「Ϟイストヒーリング（࣪५
ྍ法）」といわれ，Ϟイストヒーリング༻のばん
そうこうもൢ

はん

ച
ㆰい

されている。

ඓの中，入りޱから１DNくらいのところをΩー
θルバッϋ部位といい，ここにはඓの೪

ㆭん

ບ
まく

の細い
݂؅がू中している。ここの݂؅はとてもහ

ㆳん

感
かん

で
少しのࢗ

し

激
げき

でも切れやすく，ඓ出݂の大部分が
この部位からの出݂である。
手当の基本は出݂部位をѹഭすることであり，
࠲
すわ

ってܰく下を向き，親指と人差し指でඓのかた
い部分の下を強くつまんでいることで大部分はࢭ
まる。

直接ѹ
あっ
ഭ
ㆱく
止
し
݂
けつ
๏
ほう

ױ	①
かん

部
ㆶ

にްめのΨーθを当て，手で強くѹഭ
し，݂ࢭする。Ψーθが無いときは，ਗ਼ܿ
なϋンカチやタΦルを利༻する。

部を心ଁよױ，部が手や足にある場合はױ	②
りߴくする。

③	出݂がࢭまらないときは，৽しいΨーθを上
から重ねる。

出血があるときの応急手当
���〜����ՊॻQڭ

�
ग़݂͕ଟい৔߹の݂ࢭ๏͸ʁ

ϞΠストώʔϦϯά	࣪
し つ

५
じゅん

ྍ
りょう

๏
ほ う

ʣと͸ʁ

ඓ
ㆳ

ग़
しゅっ

݂
けつ

のख౰ͯの͔ͨ͠͸ʁQ1

Q2

Q3

モイストヒーリング用の
ばんそうこう

体液

傷

ඓの断面ਤ

ඓग़݂の手当

キーゼルバッハ部位

においの神経

外
ㆋい
鼻
ㆳ
孔
こう

座って，鼻
ㆳ
翼
よく
（小鼻）を

しっかりとつまむ
顎
あ㆔
を引いて
安静にする

見
本
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ⴺどのような外傷も，すぐに適切な（　　応ٸ手当　　）を行うことが大切である。身の回りで起こ
る外傷で多いのは，（　　切りই　　），（　　ࡲりই　　）〔擦

さっ

過
か

傷
しょう

〕や鼻出血などである。
ⴼ切り傷・擦

す

り傷や（　　ࢗしই　　）の応急手当の基本は，汚
よ㆔

れを水道水でよく洗い落として患
かん

部
ㆶ

を（　　ਗ਼ܿ　　）にしておくことである。清潔に保護することで細
さい

菌
きん

からの（　　感છ　　）を
防ぐことができる。

ⴾ出血しているときは，悪化防止と傷病者の苦痛を和
㇄わ

らげるために，患部を（　　止݂　　）し，包
帯を用いて（　　固ఆ　　）するなどの（　　保ޢ　　）を行う。

ⵀ傷害で最も危険なのは多量の（　　ग़݂　　）である。出血が多いと生命に（　　ݥة　　）がお
よぶため，すぐに（　　止݂　　）する必要がある。

ⵂ多 量 な 出 血 が あ る 場 合 は， ガ ー ゼ や ハ ン カ チ を 当 て て， 直 接， 患 部 を 強 く 押
ㆈ

さ え る
（　　直接ѹഭ止݂๏　　）で止血を行う。この方法は，出血をしているときの手当として最も有
効である。

交通ྔの多い道࿏で，৴߸を౉
わた

っていた自転ंと歩行者が接
せっ

触
しょく

し，
交通ނࣄが発生した。両者とも足や腕

うㆧ

にけがをしていて，出݂している。
さて，何をする΂きか考えよう。

安全な৔ॴにҠ動する，ंٸٹと࡯ܯをݺぶ，

止݂する　など

˓ग़݂が͋るときの応ٸ手当の手ॱ

　ํ๏ʜਗ਼ܿにするためにਫ道ਫでચう

　　　　止݂ˠ固ఆˠ保ޢ

　直接ѹഭ止݂๏

　ɾग़݂が͋るときの応ٸ手当のج本

　ɾΨーθやϋンΧチを当てग़݂෦Ґを強く押͞える

˓೔ৗ生活で༻ҙして͓く΋の

　ɾ伸ॖੑแ帯，ωットแ帯

　ɾ応ٸばんそう͜う

　ɾ໓ەΨーθ，テープ

　ɾ使いࣺて手ା

��

見
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傷害の防止ୈ4ষ

ՆʹͳΔͱɼւ΍ϓʔϧͰ日ޫཋΛ͍ͯ͠ΔޫܠΛݟΔ͕ɼͳ͔
ʹ͸ਅͬ੺ʹजΕ্͕Γ௧ΈΛҾ͖͢͜ى΄Ͳͷ日ম͚Λ͍ͯ͠Δ
ਓ΋͍Δɻ͜Ε͸ཱ೿ͳ΍͚ͲͰ͋Γɼ΋͠ൽ

ひ

ෘ
ふ

͕੺͘ͳͬͯ͠·ͬ
ͨΒɼ΍͚Ͳͷख౰ͱಉ༷ɼͱʹ͔͘ྫྷ΍͢͜ͱ͕ॏཁͰ͋Δɻྫྷ
΍ͯ͠΋௧Έ΍೤͕ײҾ͔ͣɼਫ΄͏͕Ͱ͖͍ͯΔͱ͖͸ɼखͰͭ
Ϳ͢ͱࡉ

さい

ە
きん

ײ
かん

છ
せん

ͷڪ
ㆈそ

Ε΋͋Δ͜ͱ͔Β଎
すみ

΍͔ʹҩࢣͷ਍அΛड͚ͨ
΄͏͕Α͍ɻ

日ম͚͸ɼࢵ
し

֎
ㆋい

ઢ
せん

ͷӨ
えい

ڹ
きょう

ʹରͯ͠ɼൽෘͷ಺෦ʹ͋Δࡉ
さい

๔
ぼう

ൃ׆͕
ʹϝϥχϯ৭ૉΛ࢈ੜ͢Δ๷

ぼう

Ӵ
えい

൓
はん

Ԡ
ㆮう

Ͱ͋Δ͕ɼ͜ͷࡉ๔͕ࢗ
し

ܹ
げき

͞Ε
͗͢Δͱকདྷൽෘ͕Μൃੜʹ΋ͭͳ͕ΔͷͰɼ஫ҙ͕ඞཁͰ͋Δɻ

日焼けはやけどの一種

打
だ

撲
ぼく

ই
しょう

，୤ӓ，೧ંࠎ，࠳などの外ইのとき
の初期ର応の基本的ॲஔで，௧みや出݂，जれ
を最小ݶに抑え，回෮を早くさせる方法である。

スポーツ活動中，身体にٸ激な大きな力がՃ
わってىこる不

ふ

ྀ
りょ

のけがを「スポーツ外ই」とい
う。一方，スポーツ動作の繰

く

り返しによって体の
特ఆ部位（ے，ࠎ೑，ᯰ

じん

帯
たい

）がࠅ
こく

使
し

されること
によってىこるけがを「スポーツো֐」という。
スポーツ外ইがىこった場合は，3

㈫ ㇤ ㇻ

*$&法などの
応ٸ手当を行う。
ɾεϙʔπ֎ই
୤
だっ

ӓ
きゅう

೧，ંࠎ，
ㆭん

࠳
ざ

，ਟ帯ଛই，೑
にく

離
ㆰㆪ

れ，೴
ㆮう

਒
しん

ᚰ
とう

など
ɾεϙʔπো֐
Φスグッド・シϡラッターප，テニス肘

ひじ

，ジϟン
パー膝

ひざ

，アΩϨスᡲ
けん

Ԍ
えん

，໺ٿ肘，ർ
ひ

࿑
㇍う

なંࠎ
ど

ख౰͸ʁQ3ٸର͢ΔԠʹނࣄい͕͚ͳいࢥ

���〜����ՊॻQڭ

外傷の応急手当�
スϙʔπ֎ইとスϙʔπো֐のҧ

ちㆋ

い͸ʁ 3*$&๏と͸ʁQ1 Q2

●3FTUʢ҆੩ʹ͢Δʣ患部を安静に保つ。
悪化させない, 痛みを和らげる。

Ϩ ε τ

Ξ Π ε

ί ϯ ϓ Ϩ ο γ ϣ ϯ

Τ Ϩ ϕ ʔ γ ϣ ϯ

●*DFʢྫྷ΍͢ʣアイスバッグ, 氷水などで冷やす。
毛細血管を収縮させ, 内出血・腫れ・痛みを
抑える。

●$PNQSFTTJPOʢѹഭɾݻఆ͢Δʣ
内出血を抑える。

●&MFWBUJPOʢ্͛͘ߴΔʣ
患部への血流を減らし, 腫れを引かせる。

あっ ぱく

道具を利用して患部を心臓より高い位置にする。

包帯などで圧迫する。

かん ぶ

は

やわ

おさ

のछྨނࣄ 応　ٸ　手　当

ϋチにࢗ
͞

͞れる ਑が࢒っている΋のは，ࠜ元からໟൈ
͵

きでൈくか，横に払
͸Β

って落とす。ྫྷ
Ε͍

࣪
ͬ͠

෍
΀

などでྫྷやす。ҩࢣの਍
͠Μ

断
ͩΜ

をडける。

ಟΨのりんคが付
ͭ

く ਫでચい流す。ྫྷ࣪෍をする。௧みがひどく，੺くजれたときはҩࢣの਍
͠Μ

断
ͩΜ

をडける。

クϥήにࢗ͞れる ਫでよくચう。ྫྷ࣪෍をする。ショック঱
͠ΐ͏

ঢ়
͡ΐ͏

が͋れば，ҩࢣの਍断をडける。

にかまれるݘ ইޱをよくચう。ਗ਼ܿなΨーθを当ててแ帯をし，ҩࢣの਍断をडける。

໨にҟ෺が入る むやみに໨を͜すらない。ྦ
ͳΈͩ

で流しग़す。ਫで໨をચいながら流しग़す。

ࣖに஬が入る Ψなどの৔合は，ࣖをޫの͋る໌るいํ޲に޲ける。ҩࢣの਍断をडける。

޴
ͷͲ

にҟ෺がつまる ইප者の後ํから，手のひらの付けࠜでࠨ右の肩
͚Μ

ߕ
͜͏

ࠎ
ͭ͜

の中ؒ͋たりをྗ強くたたく。

ಟϔビにかまれる 安੩にする。手足をۂげ伸
ͷ

ばしたり૸ったりしないようにする。ٸいでҩࢣの਍断をडける。見
本



݄ɹɹɹ೔

ⴺ（　　打撲ই　　）は，何かにぶつかったり，たたかれたりして体の内部に傷害が起こったものを
いう。特に，（　　頭　　）や胸，腹などを強く打ったときは，体の中の臓器を傷つけている場合
があるので，すぐに救急車を呼び，医

い

療
りょう

機関で治
ち

療
りょう

を受ける。
ⴼ外部から強い力を受けて，関節が外れた状態を（　　୤ӓ　　），関節の周りが傷ついた状態を
（　　೧࠳　　）という。いずれも，すじ〔腱

けん

〕や血管などが傷ついているので，（　　ױ෦　　）
を動かさないように包帯や三角巾

きん

を巻いて（　　固ఆ　　）する。
ⴾ強い力を受けて，骨が折れたり，骨にひびが入ったりした状態を（　　ંࠎ　　）という。また，

陸上競技，バスケットボール，サッカー，野球など運動やスポーツを続けるなかで，繰
く

り返し同じ
ところに力が加わって起こる骨折〔（　　ർ࿑ંࠎ　　）〕もある。

ⵀ内出血や腫れを抑え患部を（　　安੩　　）にするために，（　　固ఆ　　）を行うことが必要と
なる。そのための応急手当として，（　　̧̞̘̚๏　　）がある。

ւਫཋでは，どのようなけがをすることが༧૝されるか，応ٸ手
当には何がඞཁか考えよう。

クϥήにࢗ͞れるʜʜʜණなどྫྷやす΋の

ඬ流෺を踏んで切りইをෛうʜ�きれいなਫ，タΦル，ϋンΧチ

転んで足を೧࠳するʜʜ固ఆするための෭໦など

˓֎ইのछྨ

　ɾ打撲ইʜ体の಺෦にই֐が͜ىった

　ɾ୤ӓʜ֎෦からの強いྗでؔઅが֎れた

　ɾ೧࠳ʜ֎෦からの強いྗでؔઅのपりがইついた

　ɾંࠎʜ強いྗをडけてࠎがંれた，ひͼが入った

˓手当のํ๏

　ɾ固ఆˠۊ֯ࡾ，แ帯，当て෺

　ɾ3*$&๏ˠ3FTU（安੩にする），*DF（ྫྷやす），$PNQSFTTJPO（ѹഭɾ固ఆする），

　　&MFWBUJPO（ߴく上げる）

く上げるߴ，෦を安੩にし，ྫྷやし，ѹഭ固ఆしױ　　

˓頭෦ɾ胸෦ɾ腹෦の打撲ই

　ɾٵݺや本人が楽な࢟勢をとる

　ɾ強く打った৔合は，ंٸٹをཁ੥する

��
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保健編
傷害の防止第4章

まとめのテスト

語群

ア．胸
きょう

骨
こつ

圧
あっ

迫
ㆱく

，人工呼吸などによる心
しん

肺
ㆱい

蘇
そ

生
せい

を行う。
イ．119番通報とAEDを手配するために，周囲に協力者を求める。
ウ．周囲の安全確認
エ．呼吸を観察する。
オ．反応の確認

࣍のΞʙΦΛɼԠٸख౰のखॱͲ͓Γʹฒͼସ
か

͑ɼه߸Λ書͖ͳ͞いɻ࣍のΞʙΦΛɼԠٸख౰のखॱͲ͓Γʹฒͼସ
か

͑ɼه߸Λ書͖ͳ͞いɻ2
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（1）多くの傷害は，人が関係する〔 ① 〕と，環
かん

境
きょう

が関係する〔 ② 〕が関わり合って発生
する。

（2）交通事故は，〔①〕と〔 ③ 〕，道路環境，気象の条件などの〔②〕が関わり合って発生
する。交通事故を防ぐためには，〔 ④ 〕を理解し，その規則を守ることが大切である。
そして，〔 ⑤ 〕を理解し，道路や気象条件，自分の周りにいる人や車の運行状

じょう

況
きょう

など，
周囲の状況に応じて，安全に行動するなど〔①〕に対応する必要がある。また，自転車に
乗る前には自転車の状態を確認するなど〔②〕への対応も重要である。

（3）犯罪被
ひ

害
ㆋい

を防止するためには，危険であると思われる場所には近づかない，夜一人で出
歩かない，ＳＮＳなどのインターネットで知り合った人と簡単に会わないなど，危険を
〔 ⑥ 〕し，判断して，犯罪を〔 ⑦ 〕行動をとることが必要である。また，被害にあい
そうになった場合は，すぐに周りの人に助けを求めることが重要である。

（4）大きな地
じ

震
しん

では，〔 ⑧ 〕の倒
とう

壊
かい

，家具などの落下・転
ㆦん

倒
とう

などを引き起こし，重大な傷害
の原因となる。また，地震にともなって，津

つ

波
ㆪみ

，土
ど

砂
しゃ

崩
く㆚

れ，地割れ，火災などの
〔 ⑨ 〕が発生することがある。

（5）自然災害が発生したときには，テレビ・ラジオなどで出される〔 ⑩ 〕や気象庁などの
防災情報，インターネットなどから〔 ⑪ 〕災害情報を得ることが大切である。その上で，
周りの状況を的確に判断し，〔 ⑫ 〕する必要がある。自分や他の人の安全を確保するた
めには，〔 ⑬ 〕，速

すみ

やかに行動することが大切である。

࣍のจのʤ　　ʥʹ ౰ͯ͸まΔ࠷΋ద੾ͳ۟ޠΛԼの͔܈ޠΒબͼɼه߸Ͱ౴͑ͳ͞いɻ
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（1）	〔 ① 〕の目的は，生命を〔 ② 〕こと，けがや病気の〔 ③ 〕，傷病者の苦痛を〔 ④ 〕，
〔 ⑤ 〕ことである。

（2）	人が倒
たㆈ

れていて意識を失っているように見えた場合，〔 ⑥ 〕の確認を行う。〔 ⑦ 〕を優
㇄さ

しくたたきながら大声で呼び掛
か

け，〔⑥〕が無いか確かめる。〔⑥〕が無い場合は，１１９
番通報と〔 ⑧ 〕（自動体外式除

じょ

細
さい

動
どう

器
き

）を手配するために，協力者を求める。
（3）	出血しているときは，悪化防止と傷病者の苦痛を和らげるために，患

かん

部
ㆶ

を〔 ⑨ 〕し，包
帯を用いて〔 ⑩ 〕するなどの〔 ⑪ 〕を行う。適切な応急手当をすることで，痛みが軽
くなったり，治りが早くなったり，傷

き㆚

痕
あと

がきれいに治ったりすることがある。
（4）	包帯は次のような目的で使用する。

・患部に当てた保護ガーゼを〔 ⑫ 〕ようにする。
・患部から病原体に〔 ⑬ 〕するのを防ぐ。
・患部を保護する。
・患部を〔 ⑭ 〕して再び出血するのを防ぐ。
・〔 ⑮ 〕などの固定具と一

いっ

緒
しょ

に使用して，捻
ㆭん

挫
ざ

や骨折をしている部分を固定する。

（1）心臓の状態を自動的に判断し，必要に応じて心臓に電気ショックを与えて除細動を行う
医
い

療
りょう

機
き

器
き

。
（2）車の周りで，サイドミラーやバックミラーを通しても運転席から見えない部分。
（3）患部を強く押

ㆈ

さえる止血法で，出血をしているときの手当として最も有効な方法。
（4）何かにぶつかったり，たたかれたりして体の内部に傷害が起こった状態。
（5）外部から強い力を受けて，関節の周りが傷ついた状態。
（6）心肺が停止している傷病者の脳や心臓に血液を送る処置。
（7）自動車が曲がるときに，後輪は前輪より内側を通る。このときの，内側の前輪と後輪が

通る場所の差。
（8）打

だ

撲
ぼく

傷
しょう

，脱
だっ

臼
きゅう

，捻挫，骨折などの応急手当の基本を，アルファベット４文字で表したもの。

ʻ֤̏఺ʷ��ʼ
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　　　月　　　日 〜学習日

●リズムに乗って心が弾
はず

むような運動
②（　　全身　　）のリズムを大切にしよう。
	 心にもリズムを（　　感じて　　）みよう。

実技編実技編

①（　　体΄͙し　　）のӡ動には，手ܰなӡ動を行い，心と体のؔ܎や（　　心身　　）の状態に
気ͮき，஥間と（　　ؔわり合う　　）といったねらいがある。
②（　　体の動き　　）をߴめるӡ動には，体の柔

㇄わ

らかさ，޼
たく

みな動き，力強い動き，動きを持続す
る能力の（　　޲上　　）などといったねらいがある。
③現在の中学校体育では，「（　　࣮生活に生かす　　）ӡ動のܭ画」もՃわり，生

しょう

֔
ㆋい

を通じて
める能力を身に付けるྖ域としてଘ在していߴをอ持૿進し，（　　体ྗ　　）を（　　߁݈　　）
る。

●のびのびとした動作で用具などを用いた運動
①༻۩を޼みに（　　ૢ作　　）
	 しよう。༻۩の動きに
	（　　合わせて　　）動
	 いてみよう。

●緊
きん

張
ちょう

したり緊張を解いて脱
だつ

力
りょく

したりする運動
③体の力を（　　ൈいて　　）みよ
う。相手の体を気遣

ㆥか

ってみよう。

●仲間と動きを合わせたり，対応したりする運動
⑤相手との（　　ؒ合い　　）
	 を楽しもう。相手が
	（　　΄͙れる　　）
	 のを感じ取ろう。

●いろいろな条件で，歩いたり走ったり跳
と

びは
ねたりする運動
④（　　時ؒ　　）の৚݅，
	 動き方の৚݅，リズム
	 の৚݅を変えてみよう。
	 歩く，走る，௓ぶの（　　ม化　　）
	 を付けよう。

●仲間と協力して課題を達成するなど集団
で挑

ちょう

戦
せん

する運動
⑥相手をଚ重して，
	（　　ॿけ合͓う　　）。
	 ໾ׂの੹೚をՌたそう。

1

体つくり運動
特性や成り立ち

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。1

2 体ほぐしの運動

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。1

語群 合Θせて，　感じて，　時ؒ，　全身，　ૢ作，　ॿけ合͓う，
ൈ
ㆬ

いて，　ม化，　΄͙れる，　ؒ合い

語群 ؔΘり合う，　体の動き，　体΄͙し，　݈޲　，߁上，
࣮生活に生かす，　心身，　体ྗ
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●体の柔らかさを高めるための運動 ①ӡ動例…ෳࡶでないෛՙの（　　গない　　）動きで，全身
をくまなく動かす。（　　大きい　　）動きやリズϛカルな
動きで，全身や体の各部位を動かす。ϖアで（　　ٵݺ　　）
を合わせる。伸ばしたい体の部位を意識しながらゆっくりス
トϨッチを行い，そのままの状態で（　　໿ 10ඵ　　）ఔ
度ҡ

い

持
じ

する。

●巧みな動きを高めるための運動 ②ӡ動例…（　　フープ　　）やೄ
ㆪわ

௓
と

びでタイϛングよく動く。
（　　ϙーズ　　）でバランスをอつ。ドリブルで
（　　リズϛΧル　　）に動く。立つ，࠲るを繰

く

り返したり，
ラダーで（　　ステップ　　）したりして素

す

早
ㆰ㇄

く動く。

●動きを持続する能力を高めるため
の運動

④ӡ動例…（　　αーキット　　）トϨーニング，
　エアロビック体ૢ

語群 大きい，　ٵݺ，　αーキット，　গない，　ステップ，　体重，　
஥ؒ，　フープ，　ポーズ，　෺，　リズϛΧル，　໿ 10 ඵ

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。1

3 体の動きを高める運動

①（　　Կをߴめたいのか　　）目的〔ねらい〕を意識して組み合わせを考える。
②体への（　　ෛ୲　　）を考え，ঃ

じょ

々
じょ

にෛՙのかかるӡ動や，強度のߴいӡ動になるよう組み合わ
せ方を考える。
まることなど，（　　࣋続する　　）ことでߴみな動きを（　　続ける　　）と持続する能力も޼③
ねらいが変わることにも目を向ける。
④さま͟まな（　　体の෦Ґ　　）を使うӡ動を組み合わせる。

運動の組み合わせについて，次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。2

●力強い動きを高めるための運動 ③ӡ動例…同じ࢟勢をอつ。自分の（　　体重　　）を使う。
	 ϖアで（　　஥ؒ　　）をෛՙにする。
	 身近な（　　෺　　）をෛՙにする。

語群 体の෦Ґ，　࣋続する，　続ける，　Կをߴめたいのか，　ෛ୲

体力テストの結Ռをもとに，今後自分が伸
ㆮ

ばしていきたい߲
こう

目
もく

と۩体的な方法を記入し
よう。

深い学びの記録 考える

（自由記述）
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　　　月　　　日 〜学習日

1

実技編実技編

1

2

ցӡ動は，前や後ろに（　　回転　　）したり，౗ث①
とう

立
りつ

で前方や側方に回転したり，（　　࿹　　）
だけで体をࢧえたり，௓

と

んだりするなど，（　　೔ৗ生活　　）では行わない動きがほとんどである。
。画的に練習して身に付けていくことが大切であるܭցӡ動は，（　　技　　）にඞཁな能力をث②
ցӡ動は，古代のܰث③

か㇋

業
わざ

ࢣ
し

や中世のٍ
き

࢜
し

の（　　܇࿅　　）に使われたӡ動をもとに，
（　　ドイπ　　）のϠーンが考案したӡ動が原ܕとなっている。

●倒立前転
①（　　౗ཱ　　）࢟勢を作り，಄をىこす。
	 前に（　　౗れながら　　）肘

ひじ

を曲げて前
転をする。
	 回転のときは顎

あ㆔

を引き，（　　背中　　），
腰の順にスムーズに着き，膝

ひざ

を曲げる。

●伸
しん

膝
しつ

前転
②腰

こし

֯度を（　　޿げながら　　）回転
する。
	 腰を伸

ㆮ

ばしながら，足を前に勢いよく
（　　ৼりग़す　　）。
	 勢いよく（　　前۶　　）しながら，
手でマットを押

ㆈ

し出し，膝を
	（　　伸ばしたまま　　）ىき上がる。

●伸膝後転
③前

㆜ん

۶
くつ

࢟勢をอちながら後方に౗
たㆈ

れ，
（　　৲　　）がマットに着いたら転
がる。
	（　　素早く　　）足を後方に動かし
て，足を（　　下ろしながら　　），
	 マットを押して立つ。

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

特性や成り立ち

マット運動

器械運動

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。1

語群 ࿹
うㆧ

，　回転，　܇࿅，　ドイツ，　日常生活，　ٕ

語群 下ろしながら，　৲
しり

，　素
す

ૣ
ㆰ㇄

く，　背中，　前۶，　౗れながら，
౗ཱ，　伸ばしたまま，　޿げながら，　ৼ

ふ

りग़す
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3

④౗立回転を行うとき…
・手は（　　ϋのࣈ　　）にするとやりやすい。
・（　　横޲き　　）で始めない。
・大きくやる。
・手で（　　体重Ҡ動　　）するようにする。
・始めに踏み切り足をしっかり曲げる。
・踏み切り足の膝を（　　伸ばしながら　　）
振り上げる。

⑤౗立を行うとき…
・手は（　　肩෯　　）でϋのࣈに開く。
・手の指を開き，指をやや（　　ۂげて　　），
指先でマットを押さえるように力を入れる。
・見る場ॴと両手で（　　֯ࡾ形　　）を作る。

●前方膝掛け回転

●後方伸膝支持回転

●前方伸膝支持回転

①腕を（　　伸ばし　　），৲を上げ，勢いよ
く体を（　　前ํ　　）へ౗す。
	 మ๮に膝を引っ掛

か

けて回転し，手首を返しな
がらىき上がる。

②足を後方にして，背中を反ら
して膝を伸ばす。
	 మ๮に（　　腹　　）が着い
てから腰を（　　ۂげて　　），
体が反らないように後方回転
する。

③腰の位ஔを（　　ߴく　　）し，
膝を伸ばす。
	 ಄は（　　ԕく　　）を通し，
体を（　　くのࣈ　　）にし
たまま回転する。

●倒立回転のポイント

●倒立のポイント

鉄棒運動

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。1

語群

語群

肩෯，　֯ࡾ形，　体重Ҡ動，　伸ばしながら，　ീのࣈ，　ԣ޲き，　ۂげて

くのࣈ，　前ํ，　ߴく，　ԕく，　伸ばし，　腹，　ۂげて

◯ ʷ ◯

見る位置 ここを見る。
三角形

逆手
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●懸
けん

垂
すい

振
しん

動
どう

ひねり
④早く腰

こし

を反りすぎないようにし，٭
あし

を
	（　　伸ばした　　）まま体を上げていく。
	 反らしすぎないように体を（　　ひねり　　），
	 前振

ふ

りになる。

●後ろ振り跳びひねり下り
⑤後方に٭を（　　ৼり上げて　　），
体を浮

う

かせる。
腕
うㆧ

でమ๮を（　　押しながら　　）体
をひねり，膝

ひざ

を曲げて着地する。

語群 押
ㆈ

しながら，　伸
ㆮ

ばした，　ひねり，　ৼり上げて

4

●後方歩
①足で୆の脇をࡲ

す

りながら，（　　背ے　　）を伸
ばし，௺

つま

先
さき

を伸ばして足を後方に出す。
	 足ݩを見ないで，足を（　　下ろして　　）から
体重移動をする。

●前方ツーステップ
②上方に（　　伸ͼ上がる　　）ようにステッ
プし，ऽ

け

った٭とٯ側の٭から，膝を使っ
て（　　柔らかく　　）着୆する。

●座ポーズ
③両手は୆をつかんで（　　ࢧえ　　）たり，
左右に伸ばしたりし，（　　前ํ　　）を
見る。
	（　　足　　）を上方にϐンと伸ばす。

●片足ターン（1/2，正ターン）
④腕を（　　ৼり上げる　　）ようにして，上に伸び上
がりながら，膝を伸ばして，（　　௺ઌ　　）で一気
にターンする。

平均台運動

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。1

語群 足，　下ろして，　ࢧえ，　背ے，　前ํ，　௺ઌ，
ৼり上げる，　伸び上がる，　柔

㇄わ

らかく

順手
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語群 押して，　ॿ走，　ࢧえ，　ಥき์す，　前，　ࣼ
ㆪㆪ

め下前，
踏み੾り，　ৼり上げ，　前にग़し，　ۂげない

5

●第１空中局面を大きくした，切り返しの鋭
するど

い開
かい

脚
きゃく

跳
と

び

●開脚伸
しん

身
しん

跳び

●伸
しん

膝
しつ

台上前転

●前方屈
くつ

腕
わん

倒立回転跳び

①（　　ॿ૸　　）をつける。助
走と（　　踏み切り　　）で生
み出された勢いに合わせて着手
をして，腰を伸ばす。௓びശを
強く（　　突き์す　　）。

②着手と同時に௓びശを
	（　　ࣼめ下前　　）に押し，
体をىこして௓ぶ。
	 ௓びശを突

つ

き放した後，腰を
。ようにする（　　げないۂ　　）

③腕で（　　ࢧえ　　）ながら，
膝を伸ばして前転する。
	 腕を（　　前にग़し　　），着
地の直前に膝を曲げる。

④踏
ふ

み切りから素
す

早
ㆰ㇄

く足を
（　　ৼり上げ　　），
	 手より（　　前　　）を見て，
体を一直ઢに伸ばす。
	 最 後 ま で ௓ び ശ を 手 で
（　　押して　　），着地する。

跳び箱運動

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。1

空
間

第1空中局面 第2空中局面

マットӡ動で׈
ㆪ㇁

らかに回るために，どのような動きの工夫や練習の工夫をしたか記入しよう。

深い学びの記録

らかに回るために，どのような動きの工夫や練習の工夫をしたか記入しよう。

考える

（自由記述）

空
間

��
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　　　月　　　日 〜学習日

1

1

実技編実技編

①཮上競技は，（　　１人　　）で競技する種目が多く，ӡ動は各種スポーツの基
き

ૅ
そ

的・基本的なӡ
動がؚまれる。また，ݸ人の技能がそのまま（　　記࿥　　）に表れ，また౒力した結Ռが分かり
やすいので大きな喜びを味わうことができる。
②཮上競技の世界的な普

ふ

及
きゅう

は（　　近୅Φリンピック　　）をܖ
けい

機
き

とするが，日本が初めてΦリンϐッ
クにࢀՃしたのは，1912〔明治 �5〕年ୈ̑回Φリンϐック大会〔（　　ストックϗルム　　）〕で
ある。

①（　　クϥ΢チンάɾスタート　　）で，両
手と前足に体重がかかるように，৲

しり

を上げる。
	 スターテΟングブロックをऽ

け

り，腕
うㆧ

を力強く
振
ふ

り，足の動きを助ける。

③（　　バンチ　　）
　スタート

②（　　ϛσΟアム　　）
　スタート

④（　　エロンήーテッド　　）
　スタート

⑤走りながら，（　　前૸者　　）が「ϋ
イ」とݴったら次走者は手を後ろに
出し，（　　࿹　　）をਫฏに上げ，
全力で走る。
	 前走者は次走者の（　　手　　）に
しっかりバトンを入れる。
	 次走者は肩

かた

を（　　固ఆ　　）
	 して手がぶれないようにする。

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

特性や成り立ち

陸上競技

●スタート

●リレー：バトンパス

語群 ࿥，　近୅Φリンϐック，　ストックϗルム，　１人ه

語群 ࿹，　エロンήーテッド，　クϥ΢チンάɾスタート，　ݻఆ，
前走者，　手，　バンチ，　ϛσΟアム

2 短
た ん

距
き ょ

離
り

走
そ う

・リレー

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。1

ハイ！

ڱ
㆛ㆾ
͍଍෯

�଍௕ �଍௕

Ұ
ㆂㆣ
ൠ
ㆱ㇓
త
ㆦㆌ
ͳ଍
ㆀ㆗
෯
ㆯㆰ

���଍௕ ���଍௕

ɹ͍޿଍෯

�଍௕ �଍௕
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休息

休息
全力に近いスピードで走る。

全力に近いスピードで走る。

3 長
ちょう

距離走

⑥腕と腕をしっかりਫฏに（　　伸ばす　　）。
	 前走者は（　　押しग़す　　）ようにバトンを
౉す。
	 次走者は腕を（　　ࣼめ上　　）に上げ，手の
ひらを後ろに向ける。

⑦２人のڑ離をしっかり（　　近ͮける　　）。
	 前走者はバトンで次走者の（　　手のひら　　）
を押

ㆈ

すように౉
わた

す。
	 次走者は親指と人さし指を大きく開き，手を下
向きの（　　̫ࣈ　　）にする。

インターバルトレーニング

レペティショントレーニング

①（　　スタンσΟンά　　）・スタートで，
上半身を（　　リϥックス　　）させ，
リズϛカルに（　　࿹　　）を振る。
	（　　かかと　　）はܰく地面に触

ふ

れる
ようにして，後方に強くΩックするイ
メージは持たない。
	 上下動の（　　গない　　）動きで走る。

①インターバルトϨーニング…（　　ϖースのม化　　）
に強くなる。ランニングとジョΪングを
。（　　り返す܁　　）	
②ビルドアップトϨーニング…（　　ϥストスύート　　）
に強くなる。（　　ແཧのない　　）ϖースで走り始め，
ঃ
じょ

々
じょ

にϖースを上げていく。
③ϨϖテΟショントϨーニング…（　　ແࢎ素　　）ӡ動
に଱

た

える能力を強化する。׬全ٳ息をはさみ，
			（　　速い　　）ϖースのランニングを਺回繰

く

り返す。

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

練習方法について，次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

1

2

●オーバーハンドパス

●アンダーハンドパス

語群 ，素ࢎり返す，　速い，　ϖースのม化，　ແ܁
ແཧのない，　ϥストスύート

ハイ！

ハイ！

語群 押しग़す，　近ͮける，　手のひら，　ࣼ
ㆪㆪ

め上，　伸
ㆮ

ばす，　̫ࣈ

語群 ࿹，　かかと，　গない，　スタンσΟンά，　リϥックス

ランニング（200m）

ジョギング（200m）
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4 ハードル走

●振
ふ

り上げ脚
あし

①前方へ（　　直ઢ的　　）に٭を上げて，素
す

早
ㆰ㇄

く（　　下ろす　　）。
●抜

ぬ

き脚
②前に（　　乗り込む　　）イメージで，膝

ひざ

を৞
たた

み，前方へ（　　引き上げて　　），
（　　胸　　）に引き付ける。
●１台目までの走り方
③踏

ふ

み切りまで１歩ずつ確࣮に走る。踏み切りでスϐードが（　　落ちない　　）
ように走る。
④スタートのときは，１୆目までの歩਺がۮ

㆏う

਺
すう

歩のときには，踏み切り足が
（　　前　　）になる。ح

き

਺
すう

歩のときには，踏み切り足が（　　後ろ　　）になる。

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。1

●助走，踏み切り
①スϐードに乗ってリズϛカルに走る。
（　　௺ઌ　　）を上げて，かかとの方から
入り，（　　஍面　　）を踏みつけるように
強くΩックして，
	 前上方へ（　　跳ͼग़す　　）。
	（　　࿹　　）を上方に引き上げ，
	（　　ৼり上げ٭　　）を素早く引き上げる。

●着地
②有利な着地…（　　前܏　　）になり，両足
を（　　そろえる　　）。
③不利な着地…上体がىき，両足が（　開く　）。
左右の足が前後にずれる。

5 走り幅
は ば

跳
と

び

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。1

語群 ࿹
うㆧ

，　開く，　前
㆜ん

܏
けい

，　そろえる，　஍面，　௺
つま

ઌ
さき

，　跳びग़す，　ৼり上げ٭

�            �            �              �              �           �           �             �

語群 後ろ，　落ちない，　下ろす，　௚ઢ的，　乗り込
こ

む，　引き上げて，　前，　胸
むㆭ

有利な着地 不利な着地の例
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●計測のしかた
④着地した足

あし

੻
あと

の（　　踏み切り　　）ઢに最も近い地఺
にメジϟーの（　　̌　　）の目盛りを合わせ，メジϟー
と踏み切りઢとが（　　直֯　　）に交わるようにして
ଌる。

6 走り高跳び

●はさみ跳び

●踏み切りの位置と入り方

①体の力を（　　ൈいて　　）リズϛカルに助走し，足と腕の
（　　タイϛンά　　）を合わせて踏み切る。
②振り上げ٭とਫฏになるまで肩

かた

を（　　ߴく上げて　　）バーをӽ
こ

え，
ൈき٭は，横に（　　開く　　）ようにしてൈく。
③マットの上に（　　ৼり上げ٭　　）から着地する。

④踏み切りの位ஔは，（　　࿹の௕͞　　）を目
҆にする。
⑤踏み切りは，（　　かかと　　）から踏み込む。
⑥௺先は（　　ॿ૸ํ޲　　）を向くようにする。

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。1

語群 ࿹の௕͞， ，く上げてߴ かかと， ॿ走ํ޲， タイϛンά， ൈいて， 開く， ৼり上げ٭

語群 ̌，　௚֯，　踏み੾り

①リϨーでスムーズにバトンの受け౉
わた

しをするために，スϐード，合ਤ，タイϛングなど，
どのような動きの工

く

夫
ふう

や練習の工夫をしたか記入しよう。

②走り幅௓びでよりԕくに௓ぶために，どのような動きの工夫や練習の工夫をしたか記入しよう。

深い学びの記録 考える

（自由記述）

（自由記述）

��˃

͔͜͜Β͜͜·Ͱ
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　　　月　　　日 〜学習日

1

1

2

①ਫӭは，（　　ුく　　），（　　ٵݺ　　）をする，進むというそれぞれの技術の組み合わせによっ
て成り立っているӡ動である。それらを生かすことによって，いろいろなӭ法を身に付けたり，続
けて（　　௕く　　）ӭいだり，速くӭいだり，競૪したり，自分の（　　記࿥　　）に௅

ちょう

戦
せん

した
りと楽しみ方も広がっていく。
②かつては，ޢ身の意味合いからإをৗにਫ面上に出すӭぎであったが，イΪリスの࢈業ֵ໋以後，
（　　タイムをڝう　　）スϐードを出すために工

く

夫
ふう

された（　　近୅ӭ๏　　）が׬成された。

●呼吸のタイミング
①（　　ඓとޱ　　）でঃ

じょ

々
じょ

に息をు
は

き出す。
②力強く息を全部（　　ుき切る　　）。
③下になるࣖを前方に伸

ㆮ

ばした腕
うㆧ

の上に（　　乗せる　　）よう
にして，素

す

早
ㆰ㇄

くޱで大きく息を（　　ٵって　　），ޱをดじ
て息をࢭめる。（　　࠷小ݶ　　）の಄の動きでٵݺを行う。

●手の動き〔プル〕のこつ
①エントリー…腕をリラックスして（　　前に伸ばす　　）。
②Ωϟッチ…手と腕でボールをแむようにਫを（　　つかむ　　）。
③プル…肘

ひじ

は �0～ 90 に˃曲げ，体の下まで（　　引いてくる　　）。
④プッシϡ…ਫを後方に押

ㆈ

し，力を入れずにਫから手を（　　ൈく　　）。
⑤リカバリー…（　　肘　　）を上げて腕をリラックスして，前方に出す。
●手の動き〔プル〕のイメージ
⑥手は（　　肩෯　　）くらいに入ਫさせる。
⑦前方に伸ばした後，手を体の内側に（　　かき入れる　　）。
⑧体の（　　中心ઢ　　）にԊって௕めにかく。

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

特性や成り立ち

クロール

水泳

呼吸について，次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

手の動きについて，次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

1

2

語群

語群

ු
う

く，　ه࿥，　近୅ӭ๏，　ٵݺ，　タイムをڝ
きそ

う，　௕く

ుき੾る，　乗せる　，ޱって，　ඓとٵ　，ݶ小࠷

語群 かき入れる，　肩
かた

෯
はㆰ

，　中心ઢ，　つかむ，　引いてくる，
肘，　ൈ

ㆬ

く，　前に伸ばす

実技編実技編

⑤①

②

③
⑥

⑦

⑧

④
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3

4

①エントリー…腕をリラックスして（　　入ਫ　　）する。
②Ωϟッチ…手と腕でボールをแむようにਫを（　　つかむ　　）。
③プル…肘は �0 ～ 90 に˃曲げ，手でボールを（　　引いてくる　　）
ようにかく。
④プッシϡ…（　　৲　　）の下にボールを押し込

こ

むようにかき切る。
⑤リカバリー…力を（　　ൈいて　　），手を಄の前にӡぶ。

●手，足，呼吸のコンビネーション

●手の動き〔プル〕

●ローリングの練習

①体を一直ઢに
	（　　伸ばす　　）。

②手を（　　開き࢝める　　）。
಄と足は①のままにする。

③手を（　　಺側　　）にか
いてくる。಄が上がり始め
る。足は①のままにする。

①背浮きの࢟勢からإはਅ上を向いたまま（　　動か͞ず　　）に，ゆっくりと
ローリング動作を繰

く

り返しながら（　　ばた足　　）を行う。
	（　　肩　　）がਫ面に出るくらいまでローリングする。

④（　　脇をకめ　　），಄を上げて
する。足は（　　膝　　）を少ٵݺ
し開きながら，引き付け始める。

⑤手を前に伸ばし始め，إをਫ中に入
れる。௺

つま

先
さき

を（　　֎側　　）に向
けて，後方にऽ

け

る。①の࢟勢に戻
もど

る。

平泳ぎ

背泳ぎ

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

練習方法について，次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

1

1

2

語群

語群

৲，　つかむ，　入ਫ，　ൈいて，　引いてくる

語群 動かͣ͞，　肩，　ばた足

಺側，　伸ばす，　֎側，　膝
ひざ

，　開き࢝める，　脇
わき

をక
し

め

ローリングの練習

⑤①

②

④
③

��
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5

6

●手の動き〔プル〕
①腕

うㆧ

を（　　肩෯　　）ぐらいに開き，ਫ中で手のひらが肩
かた

より前にある状
態から，（　　キーϗール　　）をඳ

えㆋ

くように，手を素
す

早
ㆰ㇄

く後方にかく。
②手を（　　ൈき上げ　　），腕は（　　リϥックス　　）してਫの上から
　前方に戻

もど

す。

●水の中からのスタート
①プールの（　　ఈ　　）をऽ

け

って，ऽ伸びで進む。
②プールの（　　น　　）をऽって進む。
น
かㆹ

に（　　৲　　）を近ͮけ，นに足をしっかり
と着ける。
	 初めは片足で，慣れてきたら（　　྆足　　）で
しっかりนをऽる。

●背泳ぎのスタート
③両腕を（　　ۂげて　　）体をนに引きدせる。
④両手を離

はㆪ

し，手を（　　頭のઌ　　）にਅっすぐ（　　伸ばし　　），นをऽって背中を反らせて
ਫに入る。

●手， 足， 呼吸のコンビネーション
①片方の腕を伸

ㆮ

ばしたままもう一方の腕でਫを
（　　かく　　）。Ωックは，上下 2ԟ෮させる。
②上下１ԟ෮の（　　キック　　）と手の入ਫを合
わせる。
③（　　̎　　）回目の上下 1 ԟ෮のΩックで，
ਫをかきながらإを（　　上げて　　）ٵݺする。

バタフライ

スタート

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

練習方法について，次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

1

1

2

語群 リϥックス，　キーϗール，　ൈ
ㆬ

き上げ，　肩෯

語群 ２，　上げて，　かく，　キック

①

語群 頭のઌ，　น，　ఈ，　伸ばし，　৲
しり

げて，　྆足ۂ　，

②
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手と足の動き，ٵݺのバランスをとってӭぐために，どのような動きの工夫や練習の工夫を
したか記入しよう。

深い学びの記録

手と足の動き，ٵݺのバランスをとってӭぐために，どのような動きの工夫や練習の工夫を

考える

語群 足，　ย手，　体全体，　そろえ，　タッチする，
伸ばす，　胸，　ԣ޲き，　྆手

（自由記述）

7

●クロールの水平ターン

①片手でนに（　　タッチする　　）と
同時に，素早く（　　足　　）を引き
付ける。

③（　　ย手　　）でนにタッチすると
同時に，膝

ひざ

を（　　胸　　）に引き付
ける。

⑤（　　྆手　　）でนにタッチすると
同時に素早く足を引き付ける。

②体を（　　横޲き　　）にして力強く
นをऽる。

④方向転
ㆦん

׵
かん

し，足をนに当てて，両手を
前方に（　　そろえ　　），นを強く
ऽって背面け伸びをする。

⑥力強くนをऽって，（　　体全体　　）
をਅっすぐ（　　伸ばす　　）。

●背泳ぎの水平ターン

●平泳ぎとバタフライのターン

ターン

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。1
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　　　月　　　日 〜学習日

1

1

①（　　ԕํ　　）の味方へのパスと
して使う。手は，಄より後ろに
（　　引かない　　）ようにし，
指先は（　　໨ඪを指す　　）ように
する。

実技編実技編

①バスέットボールは，それぞれ（　　̑　　）人で構成される２つのチームが，１ݸのボールを
（　　ύス　　）やドリブルなどでつなぎ，（　　頭上　　）にあるリングにΰールを決めることを
競
きそ

い合うΰールܕήームである。
②ίートはൺ

ひ

ֱ
かく

的ڱ
せま

く，ボールを持っているプϨーϠーにରする（　　時ؒ　　）や動ける
（　　า਺　　）の੍໿などが多いために，（　　スピーσΟー　　）な攻

こう

防
ぼう

が楽しめる特
とく

徴
ちょう

がある。
③バスέットボールは，（　　アϝリΧ　　）の体育教ࢣであった̟・ωイスϛスによって，
（　　1��1　　）年にౙقのࣨ内ボールήームとして考案されたものである。

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

2

11

バスケットボール
特性や成り立ち

身に付けたい動き

●ショルダーパス

●ドリブルのカバー

●クローズアップシュート

②ボールと（　　相手のؒ　　）に体を入れ，（　　ΰールϥイン　　）
やパッシングϨーンを見る。

③走りながらのシϡートでは，「1，2」の明շな（　　� ステップ　　）
のリズムでジϟンプする。
	（　　大଼　　）を大きく引き上げてジϟンプし，（　　指ઌ　　）
からボールを離

はㆪ

すようにして，ボールに（　　スピン　　）をかけ
てシϡートする。（　　ΰール下　　）に入りաぎないようにする。

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。1

語群 アϝリΧ，　時ؒ，　頭上，　スϐーσΟー，　ύス，　
า਺，　1��1，　̑

語群 相手のؒ，　ԕํ，　ΰール下，　ΰールϥイン，　スϐン，
大
だい

଼
たい

，　� ステップ，　引かない，　໨ඪを指す，　指ઌ
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3 攻防のしかた

●ゲーム：ルーズボールからの１対１のゲーム
④Φンβボール…すぐにシϡートできるかドリブルでൈ

ㆬ

くか，
（　　ステップフΣイク　　）を使うか，
（　　シϡートフΣイク　　）を入れるかなどの選

せん

୒
たく

ࢶ
し

がある。
⑤σΟフΣンス…（　　ϋンズアップ　　）を๨れない。すぐに
シϡートするか，ドリブルは右か左か൑அする。フΣイクには
（　　乗らない　　）。

① �"は，ドリブルからそのまま（　　シϡート　　），
またはパスをする。

② �"は，σΟフΣンスの（　　背後　　）にパスを
出し，Bが走り込んでシϡートする。

③ �Bは，（　　֎側　　）に開きながらσΟフΣンス
を引き付け，ΰール前をۭける。

④ �Bは，"と（　　ަ差　　）してパスを受け，シϡー
トする。

① �"ɿൈかれない。（　　ドリϒル　　）
をࢭめる。

② �Bɿ中に（　　入らせない　　）。
③ �Cɿ（　　ύス　　）を受けさせない。
④ �Dɿドリブルなどでൈかれた味方をカ
バーする（　　ϔルプ　　）に入る。

ディフェンスの役割について，（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。2

AとBがディフェンスをかわして攻
せ

めるとき，AとBの動きについて，（　）に当てはまる適切な言
葉を下から選び，記入しよう。1

ήームを振り返って自分のチームにはどのような՝題があり，その՝題を解決するために
どのような練習をしたか記入しよう。

深い学びの記録

ήームを振り返って自分のチームにはどのような՝題があり，その՝題を解決するために

考える

（自由記述）

語群 ϋンズアップ，　乗らない，　ステップフΣイク，　シϡートフΣイク

語群 入らせない，　ϔルプ，　ドリϒル，　ύス

語群 ަ差，　シϡート，　֎側，　背後

ᶃ

ᶅ

"

#

"

# %
$
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　　　月　　　日 〜学習日

1

1

●ラテラルパス
①（　　近ڑ཭　　）の相手に（　　௿い手元　　）
から素早く出す。肘

ひじ

を（　　ࢧ点　　）にして，
（　　手首　　）を返して素早くパスする。

●プッシュパス
②近

きん

ڑ
きょ

離
り

の相手に
（　　い手元ߴ　　）	
から素早く片手で
　出す。

●ジャンプシュート
③しっかり（　　踏み切って　　），ボールを持つ
手を素早くテイクバックする。
	 反ରの（　　肩　　）をしっかり前に出して，膝

ひざ

をߴく（　　ৼり上げる　　）。
	 肘を上げ，（　　腰の回転　　）を肩ʵ肘ʵ手首
ʵ指先へ伝えながら，大きく手を振

ふ

ってシϡート
し，踏

ふ

み切った足で着地する。

実技編実技編

①ϋンドボールは，１チーム（　　�　　）人のプϨーϠーがڠ力して，パスやドリブルで相手のσΟ
フΣンスをかわし，ΰールを決めಘ఺を競

きそ

う（　　ΰールܕ　　）ήームである。
②ボールを（　　ย手　　）で扱

あつか

うことができるため，他のٿ技よりも（　　Ϙールૢ作　　）が簡
単で，ݸ人のプϨーやチームプϨーでの成ޭを味わいやすい。
③（　　1���　　）〔大ਖ਼ 11〕年に 11人੍が（　　大୩武一　　）により日本に紹介された。世界
のϋンドボールが，20世ل半ばに（　　̓人੍　　）に౷一され，日本も国ࡍϋンドボール連ໍ
にՃໍすることをきっかけとして，19��〔ত࿨ �8〕年に̓人੍とした。

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

ハンドボール

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。1

語群 1���，　̓，　̓人੍，　大
ㆈㆈ

୩
たに

武
ㆶ

一
いち

，　ย手，　ΰールܕ，　Ϙールૢ作

11 特性や成り立ち

2 身に付けたい動き

語群 肩，　近ڑ཭，　腰
こし

の回転，　ࢧ点，　ߴい手元，　
手首，　௿い手元，　ৼり上げる，　踏み੾って
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語群 ̼̒ϥイン，　回転，　体重，　キーύー，　ऑめる，　反対，　ؙめて

●ポストからの倒
たお

れ込
こ

みシュート

●体重移動のフェイント
④片足に（　　体重　　）をかけ，一歩
移動する動きをし，相手が動いた隙

すき

に
（　　反対　　）へ動く。

⑤（　　̼̒ϥイン　　）を背に腰を落としてボー
ルをΩϟッチする。足を横に踏み出し，体を
（　　回転　　）させながらしっかりジϟンプ
する。ΰールと（　　キーύー　　）の位ஔを
見て，ۭいているίースへシϡートする。
⑥ ౗ れ 込 み シ ϡ ー ト の 後 は， 手 や 腕

うㆧ

を
（　　ؙめて　　）転がったり，腕立て伏

ふ

せの
࢟勢になったりしてি

しょう

撃
げき

を（　　ऑめる　　）。

①Ϙールを࣋っている人
フΣイントをかけてσΟフΣンスを֎す。など

②Ϙールを࣋っていない人
σΟフΣンスの背後などに動き，スϖースをつくる。など

深い学びの記録

自分やチームの՝題を見つけるために，ήームのどのような場面を振り返ったかを記入しよう。自分やチームの՝題を見つけるために，ήームのどのような場面を振り返ったかを記入しよう。

考える

（自由記述）

3 攻
こ う

防
ぼ う

のしかた

① "は，ドリブルからそのまま（　　シϡート　　），
またはパスをする。
② Bは，（　　֎側　　）に開き，"がΰール方向へ
（　　૸り込んで　　）シϡートをねらう。
③ Bは，"と（　　ަ差　　）してパスを受け，シϡー
トする。

AとBがディフェンスをかわして攻
せ

めるとき，AとBの動きについて，（　）に当てはまる適切な言
葉を下から選び，記入しよう。1

シュートチャンスをつくる動きについて，ボールを持っている人，持っていない人それぞれの動きを
考えて記入しよう。2

語群 ަ差，　シϡート，　֎側，　走り込んで

"

#
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　　　月　　　日 〜学習日

1

実技編実技編

①サッカーは広いίートの中で，（　　11　　）人ずつのఢ味方が攻
せ

めたりकったりしながらಘ఺を
૪う（　　ΰールܕ　　）〔৵

しん

ུ
りゃく

ܕ
ㆋた

〕のήームである。
②チーム間でボールを（　　ୣい合い　　）ながら，特ఆの࿮

わく

内
ㆪい

へボールをऽ
け

り込
こ

んだりして勝敗を
競
きそ

うサッカーは，世界中の（　　人ʑの心　　）を離
はㆪ

さないスポーツの一つである。
③イΪリスの（　　ύϒリックスクール　　）を中心に発展してきたものであり，18�� 年に
（　　フットϘールڠ会　　）がઃ立され，౷一ルールが作られてから近代スポーツとしてスター
トした。

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

サッカー
1 特性や成り立ち

2 身に付けたい動き

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。1

語群 ୣ
うㆰ

い合い，　ΰールܕ，　ύϒリックスクール，　人々の心，　フットϘールڠ会，　11

語群 ಺側，　押しग़す，　親指の付けࠜ，　Χーϒ，　小指，
ऽる，　正対͞せない，　֎側，　ࣼめ後ํ，　୹い

●アウトサイドを使ったドリブル

●インフロントキック

●インサイドキック

①足先を内側に向け，（　　小指　　）のลりでボー
ルを押

ㆈ

し出す。
	 ボールを体に（　　正対͞せない　　）で，少し斜

ㆪㆪ

めに構えてボールを押し出す。

②ボールを上げたり（　　Χーϒ　　）をかけ
たシϡートやパスをしたりするときに使う。
	 ボールにରし（　　ࣼめ後ํ　　）から入る。
	 ऽり足の（　　親指の付けࠜ　　）付近で，
ボールの（　　֎側　　）をこすり上げるよ
うに振

ふ

りൈ
ㆬ

く。

③（　　୹い　　）ڑ
きょ

離
り

で，味方にਖ਼確にパス
するときに使う。
	 立ち足の௺

つま

先
さき

は（　　ऽる　　）方向に向け
て，ボールのਅ横に踏

ふ

み込む。
	 足の（　　಺側　　）でボールをଊ

とら

え，ボー
ルを（　　押しग़す　　）ようにऽる。
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自分やチームの՝題を見つけるために，ήームのどのような場面を振り返ったかを記入しよう。

深い学びの記録

自分やチームの՝題を見つけるために，ήームのどのような場面を振り返ったかを記入しよう。

考える

（自由記述）

●スクリーニング

●スローイン

④ボールを（　　キープする　　）技術で，ボー
ルと相手の間に（　　体を入れる　　）。

⑤体の（　　反動　　）を使い，大きく投げる。
足を浮

う

かさないように（　　྆手　　）で投
げ込まなくてはいけない。

語群 体を入れる，　反動，　キープする，　྆手

3 攻
こ う

防
ぼ う

のしかた

AとBがディフェンスをかわして攻めるとき，AとBの動きについて，（　）に当てはまる適切な言
葉を下から選び，記入しよう。1

攻撃A，B，Cのそれぞれに対する守備3人のグッドポジショニングはどの位置か，左下の図に「●」
を記入しよう。また，その理由を右下に記入しよう。2

① "は，ドリブルからそのまま（　　シϡート　　），
またはパスをする。

② "は，σΟフΣンスの（　　背後　　）にパスを
出し，#が走り込んでシϡートする。

③ Bは，（　　֎側　　）に開きながらσΟフΣンス
を引き付け，ΰール前をۭける。

④ Bは，"と（　　ަ差　　）してパスを受け，シϡー
トする。

語群 背後，　シϡート，　֎側，　ަ差

"#

�"

#

$

理由
ɾ�Ϙールを࣋っている相手には，ΰールを背にして，

ΰールの中心と相手を݁んだઢ上にཱつとシϡート

ίースが防げるから。

ɾ��Ϙールを࣋たない相手には，Ϙールと相手を同一ࢹ

໺にஔく͜とで，ύスを防げるから。　など

˔
˔

˔
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見
本



　　　月　　　日 〜学習日

1

1 特性や成り立ち

実技編実技編

①バϨーボールは，ωットをはさんで相手からのボールを味方のίートに落とさず，（　　̏　　）
回以内のボϨーを有効に使って，相手のίートに落とすようにする（　　ωットܕ　　）ήームで
ある。
②ラリーをつないだり，（　　レシーϒ　　）から攻

こう

撃
げき

を組み立てて（　　スύイク　　）を決めた
りすることなどが楽しいήームである。
③日本には，大

ㆈㆈ

৿
もり

ฌ
ひょう

ଂ
ぞう

によって（　　1�0�　　）〔明治 �1〕年に紹
しょう

介
かい

された。19��〔ত࿨ �9〕年
の（　　౦ژΦリンピック　　）からਖ਼式種目となり，日本は女ࢠが最初のۚメダルを֫

かく

ಘ
とく

した。

●ジャンプサービス〔スパイクサービス〕
①体の（　　前ํ上ํ　　）に，҆ఆした
（　　トス　　）を上げる。
	 ステップを入れߴ， い打఺で，（　　体全体　　）
を使って打つ。

●スパイク
②助走からタイϛングを合わせて，２歩目を
（　　大きく　　），３歩目を（　　小͞く　　）
踏
ふ

み出し，ਅ上にジϟンプする。
	 引いた両

りょう

腕
うㆧ

を大きく（　　ৼり上げ　　），肘
ひじ

をߴく上げる。手首の（　　スナップ　　）を
きかせてボールを打つ。

●ワンハンドレシーブ
③ボールをよく見て，（　　肩෯　　）より少し
広いスタンスで，（　　かかと　　）を上げて
構える。
	 腕を（　　伸ばして　　），手や腕のどの部分
に当ててもरい上げる。

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

バレーボール

語群 1�0�，　�，　ωットܕ，　スύイク，　౦ژΦリンϐック，　レシーϒ

2 身に付けたい動き

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。1

語群 大きく，　かかと，　体全体，　肩
かた

෯
はㆰ

，　前ํ上ํ，　スナップ，
トス，　小͞く，　伸

ㆮ

ばして，　ৼ
ふ

り上げ
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スパイク
サーブ

"&

' #%

$

語群 クロスステップ，　αイドステップ，　膝　，ࣈげ，　くのۂの前，　ܰくإ

スパイクに対する動きについて，（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。1

●ブロック
④膝

ひざ

を（　　ܰくۂげ　　）手を上げて構える。
	 ボールに近いときは，（　　αイドステップ　　）
で移動する。ڑ

きょ

離
り

があるときは，
	（　　クロスステップ　　）でもよい。
	 両腕は広げないで，（　　膝　　）の۶

くっ

伸
しん

を利༻し
てジϟンプする。
	 体を（　　くのࣈ　　）にして，手を前に突

つ

き出し，
目をつぶらずに，（　　إの前　　）でブロックする。

①味方がૢ作しやすい位ஔにボールをつなぐために，どのような動きの工
く

夫
ふう

をしたかを記入しよう。

②相手ίートにボールを打ち返した後，どのような動きの工夫をしたかを記入しよう。

深い学びの記録

をしたかを記入しよう。

考える

（自由記述）

（自由記述）

3 攻
こ う

防
ぼ う

のしかた

①相手のスパイクを防
ぼう

御
ㆍょ

するときは 

　（　　前Ӵ　　）はできるだけブロックにࢀՃし 

ブロックしない人はωットから素

す

早
ㆰ㇄

く離
はㆪ

れてϨ
シーブに回る。
	（　　後Ӵ　　）はۭいている（　　スϖース　　）
をຒ

う

めるように移動する。

①（　　"　　）がサーブϨシーブをਖ਼確に行い，C
にパスする。
② B，（　　%　　）はスパイクの४උのために助走
の位ஔへ移動する。

③（　　$　　）は D に向けてਖ਼確にトスを行う。
E，F は，ブロックカバーのୈ一ྻ目をつくる。

④（　　%　　）がスパイクを打つ。

語群 後
こう

Ӵ
えい

，　スϖース，　前Ӵ

下図のような場面で，三段攻撃を行う際の動きについて，（　）に当てはまるプレーヤーをA ～ Fか
ら選び記入しよう。2
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　　　月　　　日 〜学習日

1 特性や成り立ち
1

実技編実技編

卓球

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

2 身に付けたい動き

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。1

●ドライブ〔フォアハンド〕
①ラέット面を（　　下　　）に向け，ボールに上
回転をかけるようにする。
腰
こし

を（　　ひねって　　），全身を大きく使い，
ラέット側から反ର側の足へ（　　重心　　）を
移動して打つ。

●ドライブ〔バックハンド〕
②膝

ひざ

を（　　ܰくۂげ　　），腰を落とし，
（　　肘　　）をࢧ఺に（　　払う　　）
ような感じで打つ。

●カット
③ラέットを（　　上げて　　）
構える。
	 ボールを（　　引き付け　　），
（　　แみ込む　　）ように下
回転をかけて打つ。

①୎ٿは，ωットをுったテーブルを（　　は͞み　　），向かい合ったプϨーϠーがラέットでボー
ルを打ち合い，勝敗を競

きそ

い合う（　　ωットܕ　　）のήームである。
②ήームは，１人ର１人の（　　シンάルス　　）や２人ର２人の（　　ダϒルス　　）形式で行わ
れる。
③日本には，ཹ学していた௶

つぼ

Ҫ
い

ݰ
げん

道
どう

が（　　1�0�　　）年のؼ国のࡍに，ルールブック，ラέット，
ωット，ボールを持ちؼり紹

しょう

介
かい

した。近年，日本の強化が進み，（　　Φリンピック　　）や
（　　ੈքબ手ݖ　　）で活

かつ

躍
㇄く

する選手を多くഐ
はい

出
しゅつ

している。

語群 1�0�，　Φリンϐック，　シンάルス，　ੈքબ手ݖ，　ダϒルス，　ωットܕ，　は͞み

語群 上げて，　ܰくۂげ，　下，　重心，　แみ込
こ

む，　払う，　肘
ひじ

，　引き付け，　ひねって
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●スマッシュ
④バックスイングをߴく取り，打ٿ方向に踏

ふ

み込みながら，
い（　　打点　　）で（　　強く　　）ߴめのボールをߴ
打つ。

●下回転サービス
⑤ボールをよく見て，（　　Ϙールのఈ　　）
を（　　切る　　）ように打つ。

相手にとってั
と

りにくいボールやίースにするために，どのような動きの工夫や練習の工
夫をしたか記入しよう。

①ラリーを続けたいとき

②攻
せ

めたいとき

深い学びの記録

りにくいボールやίースにするために，どのような動きの工夫や練習の工

考える

（自由記述）

フォアϋンド側に௕めの返ٿをする，打ちやすい速͞の返ٿをする，など

バックϋンド側に返ٿする，返ٿの௕͞をมえる，など

語群 ੾る，　打点，　強く，　Ϙールのఈ

3 攻
こ う

防
ぼ う

のしかた

①（　　イ　　） ②（　　エ　　） ③（　　ア　　） ④（　　΢　　）

下の①～④のストロークの例は，どのような戦術だと考えられるか，選択肢のア～エから選び，（　）
に記入しよう。1

選択肢 アɽ相手のۤ手なバックϋンド側をಥ
つ

くɻ
イɽ௕いクロスϘールを打って相手をテーϒルからԕ͟けるɻ
΢ɽ୹いϘールと௕いϘールを࢖い෼けるɻ
エɽ相手のҐஔをݟてۭきスϖースをねらうɻ

１対１で打ち合ったとき，①，②それぞれどのような返球をするとよいか記入しよう。2
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　　　月　　　日 〜学習日

1

1 特性や成り立ち

実技編実技編

①テニスは，ωットをはさんでラέットで，ボールをϫンバウンドもしくは（　　ϊーバ΢ンド　　）
で打ち合いながら相手を打ちෛかしたり，（　　ϛス　　）を༠

さそ

ったりして勝敗を競
きそ

うωットܕの
ήームである。
②（　　ϥリー　　）を続けられるようになったり，（　　スマッシϡ　　）やボϨーを使ってήー
ムを楽しむことができたりすると，さらにテニスのັ

み

力
りょく

を味わうことができる。
③日本では，（　　ΰムϘール　　）を使༻する機会が多く，その੡଄が国࢈化したことからೈ

ㆪん

式
しき

テ
ニスが普

ふ

及
きゅう

した。

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

ソフトテニス

語群 ΰムϘール，　スマッシϡ，　ϊーバ΢ンド，　ϛス，　ϥリー

2 身に付けたい動き

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。　　1

●プッシュサービス
①ラέットを上げ，面を（　　打つํ޲　　）に向ける。
	 その状態からボールを上げ，斜

ㆪㆪ

め上に（　　押しग़す　　）
ようにボールを打つ。

●返球後の動き
②ۭいた場ॴを作らないように
	（　　ఆҐஔ　　）に戻

もど

る。返ٿ後に，ボー
ルや相手にରし（　　正対　　）する。

●サイドストローク，トップストローク
③ラέットの位ஔを（　　ߴく　　）してバックスイングする。地面とਫฏまたは上からボール
を（　　たたき付ける　　）ようにスイングする。
腰
こし

や肩のߴさあたり，踏
ふ

み出した足の膝
ひざ

よりも（　　やや前　　）でボールを打つ。
	 ラέットを（　　肩の上　　）まで振

ふ

り切る。

語群 肩の上，　打つํ޲，　押
ㆈ

しग़す，　正対，　ߴく，　たたき付ける，　ఆҐஔ，　やや前

αΠυετϩʔΫ τοϓετϩʔΫ
バックハンドストローク フォアハンドストローク⇦ ⇦τοϓ

ετϩʔΫ
αΠυ
ετϩʔΫ
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語群 積極的，　άϥ΢ンドストローク，　ωットプレーϠー，　೪
ㆭㆰ

り，　Ϙレー

●ボレー
④ボールを（　　ϊーバ΢ンド　　）で打つストローク。上体と両足をωットに（　　ฏ行　　）に
して立つ。ラέットϔッドは下げず，ラέットは体より後ろに（　　引かない　　）でバックスイ
ングする。前かがみにならないようにし，ボールを（　　押す　　）ような感じで，グリップを強
く締

し

めて打つ。

語群 押す，　ฏ行，　引かない，　ϊーバ΢ンド

相手にチϟンスボールを༩
あた

えないために，どのような動きの工夫や練習の工夫をしたか記入
しよう。

深い学びの記録

えないために，どのような動きの工夫や練習の工夫をしたか記入

考える

（自由記述）

3 攻
こ う

防
ぼ う

のしかた

①ฒ
ㆸい

行
こう

ਞ
じん

〔ϕースライン〕ɿ
	（　　άϥ΢ンドストローク　　）が
ಘ意なプϨーϠー向き。ストロークの
	（　　೪り　　）がඞཁ。
أ②

ㆋん

行
こう

ਞ
じん

ɿϕースラインプϨーϠーと
	（　　ωットプレーϠー　　）に分か
れてプϨーするୂ形。初ڃ者から中ڃ
者にまで使われるඪ४的なもの。
ٿ行ਞの前Ӵɿ相手Ϩシーバーが返أ③
したボールを（　　積極的　　）に取
り，	 （　　Ϙレー　　）でಘ఺する。

下図のフォーメーションについて，次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入し
よう。1

フォアハンドボレー バックハンドボレー⇦ ⇦

ฒߦਞʤϕʔεϥΠϯʥ ਞߦأ
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　　　月　　　日 〜学習日

1

1 特性や成り立ち

実技編実技編

①バドϛントンは，ੑผや体格にؔわりなく，ൺ
ひ

ֱ
かく

的（　　安全　　）に行うことができるスポーツ
で，（　　シϟトル　　）やラέットの特ੑを生かすことで，؇

かん

ٸ
きゅう

をつけた打ち合いがՄ能である。
②初心者でも楽しめるが，（　　スマッシϡ　　）などの強打を習ಘすると，激しい（　　ϥリー　　）
の応

ㆈう

ु
しゅう

となる。
にؔして最も有力とされているのは，イΪリスの（　　バドϛントンଜ　　）で行われていたݯى③
「バドルドア・アンド・シϟトルίック」とݺばれる（　　Ӌࠜ突き　　）༡びで，これが後にバ
ドϛントンとݺばれるようになったといわれている。

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

バドミントン

2 身に付けたい動き

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。1

●ショートサービス〔フォアハンド〕
①肘

ひじ

と手首は（　　固ఆ　　）しておく。
ラέットを押

ㆈ

し出すようにして打つ。

●ショートサービス〔バックハンド〕
②（　　きき手　　）と同じ足を前にし，
肘と手首はݻఆしておく。
	 肘は（　　ߴく　　）構え，ラέット
を少し引いてから（　　押しग़す　　）
ように打つ。

●ネットショット〔ヘアピン〕
③肘を伸

ㆮ

ばしながら，できるだけωット
の（　　ന帯　　）に近い位ஔで，ラ
έットを押すように打つ。

語群 シϟトル，　スマッシϡ，　安全，　バドϛントンଜ，　Ӌࠜಥ
つ

き，　ϥリー

語群 押しग़す，　きき手，　ݻఆ，　ന帯，　ߴく
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④できるだけ（　　同じフォーム　　）から
各種のフライトを打ち分けられると有利で
ある。（　　スマッシϡ　　），ドロップ，
クリアは，打఺とラέットを当てる
（　　֯度　　）やスϐードによってҧ

ちㆋ

い
を出すことができる。

●フライトの打ち分け

語群 前後，　トップアンドバック，　αイドバイαイド，　ࠨ右

語群 ۭいている，つな͙，作って

語群 ֯度，　スマッシϡ ，　同じフォーム

3 攻
こ う

防
ぼ う

のしかた

①（　　αイドバイαイド　　）…防
ぼう

御
ㆍょ

۠分が互
たㆋ

いによく分か
るकඋ的なフォーメーション。（　　前後　　）のゆさぶり
に弱く，効Ռ的な攻

こう

撃
げき

をしにくい。

②（　　トップアンドバック　　）…攻撃的なフォーメーショ
ン。前Ӵがۃ୺に前に位ஔすると，後Ӵが（　　ࠨ右　　）
にゆさぶられやすい。

下図のフォーメーションについて，次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入し
よう。1

下の図はゲームの発展段階を表している。どのように発展していくか，（　）に当てはまる適切な言
葉を下から選び，記入しよう。2

クリア

ロブ

スマッシュ

ドライブ

ドロップ ヘアピン

クリア
ドロップ

スマッシュ

②

●①  

スマッシϡを決めるために，どのような動きの工夫や練習の工夫をしたか記入しよう。

深い学びの記録 考える

（自由記述）

変化に富む返球のゲーム 攻撃の組み立てのあるゲーム
こうげき

高く遠くに返球するゲーム

②（　　ۭいている　　）とこ
ろにスマッシϡで決める。

①シϟトルを（　　つな͙　　）。
相手より先にϛスをしない。

③ۭいているところを
（　　作って　　）攻める。
　ϖアと連ܞした攻

こう

क
しゅ

を行う。
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　　　月　　　日 〜学習日

1

1 特性や成り立ち

実技編実技編

①ιフトボールは（　　ϕースϘールܕ　　）ήームの一つである。
②ιフトボールは，攻

こう

क
しゅ

が分けられることで場面により（　　໾ׂ　　）が明確であり，攻कともに
道۩を扱

あつか

うスポーツである。また，攻
こう

撃
げき

側ではなく，主にकඋ側にプϨーを（　　࢝める　　）ݖ
利が༩

あた

えられる。
③Φリンϐックには 199�〔ฏ成 8〕年のアトランタ大会からιフトボールがਖ਼式種目にՃえられ，
2008 年の（　　๺ژ　　）大会，2021 年の౦ژ大会では女ࢠの日本代表がۚメダルを֫

かく

ಘ
とく

した。

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

ソフトボール

語群 ࢝める，　ϕースϘールܕ，　๺
㈜ ㇮ ㈵

໾ׂ　，ژ

2 身に付けたい動き

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。1

●グリップと素
す

振
ぶ

り
①右打੮であれば右手が（　　上　　）になり 
 両手のୈೋؔઅが（　　一直ઢ　　）上に
なるようにそろえてグリップを握

にㆍ

る。
	 力は（　　入れず　　），ࡿ

かさ

を差すぐらいの力Ճݮで構える。
	 グリップエンドから始動し，体を（　　中心࣠　　）として円ӡ動でスイングする。

●１塁ベースでの捕
ほ

球
きゅう

②ϕースにしっかりब
つ

き，ボールがདྷる方向に
体を向け，手を（　　伸ばす　　）。

●２塁ベースでの捕球と送球
③動きながらϕースに入り，（　　胸の前　　）
でัٿする。投げる側と反ରの足を素

す

早
ㆰ㇄

く
（　　ステップ　　）して投げる〔ซ

ㆸい

ࡴ
さつ

など
で１ྥに送ٿするとき〕。

語群 一௚ઢ，　入れͣ，　上，　ステップ，　中心࣠
じく

，　伸
ㆮ

ばす，　胸
むㆭ

の前
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語群 フΝ΢ル，　๲
ふく

らみ，　Φレンδϕース

●１塁駆
か

け抜
ぬ

け
④（　　Φレンδϕース　　）を踏

ふ

んで，
（　　フΝ΢ル　　）方向にۦけൈける。

●回り込
こ

み
⑤ϕースの手前で（　　๲らみ　　）を付け
て走る。

3 攻
こ う

防
ぼ う

のしかた

下図のフォーメーションについて，次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入し
よう。1

守備について，味方がゴロやフライを捕
と

ろうとしたとき，どのようなカバーの動きをすればよいか，
記入しよう2

②捕手〔（　　　　　　　　）〕

③１塁手〔（　　　　　　　）〕

⑤３塁手〔（　　　　　）〕

①投手〔（　　　　　　　）〕

⑨右
う

翼
よく

手
しゅ

〔（　　　　　）〕
⑦左

さ

翼
よく

手
しゅ

〔（　　　　　）〕

⑥遊撃手〔（　　　　　　）〕
④２塁手〔（　　　　　　）〕

⑧中
ちゅう

堅
けん

手
しゅ

〔（　　　　　　）〕センター

ショート

　レフト　

セカンド

ファースト

ライト

サード

キャッチャー
ピッチャー

カバーの動きの例
しようとしているຯํが，Ϙールを後ろにそらしてしまう͜とを૝ఆして後ろに回る。などٿั

フライをัるために，どのような動きの工夫や練習の工夫をしたか記入しよう。

深い学びの記録 考える

（自由記述）

語群 αード，　キϟッチϟー，　ϥイト，　ϐッチϟー，　ショート，
センター，　セΧンド，　フΝースト，　レフト
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　　　月　　　日 〜学習日

1 特性や成り立ち
1 次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

実技編実技編

柔道

①柔
じゅう

道
どう

は，相手と直接組み合い，相手の（　　動き　　）に応じて投げたり（　　抑え込んだり　　）
しながら，「一本」を目指して勝敗を競

きそ

うスポーツである。
②相手と接

せっ

触
しょく

することで，相手の息遣
ㆥか

いや力を肌
はだ

で（　　感じる　　）ことができ，時に繰
く

り広げら
れる激しい攻

こう

防
ぼう

を通して，相手を気遣い，（　　尊重する態度　　）を養うことができる。
③ 1882〔明治 15〕年，嘉

か

納
ㆮう

治
じ

五
㆔

郎
㇍う

は柔術から危険な技
わざ

を省き，老
㇍う

若
にゃく

男
ㆪん

女
にょ

が（　　安全に行える　　）
稽
けい

古
こ

方法を開発し，「術は手段で（　　道　　）が根本なのだから」ということで柔道と名付け，
創出した。

語群 安全に行える，　動き，　尊重する態度，　抑
ㆈさ

え込
こ

んだり，　感じる，　道

2 身に付けたい動き

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。1

●膝
ひざ

車
ぐるま

①「受」の右（　　膝　　）に足裏を押
ㆈ

し当てる。左に回すように
（　　ひねって　　）投げる。

●支え釣
つ

り込み足
②「受」の（　　くるぶし　　）に足裏
を当てる。
	 左手を大きく引きながら相手の重心を
崩
く㆚

し，左（　　後ろ　　）に投げる。

●体
たい

落とし
③両手で，相手をやや（　　前　　）に「受」の体を浮

う

かす
	 ぐらい崩す。
	 右足を軸

じく

に（　　前回り　　）さばきで体を（　　回転　　）
させ，左足を右足横に（　　引き寄せ　　），右足を伸

ㆮ

ば
	 して送り込み，相手の重心を崩して投げる。

●大
おお

腰
ごし

④相手の帯よりやや上の（　　腰　　）の部分に右手を
回して抱

かか

える。（　　前回り　　）さばきで左足を回
し込み，両膝を少し曲げる。
	 膝を少し（　　伸ばして　　）相手を持ち上げて
投げる。

語群 後ろ，　回転，　くるぶし，　腰，　伸ばして，　引き寄せ，
膝，　ひねって，　前回り，　前回り，　前
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●けさ固め
⑤「受」の右腕を左脇

わき

に深く抱え込み，（　　袖　　）を握
にㆍ

る。
	 右腕を「受」の首の下に入れ，右（　　胸　　）で「受」を抑える。
	 足を（　　開いて　　）重心を低くし，バランスを取る。
⑥返し方…「取」の方向に（　　エビ　　）を行い隙

すき

間
ま

を作る。「取」
が隙間を詰

つ

めようとした瞬
しゅん

間
かん

にブリッジし，一気に体を
		（　　ひねり　　），そのまま「取」を斜

ㆪㆪ

め上に返す。

●横
よこ

四
し

方
ほう

固め
⑦「受」の足の間に手を（　　差し入れ　　），奥

ㆈく

のズボンを
握る。左上

じょう

腕
わん

を（　　首の下　　）に入れて襟
えり

をつかみ，胸
で「受」を抑える。腰を（　　落として　　）重心を下げる。
⑧返し方…「取」の首と肩付近を押して，（　　上体　　）を
引き離

はㆪ

し，うつ伏
ㆶ

せに返る。

●上
かみ

四
し

方
ほう

固め
⑨「受」の（　　肩の下　　）から両手を差し入れて
　（　　帯　　）を握る。脇を締

し

めて（　　下腹　　）を出す
ようにして抑える。
⑩返し方…「取」の両肩を（　　押しながら　　）隙間を作り，
腰をひねって仰

あㆈ

向
む

けに返る。

相手の防
ぼう

御
ㆍょ

に応じて，崩すために工夫をしたことを記入しよう。

深い学びの記録 考える

（自由記述）

カバーの動きの例

相手を押す，引く，横に引く，相手の防御に応じて連続して技をかける，など

相手を崩し，技をかけるために効果的な動きにはどのようなものがあるか，記入しよう。1

カバーの動きの例3 攻防のしかた

語群 落として，　首の下，　差し入れ，　上体

語群 エビ，　袖
そㆧ

，　ひねり，開いて，　胸

語群 帯，　押しながら，　肩の下，　下腹

●返し方

●返し方

●返し方
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　　　月　　　日 〜学習日

1 特性や成り立ち
1

実技編実技編

①剣
けん

道
どう

は，（　　相手の動き　　）に応じて竹
し ㆪ い

刀で面や（　　胴　　），小
こ

手
ㆦ

を打ったり受けたりする
攻
こう

防
ぼう

のなかから有効打
だ

突
とつ

〔（　　一本　　）〕を目指して勝敗を競うスポーツである。
②剣道は，年

ㆭん

齢
㇌い

や体力，技能的段階に合わせて行うことで，（　　生涯　　）を通して親しむことが
でき，その楽しさや奥

ㆈく

深さが味わえる。
③江

え

戸
ど

時代初期には，技
わざ

が精
せい

錬
㇌ん

された（　　形稽古　　）が中心として行われるようになり，江戸時
代中期以降には，直

じき

心
しん

影
かげ

流
りゅう

や一
いっ

刀
とう

流
りゅう

で（　　剣道具　　）の原形と竹刀打ちこみ稽
げい

古
こ

が考案され，
他流試合や（　　武者修行　　）が全国的に盛

さか

んに行われるようになった。

剣道

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

語群 一本，　形
かた

稽古，　生
しょう

涯
ㆋい

，　剣道具，　胴
どう

，　相手の動き，　武者修行

2 身に付けたい動き

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。1

●二段の技
①最初の部位を打ち，これが不十分であったり，相手が（　　防いだり　　）したとき，相手の意識
をその部位に（　　引き付け　　），そのときにできた隙

すき

をすかさず打つ技である。いずれも一本
一本を（　　正確　　）に打ち，技が決まるまで連続して打つことが大切である。

●面－面
②自分からしかけて面を打つ。
	 相手は剣

けん

先
せん

を（　　下げて　　），一歩
引いて余そうとする。面打ちの勢いを
（　　保って　　）すぐに左足を引き付
け，さらに右足を大きく
　（　　踏み込んで　　）面を打つ。

●小
こ

手
て

－胴
③自分からしかけて右小手を打つ。
　相手の（　　手元　　）が上がる。小手
の打ちから，すぐに左足を引き付け素

す

早
ㆰ㇄

く手首を（　　返す　　）。右足を踏
ふ

み
込んで，右胴を打つ。

語群 返す，　下げて，　正確，　保って，　手元，　引き付け，　防いだり，　踏み込んで
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隙を作るためにどのように相手を攻めたか，工夫したことを記入しよう。

深い学びの記録 考える

語群 右小手，　打ち込む，　払い上げる，　崩
く㆚

す，　正面，　同時に

●払
はら

い技
④（　　打ち込む　　）隙が無いとき，相手の竹刀を右または左に払って，構えを（　　崩す　　）
と同時に打突する技。

●払い面〔左側を払う〕

●払い小手

●引き技

⑤右足から踏み込んで攻
せ

めると
	（　　同時に　　），相手の竹刀を左に払
い，直ちに（　　正面　　）を打つ。

⑥右足から攻めると同時に，相手の竹刀を
右上に小さく（　　払い上げる　　）。
直ちに（　　右小手　　）を打つ。

⑦（　　つばぜり合い　　）や体当たりで相手と（　　接近　　）し
た状態で，相手の構えが崩れて隙が生じたところを，（　　後退　　）
しながらすかさず打突する技。
⑧つばぜり合い…互

たㆋ

いに体が接近して，（　　竹刀　　）のつばとつ
ばが（　　触れ合った　　）状態。右の拳

こㆶし

を合わせて互いに
（　　押し合う　　）。（　　積極的　　）な攻

こう

撃
げき

をしかける機会で
もある。

（自由記述）

カバーの動きの例

打突後に油断をせず，相手の反撃に直ちに対応できるように，気構えと身構えをする。　など

有効打突後の残
ざん

心
しん

は，どのように行えばよいか，記入しよう。1

カバーの動きの例3 攻防のしかた

語群 押
ㆈ

し合う，　後退，　竹刀，　接近，　積極的，　つばぜり合い，　触
ふ

れ合った
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　　　月　　　日 〜学習日

1 特性や成り立ち

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。1

実技編実技編

①相
す も う

撲は，円い土
ど

俵
ひょう

の中で（　　素手　　）で相手と組み合い，力を出し合いながら技を掛
か

け合って
勝敗を競

きそ

うスポーツである。
②格

かく

闘
とう

形式の競技であることから，（　　礼儀　　）を重んじ，相手を（　　尊重　　）する態度が
求められる。
③相撲は，江

え

戸
ど

時代に入り，寺社の建
こん

立
りゅう

や改築などの援
えん

助
じょ

を目的とした「（　　勧進相撲　　）」へと
形を変え，（　　土俵　　）が考案され，現在の「大

ㆈㆈ

相
㆚ も う

撲」のルーツが形成された。

相撲

語群 勧
かん

進
じん

相撲，　素
す

手
ㆧ

，　尊重，　土俵，　礼
㇌い

儀
ㆍ

2 身に付けたい動き

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。1

●運び足〔擦
す

り足〕
①足の（　　親指　　）を地面から離

はㆪ

さな
いよう，（　　中腰の構え　　）で前後
左右に動く。土俵ぎわまで進み，両腕

うㆧ

を
（　　伸ばす　　）。

●調
てっ

体
ぽう

②（　　攻め　　）の基本を養う動作で，
片腕を（　　引き　　），柱に向かって
左右同じ側の手足を（　　同時に　　）
前へ出す。両手で柱を押

ㆈ

しながら，足を
戻
もど

す。

●受け身〔転
てん

倒
とう

法〕
③けがを（　　防止する　　）ための動作
で，（　　手　　）・肘

ひじ

・（　　肩　　）・
背中の順に着き，（　　頭　　）が地面
に触

ふ

れないように転がる。

●四つ身
④互

たㆋ

いに右手または左手を（　　差し合って　　），
体を（　　密着　　）させるように組んだ体勢。
⑤差す…自分の腕を相手の（　　脇の下　　）に差
し入れて組むこと。

語群 頭，　親指，　肩
かた

，　差し合って，　攻
せ

め，　同時に，　中
ちゅう

腰
㆔し

の構え，
手，　伸

ㆮ

ばす，　引き，　防止する，　密着，　脇の下

⁞
 

⁠

⁡

右四つ 左四つ
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相手を押す，引く，顎を引いて脇を固める，まわしを切る，など

相手に差されて，有利な体勢をとられないようにするにはどのようにすればよいか，記入しよう。1

カバーの動きの例カバーの動きの例3 攻
こ う

防
ぼ う

のしかた

●前さばき
⑥腕を使って相手の力を抑

ㆈさ

え，自分に有利な（　　攻撃の体勢　　）を作る技能。

●押っつけ〔「押し」に対する前さばき〕
⑦相手の（　　肘　　）に下から（　　手を当て　　），
踏
ふ

み込
こ

んで腰を入れて前に出る。

●絞
しぼ

り込
こ

み〔「押し」に対する前さばき〕
⑧顎

あ㆔

を引いて（　　背中　　）を丸め，相手の肘を内側
へ強く（　　押しつけて　　）前に出る。

●巻き返し〔「寄り」に対する前さばき〕
⑨自分に有利な差し手〔組み手〕に（　　差し替え　　），
前に出る。

●上
うわ

手
て

投げ
⑩上手〔相手の腕の（　　上側　　）にある腕〕でまわしを
取り，体を開き，持ち上げるように（　　引き寄せて　　）
投げる。

●下
した

手
て

投げ
⑪下手〔相手の腕の（　　下側　　）にある腕〕でまわしを
取り，体を開き，差し手を返すように投げる。
⑫差し手…相手の脇の下に（　　差し入れた　　）手や腕。

語群 上側，　押しつけて，　攻
こう

撃
げき

の体勢，　差し入れた，　差し替
か

え，　
下側，　背中，　手を当て，　引き寄せて，　肘

相手を押したり重心を崩
く㆚

したりするために，どのような動きの工夫や練習の工夫をしたか
記入しよう。

深い学びの記録 考える

（自由記述）

��

見
本



　　　月　　　日 〜学習日

1

1

実技編実技編

特性や成り立ち

①ダンスには，（　　リズム　　）に乗って踊
ㆈど

る楽しさ，何かに（　　なりきって　　）動く楽しさ，
いろいろ工

く

夫
ふう

して表現したり創ったりする楽しさ，それを見る人に伝え（　　共感　　）し合う喜
び，踊りを通して他者と交流し合う楽しさがある。
②原始時代の人々は，（　　狩り　　）や戦い，祈

いㆮ

りや連帯，娯
㆔

楽
らく

などあらゆる場で踊り，踊りは
（　　生活　　）と結び付いていた。この踊りは，世界各地の（　　フォークダンス　　）や各種
民族舞

ㆶ

踊
よう

〔エスニックダンス〕として踊り継
つ

がれ，現在も多くの人に親しまれている。
③中学校では，主に（　　創作ダンス　　），現代的なリズムのダンス，フォークダンスを学習する。

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

ダンス

●作品創りの手順
①これまでの授業で取り扱

あつか

われた（　　テーマ　　）の中から，
	 こだわってみたいと思うテーマをクラスで一つ選ぶ。
②クラスで決めたテーマから，グループごとに題材を選び，
	（　　表したい感じ　　）やイメージを出し合って動きに
	 していく。
③一番（　　強調　　）したい場面がはっきりするように，動きや動き方を工夫する。
	 また，強調したい場面を中心に，（　　はじめ　　）とおわりの場面を工夫する。
④見せ合ったり動画で（　　撮影　　）したりするなどして，イメージを表せているかを確かめ合い，
	（　　アドバイス　　）をし合う。
⑤（　　発表会　　）を行う。

2 創作ダンス

次のテーマの例を表現する際の動きの工夫について，表に記入しよう。

次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

1

2

語群 アドバイス，　表したい感じ，　強調，　撮
さつ

影
えい

，　テーマ，　はじめ，　発表会

語群 狩
か

り，　共感，　生活，　創作ダンス，　なりきって，　フォークダンス，　リズム

テーマ例 動きの工夫

身近な生活や
日常動作からの表現

２人の対決，スポーツ名場面，
働く人々　など

　�動きを誇張する，スローモーション，
大きく体を使う　など

対極の動きの
連続からの表現

走る─止まる，走る─跳
と

ぶ─転がる，
伸
ㆮ

びる─縮む　など
　�素早く動いてピタッと止まる，
跳ぶ─転がるの落差をつける　など

①

②
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現代的なリズムのダンスでリズムに乗って踊るために，どのように練習を工夫したか記入
しよう。

深い学びの記録

現代的なリズムのダンスでリズムに乗って踊るために，どのように練習を工夫したか記入

考える

語群 ８ビート，　140，　150，　アクセント，　アフタービート，
原点，　スキップ，　大衆音楽，　弾んで，　へそ，　柔

㇄わ

らかい

語群 アクセント，　小刻み，　重心，　縦乗り，　倍速，
ビート， 　文化，　ややスロー，　流行

（自由記述）

●ロックのリズムの特
とく

徴
ちょう

と選曲
① 1950 年代アメリカで生まれた若者向けの（　　大衆音楽　　）である。
	 ロックは幅

はㆰ

が広く，今日流行している多くの音楽も，ロックから派生した
ものである。（　　８ビート　　）の解放感と躍

㇄く

動
どう

感
かん

にあふれたリズムは
踊る（　　原点　　）にも通じ，現代的なリズムのダンスの中心である。
②ロックの曲は，多種多様にあるが，基本は，やや速め〔（　140　）～
	（　150　）拍

はく

／分〕の（　　弾んで　　）踊れるような曲がよい。曲調
の異なるいくつかの曲を選ぶ。

●ロックのリズムの踊り方
③リズムに合わせて（　　へそ　　）を中心に全身で弾

は㆚

んで踊る。
（　　スキップ　　）や走りを取り入れて自由に踊る。
④（　　アフタービート　　）…弱強弱強の２拍目に（　　アクセント　　）
をつけるロックのリズムの特徴。弱から始まるので自然にへそがスイング
するような（　　柔らかい　　）動きになる。

●ヒップホップのリズムの特徴と選曲
① 1970 年代後半からアメリカの若者たちに広がった（　　文化　　）
	 やダンスの総

そう

称
しょう

で，今日最も（　　流行　　）しているダンスである。
	（　　ややスロー　　）なテンポで，１拍ごとにリズムを刻むような
強い（　　アクセント　　）と細分化されたビートが特徴。
②自分たちの力に合ったテンポで，ややスローで（　　ビート　　）が
はっきりしている曲を選ぶとよい。

●ヒップホップのリズムの踊り方
③ヒップホップの特徴である「（　　縦乗り　　）」の動きでは，「ウン・
タ」の「ウン」で（　　重心　　）を落とし，「タ」でアップする。ロッ
クのように弾まないで，（　　倍速　　）でリズムをとって
	（　　小刻み　　）に踊るのがポイント。

3 現代的なリズムのダンス

ロックのリズムについて，次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

ヒップホップのリズムについて，次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

1

2
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①フォークダンスは，世界の国や地域で伝
ㆧん

承
しょう

され，親しまれてきた　（　　民族　　）の踊
ㆈど

りで
ある。
②世界各国で（ 　自然　　）に発生した踊りは，それぞれの民族や地域住民の生活習慣や
（　　心情　　）が反映されながら，伝承され発展してきた。それらのうち，庶民・大衆など一般
の人々によって親しまれてきたものが（　　民俗舞踊　　）〔 フォークダンス〕である。
③日本では，明治時代に一部の学校に取り入れられたが，普

ふ

及
きゅう

の始まりは，戦後日本にアメリカ政府
から派

は

遣
けん

された教育官であるニブロにより紹介されたことで，その後，学校教育や地域の
（　　レクリエーション　　）として広まっていった。

●オクラホマ・ミクサー
①日本で最も（　　親しまれている　　）踊りである。踊り方も
簡単なため，大勢で踊ることができる。ダブルサークルになり，
LOD〔（　　反時計　　）〕回りで，（　　バルソビアナ　　）・
ポジションで組む。

①日本の民踊は，次の特
とく

徴
ちょう

がある。
・低く踏

ふ

み締
し

めるような（　　足どり　　）と，手振
ㆶ

りが多い。
・男女混合の（　　１人踊り　　）が多い〔外国のようなカップルダンスはほとんどない〕。
・歌詞や（　　はやし　　）をともなって踊ることが多い。

●バージニア・リール
②（　　イギリス　　）移民によってアメリカに伝わった古い踊り。
男女６組の 12人で踊る，変化に富んだ楽しい踊りである。３つの
パートからなり，「あいさつ・（　　回転　　）とドー・シー・ドー」
「スライドと（　　リール　　）」「マーチと（　　アーチ　　）く
ぐり」があり，これを繰

く

り返す。

4 フォークダンス

特性や成り立ちについて，次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

外国のフォークダンスについて，次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

日本の民踊について，次の各文の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

1

2

3

語群 自然，　心情，　民族，　民
みん

俗
ぞく

舞
ㆶ

踊
よう

，　レクリエーション

語群 １人踊り，　はやし，　足どり

フォークダンスで選んだ踊りについて，どのような踊り方の特徴があったか記入しよう。

深い学びの記録 考える

（自由記述）

語群 アーチ，　イギリス，　回転，　親しまれている，
バルソビアナ，　反時計，　リール

��
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ここでは、大日本図書発行の「アクティブ　新中学校体育実技」の動画の一部を紹介しています。

器械運動
マット運動 (p.44)

倒立前転

鉄棒運動 (p.45)

前方膝掛け回転

平均台運動 (p.46)　

 後方歩

跳び箱運動 (p.47)

第一空中局面を大きくした，
切り返しの鋭い開脚跳び

陸上競技
短距離走・リレー (p.48) 長距離走 (p.49) ハードル走 (p.50)

短距離走で身に付けたい動き

走り幅跳び (p.50)

走り幅跳びで身に付けたい動き

走り高跳び (p.51)

はさみ跳び

長距離走で身に付けたい動き 1 台目までの走り方

水泳
平泳ぎ (p.53)

水の中からのスタート (p.54)

平泳ぎで身に付けたい動き

背泳ぎ (p.53)

水平ターン (p.55)

背泳ぎで身に付けたい動き

クロール (p.52)

バタフライ (p.54)

クロールで身に付けたい動き

バタフライで身に付けたい動き

球技1
バスケットボール (p.56)

クローズアップシュート

ハンドボール (p.58)

ラテラルパス

サッカー (p.60)

アウトサイドを使ったドリブル

バレーボール (p.62)

ジャンプサービス
（スパイクサービス）
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NOTE

ダンス

武道

創作ダンス (p.78)

柔道 (p.72)

現代的なリズムのダンス (p.79)

剣道 (p.74)

フォークダンス (p.80)

相撲 (p.76)

サッカー〜感動のゴール〜

膝車

アフタービートの乗り方で踊る

面 - 面

オクラホマ・ミクサー

運び足（擦り足）

球技2
卓球 (p.64)

ドライブ（フォアハンド）

ソフトテニス (p.66)

プッシュサービス

バドミントン (p.68)

ショートサービス
（フォアハンド）

ソフトボール (p.70)

素振り

見
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20mシャトルラン　推定最大酸素摂
せっ

取
しゅ

量・記録用紙

レベル
2

8
27.8

9
28.0

10
28.3

11
28.5

12
28.7

13
28.9

14
29.2

15
29.4

レベル
3

16
29.6

17
29.8

18
30.1

19
30.3

20
30.5

21
30.7

22
31.0

23
31.2

レベル
4

24
31.4

25
31.6

26
31.9

27
32.1

28
32.3

29
32.5

30
32.8

31
33.0

32
33.2

レベル
5

33
33.4

34
33.7

35
33.9

36
34.1

37
34.3

38
34.6

39
34.8

40
35.0

41
35.2

レベル
6

42
35.5

43
35.7

44
35.9

45
36.1

46
36.4

47
36.6

48
36.8

49
37.0

50
37.3

51
37.5

レベル
7

52
37.7

53
37.9

54
38.2

55
38.4

56
38.6

57
38.8

58
39.1

59
39.3

60
39.5

61
39.7

レベル
8

62
40.0

63
40.2

64
40.4

65
40.6

66
40.9

67
41.1

68
41.3

69
41.5

70
41.8

71
42.0

72
42.2

レベル
9

73
42.4

74
42.7

75
42.9

76
43.1

77
43.3

78
43.6

79
43.8

80
44.0

81
44.2

82
44.5

83
44.7

レベル
10

84
44.9

85
45.1

86
45.4

87
45.6

88
45.8

89
46.0

90
46.3

91
46.5

92
46.7

93
46.9

94
47.2

レベル
11

95
47.4

96
47.6

97
47.8

98
48.1

99
48.3

100
48.5

101
48.7

102
49.0

103
49.2

104
49.4

105
49.6

106
49.9

レベル
12

107
50.1

108
50.3

109
50.5

110
50.8

111
51.0

112
51.2

113
51.4

114
51.7

115
51.9

116
52.1

117
52.3

118
52.6

レベル
13

119
52.8

120
53.0

121
53.2

122
53.5

123
53.7

124
53.9

125
54.1

126
54.4

127
54.6

128
54.8

129
55.0

130
55.3

131
55.5

レベル
14

132
55.7

133
55.9

134
56.2

135
56.4

136
56.6

137
56.8

138
57.1

139
57.3

140
57.5

141
57.7

142
58.0

143
58.2

144
58.4

レベル
15

145
58.6

146
58.9

147
59.1

148
59.3

149
59.5

150
59.8

151
60.0

152
60.2

153
60.4

154
60.7

155
60.9

156
61.1

157
61.3

表の見方・書き方

レベル
3

22
31.0

レベル 折り返し回数

折り返すごとに　
　点を入れる。

推定最大酸素
摂取量

（mL/kg・分）

文部科学省　新体力テスト実施要項より作成

新体力テスト新体力テスト

見
本



項目別得点表
〔男子〕

〔女子〕

総合評価基準表

（1）項
こう

目
もく

別得点表により，記録を採点する。　（2）各項目の得点を合計し，総合評価をする。

得点
握
あく

力
りょく

 
（kg）

上体起こし 
（回）

長
ちょう

座
ざ
体
たい

前
ぜん

屈
くつ

 
（㎝）

反復横跳
と
び 

（点）
持久走 

（分，秒）
20mシャトル 
ラン（回）

50m走
（秒）

立ち幅
はば

跳び 
（㎝）

ハンドボール 
投げ（m）

10 56〜 35〜 64〜 63〜 〜4′59″ 125〜 〜6.6 265〜 37〜

9 51〜55 33〜34 58〜63 60〜62 5′00″〜5′16″ 113〜124 6.7〜6.8 254〜264 34〜36

8 47〜50 30〜32 53〜57 56〜59 5′17″〜5′33″ 102〜112 6.9〜7.0 242〜253 31〜33

7 43〜46 27〜29 49〜52 53〜55 5′34″〜5′55″ 90〜101 7.1〜7.2 230〜241 28〜30

6 38〜42 25〜26 44〜48 49〜52 5′56″〜6′22″ 76〜89 7.3〜7.5 218〜229 25〜27

5 33〜37 22〜24 39〜43 45〜48 6′23″〜6′50″ 63〜75 7.6〜7.9 203〜217 22〜24

4 28〜32 19〜21 33〜38 41〜44 6′51″〜7′30″ 51〜62 8.0〜8.4 188〜202 19〜21

3 23〜27 16〜18 28〜32 37〜40 7′31″〜8′19″ 37〜50 8.5〜9.0 170〜187 16〜18

2 18〜22 13〜15 21〜27 30〜36 8′20″〜9′20″ 26〜36 9.1〜9.7 150〜169 13〜15

1 〜17 〜12 〜20 〜29 9′21″〜 〜25 9.8〜 〜149 〜12

得点
握力 

（kg）
上体起こし 
（回）

長座体前屈 
（㎝）

反復横跳び 
（点）

持久走 
（分，秒）

20mシャトル 
ラン（回）

50m走
（秒）

立ち幅跳び 
（㎝）

ハンドボール 
投げ（m）

10 36〜 29〜 63〜 53〜 〜3′49″ 88〜 〜7.7 210〜 23〜

9 33〜35 26〜28 58〜62 50〜52 3′50″〜4′02″ 76〜87 7.8〜8.0 200〜209 20〜22  

8 30〜32 23〜25 54〜57 48〜49 4′03″〜4′19″ 64〜75 8.1〜8.3 190〜199 18〜19

7 28〜29 20〜22 50〜53 45〜47 4′20″〜4′37″ 54〜63 8.4〜8.6 179〜189 16〜17

6 25〜27 18〜19 45〜49 42〜44 4′38″〜4′56″ 44〜53 8.7〜8.9 168〜178 14〜15

5 23〜24 15〜17 40〜44 39〜41 4′57″〜5′18″ 35〜43 9.0〜9.3 157〜167 12〜13

4 20〜22 13〜14 35〜39 36〜38 5′19″〜5′42″ 27〜34 9.4〜9.8 145〜156 11

3 17〜19 11〜12 30〜34 32〜35 5′43″〜6′14″ 21〜26 9.9〜10.3 132〜144 10

2 14〜16 8〜10 23〜29 27〜31 6′15″〜6′57″ 15〜20 10.4〜11.2 118〜131 8〜9

1 〜13 〜7 〜22 〜26 6′58″〜 〜14 11.3〜 〜117 〜7

段階
年
ねん

齢
れい A B C D E

12歳
さい

51点以上 41〜50点 32〜40点 22〜31点 21点以下

13歳 57点以上 47〜56点 37〜46点 27〜36点 26点以下

14歳 60点以上 51〜59点 41〜50点 31〜40点 30点以下

新体力テストの得点表および総合評価

見
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	 （目盛りは各自が記入し，最小目盛りを身長は0.5cm，体重は0.2kgにとるとよい。）

（
身
長
）

・

・

・

・

・

・

・

・

・

・

・

・

・

・

・

・

・

・

・

・

・

・

・

・

・

・

・

・

・

（
体
重
）

月　日
4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月 1月 2月 3月

月　日
日 日 日 日 日 日 日 日 日 日 日 日

身長（㎝） 身長（㎝）

体重（㎏） 体重（㎏）

0（㎏）0（㎝）

・

・

・

・

・

・

・

・

・

・

・

・

身長・体重の成長グラフ
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①

男子 女子 男子 女子 男子 女子 男子 女子
愛知 全国 愛知 全国愛知 全国

男子 女子 男子 女子

32

30

28

26

24

22

20

30

28

26

24

22

20

18

46

44

42

40

38

36

28.7

22.8

30.2

23.9

26.3

21.3

26.4

22.2

44.4

46.3
45.2

46.5

（kɡ） （回）
48

（cm）

握力 上体起こし 長座体前屈

 1975 ’85 ’95 2005 ’22’15 （年） （年） 1975 ’85 ’95 2005 ’21’15
文部科学省「学校保健統計調査」2024年（2023年度）

158

160

162

156

154

152

150

52

50

48

46

44

42

40

女子

女子

男子
男子

153.2

154.5

156.1 157.7

159.6 159.9

161.1

159.8

155.1 155.2 154.9
155.0 45.6

45.8 46.8
48.0

48.0
47.4

49.8 50.1 50.6

48.8

47.3 47.6

（cm） （kɡ）

身長 体重

愛知県教委「体格・体力調査報告書」2023年度，文部科学省「学校保健統計調査」2024年（2023年度）

男子 女子 男子 女子 男子 女子 男子 女子
愛知 全国愛知 全国

160

158

156

154

152

150

52

50

48

46

44

42

40

（cm） （kɡ）

154.6

160.8 161.1

155.0

46.6

50.2 50.6

47.6

身長 体重

体格の比較（中学2年）1
資 料

体格の推移（中学2年全国平均値）2
資 料

体力の比較（中学2年）3
資 料

162

愛知県保健体育資料
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②

県 平 均

愛知県教委「体格・体力調査報告書」2023年度，文部科学省「体力・運動能力調査」2024 年（2023年度）

〈20mシャトルラン〉
県平均
全国平均

5
5

〈20mシャトルラン〉
県平均
全国平均

5
6

全国平均 県 平 均 全国平均

中2男子（13歳） 中2女子（13歳）

握力

持久走

上体起こし ハンドボール投げ

50m走 反復横跳び

立ち幅跳び 長座体前屈

握力

持久走

上体起こし ハンドボール投げ

50m走 反復横跳び

立ち幅跳び 長座体前屈

10（点） （点）

8

6

4

2

10

8

6

4

2

男子 女子 男子 女子 男子 女子 男子 女子
愛知 全国 愛知愛知 全国

男子 女子

உࢠ ࢠঁ

54

52

50

48

46

44

42

90

80

70

60

50

40

30

6.20

6.30

6.40

6.50

7.00

7.10

7.20

4.30

4.40

4.50

5.00

5.10

5.20

5.30

全国
男子 女子

男子 女子 男子 女子 男子 女子 男子 女子
愛知 全国 愛知 全国愛知 全国

男子 女子 男子 女子

7.8

8.0

8.2

8.4

8.6

9.0

8.8

9.2

210

200

190

180

170

160

150

24

22

20

18

16

14

12

52.7

46.3

8.1

9.0

7.8

8.8

196.4

164.4

203.1

20.2

12.1

21.4

13.2

172.5

53.0

47.1　　

79.4

48.7

82.6

53.7 6.57 5.09

6.29

4.53

（点） （回） （分,秒） （分,秒）

（秒） （cm） （m）

反復横跳び

立ち幅跳び ハンドボール投げ

20mシャトルラン 持久走

50m走

新体力テストのプロフィール4
資 料

222

44

222

愛知県教委「体格・体力調査報告書」2023年度，文部科学省「体力・運動能力調査」2024年（2023年度）

444

愛知県保健体育資料
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③

愛知県保健体育資料

死
因
順
位

2000年全国 2010年全国 2020年全国 2023年全国 2023年愛知県

死因名 死亡数 死因名 死亡数 死因名 死亡数 死因名 死亡数 死因名 死亡数

１ がん 295,484 がん 353,499 がん 378,385 がん 382,504 がん 20,427

２ 心臓病※ 146,741 心臓病 189,360 心臓病 205,596 心臓病 231,148 老衰 11,184

３ 脳血管疾患 132,529 脳血管疾患 123,461 老衰 132,440 老衰 189,919 心臓病 9,414

４ 肺炎 86,938 肺炎 118,888 脳血管疾患 102,978 脳血管疾患 104,533 脳血管疾患 4,980

５ 不慮の事故 39,484 老衰 45,342 肺炎 78,450 肺炎 75,753 誤嚥性肺炎 3,702

厚生労働省「人口動態統計」※高血圧性を除く

0
20
30
40
50
60
70
80
90
100
110
120
130
140
150
160
170（人）

（年）

0

10

80

70

20

30

40

50

90

60

（人）

愛知県少年補導委員会連合会「あいちの少年非行」2024年

愛知県少年補導委員会連合会「あいちの少年非行」2024年

ಐ਺ࣇ֐Ҽ͢Δඃىʹ4/4

େຑ౳ཚ༻গ೥ͷڍݕɾิಋঢ়گ

大麻
覚せい剤
麻薬等・あへん

�
�ྉࢿ

�
�ྉࢿ

2018 2019 2020 2021

157

123
129

154

139 141

20232022

（年）

72

88

7

7 9

2023

13

81

62

6
2022

16

54

35

3
11

86

69

6

2019 2020

11

24

13
0

2018

10

69

57

2
2021

死因順位別死亡数の年次推移5
資 料

（人）
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④

愛知県保健体育資料

（人）

0

20

40

（年度）

0 5 10 15 20（人）（人） 012

も
ど
子

（
15

）
下
以
歳

者
若
（
16

24

）
歳

34

歩行者

自転車

二輪車

四輪車

0 500

0 1 2 3 4 5 6
（死者数）

（負傷者数）

未就園児

就園児

小学生

中学生

高校生

その他

7 （人）

1,000（人）

1

3

青少年の交通事故発生状況

愛知県警察本部交通部「愛知の交通事故」2024年

0

0

0

1

1

0

191

150

死者数
負傷者数

725

543

282

15

資 料

青少年の交通事故状態別死者数の前年度との比較

愛知県警察本部交通部「愛知の交通事故」2024年

0

1

5

9
5

3
7

1

0
0

0
0

1

0

2022年
2023年

8
資 料

9
資 料

青少年の交通事故死者数の年別推移

愛知県警察本部交通部「愛知の交通事故」2024年
’13 ’15’142012 ’16 ’17 ’18 ’19 ’20 ’ ’21 22 ’23

若者
（16～24歳）

1945年以降の東海地方関連の主な自然災害

「令和5年版　防災白書」より作成

資 料

4

26

17 17
1416 14 12 12 12

8
4 4 5 2 2 2

20

1

13

2
4 5

1

子ども
（15歳以下）

年 月 日 災害名 主な被災地 死者・行方不明者数
1945.1.13 三河地震（M6.8） 愛知県南部 2,306人
1958.9.26〜28 狩野川台風 近畿以東（特に静岡） 1,269人
1959.9.26〜27 伊勢湾台風 全国（九州を除く，特に愛知） 5,098人
1960.5.23 チリ地震津波 北海道南岸，三陸海岸，志摩海岸 142人
1966.9.23〜25 台風24，26号 中部，関東，東北（特に静岡，山梨） 317人
1979.10.17〜20 台風20号 全国（特に東海，関東，東北） 115人
1982.7〜8 7，8月豪雨及び台風10号 全国（特に長崎，熊本，三重） 439人
2014.9.27 平成26年御嶽山噴火 長野県，岐阜県 63人
2021.7.1〜7.14 7月1日からの大雨 全国（特に静岡） 29人
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３．健康な生活と病気の予防
 p.11 1運動，食事，休養（順不同）　生活習慣病
	 　がん，心臓病，脳卒

そっ

中
ちゅう

（順不同）　肥満
	 　高血圧症，糖

とう

尿
にょう

病（順不同）　動
どう

脈
みゃく

硬
こう

化
か

2歯周病
3	運動　食事　栄養素　飲酒　清潔
4健康診

しん

断
だん

　早期発見　定期的
学習を深めよう　60 点。 夜

よ

更
ふ

かしが多い。→テレビや
スマホを見る時間を決める。運動不足。→週に3回ジョ
ギングをする。など
 p.13 1	2 人に 1 人　がん細

さい

胞
ぼう

2	部位　自覚
3	喫

きつ

煙
えん

感
かん

染
せん

　運動　食塩　生活習慣
　ワクチン接種　がんを予防　がん検診
4	治

ち

療
りょう

法を選
せん

択
たく

　質
学習を深めよう　定期的にジョギングやストレッチを行
うなど，無理のない範

はん

囲
い

で継
けい

続
ぞく

して運動する習慣を身に
付けておく。好き嫌

きら

いをせずにバランスの良い食生活を
心掛ける。　など
 p.15 1	たばこの煙

けむり

	 　ニコチン，タール，一酸化炭素（順不同）

中学校保健体育ノート　２
製作 大日本図書株式会社

解答

２．運動やスポーツの意義や効果と学び方や安全な
行い方

 p.3 1	健康に生活するための体力，運動やスポーツを
行うための体力（順不同）

2		肥満
3	達成感　自信

	 　ストレスを解消，リラックス（順不同）
4	ルール，マナー（順不同）　人間関係　社会性

 p.5 1	技　スタート　ボール操作　技術　技能
2	体力　戦術，作戦（順不同）
3	領域，種目（順不同）　表現のしかた　学び方
　動き方　計画　技術，戦術（順不同）　課題
振
ふ

り返り　課題
 p.7 1	体調管理　時間　準備運動　自然環

かん

境
きょう

	 	 水分　熱中症
しょう

　整理運動
2増水　知識　危険を回

かい

避
ひ

　ルール

体育編2章　まとめのテスト
 p.8, p.9 
1	①○　②○　③低下　④○
2	①エ　②ウ　③ア　④イ
3	①エ　②イ（順不同）③ウ　④ア
4	①戦術　②技術　③作戦　④技能
5	①動き方　②計画　③確

かく

認
にん

　④課題
6	①キ　②オ　③イ　④ク　⑤カ　⑥ア　⑦エ　⑧ウ

体育編

保健編

	 　収縮　運動能力　ニコチン　依
い

存
ぞん

症
しょう

	 　呼吸器官
2	受動喫煙　発育
3	依存症　悪

あく

影
えい

響
きょう

　害
学習を深めよう　大人になってから吸い始めるよりも，
身体におよぼす影響が大きい。体の中に酸素が行き渡

わた

らず，集中力やスタミナが低下する。　など
 p.17 1	エチルアルコール　脳　中

ちゅう

枢
すう

神経系　思考力
2	短時間　急性中毒
3過度　消化器官　循

じゅん

環
かん

器官
　アルコール依存症
4	害　健全　依存症　飲酒

学習を深めよう　・興味本位で，飲酒をしない。ノンア
ルコール飲料でも飲まない。　・20 歳未満の飲酒の害
として，アルコールの害を受けやすいという飲酒の危険
性を正しく理解する。　・成長過程にある20 歳未満で
は，健全な発育・発達を妨

さまた

げ，依存症になりやすいこと
を理解する。
 p.19 1	薬物乱用　治療　化学物質

2覚
かく

醒
せい

剤
ざい

，大
たい

麻
ま

（順不同）　幻
げん

覚
かく

，妄
もう

想
そう

（順不同）
	 　錯

さく

乱
らん

　急性症
しょう

状
じょう

3	身体的　精神的苦痛　薬物依存症
4	発育　適応能力

	 　暴力行為，性的な非行，犯罪（順不同）
学習を深めよう　家庭へ…家庭内暴力，家庭崩

ほう

壊
かい

など
　地域へ…恐

きょう

喝
かつ

，窃
せっ

盗
とう

，殺人，放火など　仲間へ…他の
人への薬物の広がり，校内暴力など
 p.２1 1	きっかけ　好

こう

奇
き

心
しん

　投げやりな気持ち
	 　ストレス　インターネット
	 　断りにくい人間関係　宣伝　社会環境

2	危険　強い意志　行動選択
3	やらない　明確な断り方　知識

学習を深めよう　その人のことを考え，直接伝えること
ができるなら，薬物は「絶対だめ !」ということを伝える。
直接伝えられない場合は，信

しん

頼
らい

できる大人に相談する。

保健編３章　まとめのテスト
 p.２２, p.２3
1定期的にある程度の運動をしている。
　朝食を毎日とる。
睡
すい

眠
みん

を十分にとる(7〜 8 時間 )。
　適度な体重を保つ。　など
2がん，心臓病，脳卒中　など
3①予防　②がん検診　③発見
4①エ　②イ（順不同）③ウ　④キ　⑤オ　⑥ア　⑦カ
5⑴○　⑵低下　⑶短時間　⑷○
　⑸アルコール依存症　⑹受けやすく
6⑴ ×　⑵ ×　⑶○　⑷○　⑸ ×　⑹○　⑺ ×　⑻○
7迷わず「やらない」と言い切り，再び誘

さそ

われないよう
に行動する。など
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̐．ই֐の防ࢭ
p.２5 1ંࠎ　ি

しょう

ಥ
とつ

　సམ
2	心身　ಓ࿏　気৅　ަ௨事ނ
3	危険を予ଌ　人的ཁҼ　心身　適切な൑断
　危険を避

さ

ける行動　環
かん

境
きょう

ཁҼ　整備
学習を深めよう　中学校では部活動の時間が増えること
でけがも増える。ઐ໳的な技能を習ಘしたり，運動強
度が্がったりすることでけがが増える。
p.２7 1	自సं　ই害　Ճ害ऀ

2	ަ ௨事ނ　人的ཁҼ
　ं྆の状ଶ，ಓ࿏環境，気৅の৚ （݅順不同）
環境ཁҼ
3	ަ ௨نଇ　自సं　ಛ性
　ಓ࿏，気৅৚ （݅順不同）
4	ަ ௨環境

学習を深めよう　̡ ，Ҽʳ急いでొ校しようとしたりݪ
಄がϋッキリとىきておらず，ぼんやりとしたまま自స
ंに৐ंしたりしていて事ނにあってしまう。
ʲ対ࡦʳ時間に༨

よ

༟
㇆う

をもって家をग़る。લの日に準備，
ࢧ
し

度
たく

をしておく。
p.２9 1	不৹ऀ　רきࠐ

こ

まれて
2	危険　不҆定　ۙͮかない　ग़าかない
　会わない　危険を予ଌ　൑断　犯罪を避

さ

ける
3	見えにくい　環境ཁҼ　関心を高める
　防犯ボランテΟア

学習を深めよう　・自分の৘ใをڭえない。　・インター
ネットで知り合った人とは会わない。　・人のύスワー
υなどをউखに࢖わない。　・ࠔったことがىきたとき
は大人に相談する。
p.31 1	家԰　མ下　௡೾，火ࡂ（順不同）
	 　ೋ࣍ࡂ害　ই害

2	ϋβーυマッϓ　非ৗ用持
もち

ग़
だし

ା
ㆶく㇍

　備えておく
ۓ	3

きん

急
きゅう

地
じ

਒
しん

଎
そく

ใ
ほう

　周りの状
じょう

گ
きょう

を的確
　མちணいて

学習を深めよう　水，ஈボールϕッυ，؟
㇁

ڸ
ㆋㆭ

，؆қトイレ，
マスクなど
p.33 1ই害　一時的　応急ख౰　応急ख౰

　生໋をٹう　けがや病気の悪化防ࢭ
　苦痛を࿨

㇄わ

らげ　ྭ
はげ

ます
2൓応　࿈བྷ　状ଶ
3回෮　໋をकる

学習を深めよう　学校の体育ؗޙ方，ެຽؗのೖりޱ
　など
p.35 1൓応の確

かく

認
にん

　൓応
2 11� ൪௨ใ　"&%　ڠ力ऀ
3呼吸を࡯؍　ෲ部　心ഏがఀࢭ　心

しん

ഏ
ㆱい

ો
そ

生
せい

4脳　ڳ
きょう

ࠎ
こつ

圧
あっ

ഭ
ㆱく

　人޻呼吸
学習を深めよう　(1)ϓールでおぼれた人…水分をܰく
;きऔってから "&%を࢖用するɹ	�
੾Γই͕͋Γɼʹإ
ग़݂ͯ͠ ͍Δਓʜਓٵݺ޻͸ͤͣʹɼࠎڳѹഭͷΈ͏ߦ
p.37 1	応急ख౰　切りই　ࡲ

す

りই
ࢗ2

さ

しই　清潔　感
かん

染
せん

ޢ定　保ݻ　血ࢭ	3
4	ग़血　危険　ࢭ血
5	直接圧ഭࢭ血法

学習を深めよう　҆全な場ॴにҠ動する，ٹ急ंとܯ
血する　などࢭ，を呼Ϳ࡯
p.39 	1	ଧ

だ

๾
ぼく

ই
しょう

　಄
2	୤

だっ

ӓ
きゅう

೧
ㆭん

࠳
ざ

ױ
かん

部
ㆶ

定ݻ　

ർ　ંࠎ	3
ひ

࿑
㇍う

ંࠎ
4	̓ ੩　ݻ定　3

㈫ ㇤ ㇻ

*$& 法
学習を深めよう　クラήにࢗ͞れる…ණなどྫྷやすも
の　ඬ

ひょう

ྲྀ
りゅう

物
ㆶつ

を౿
ふ

んで切りইをෛう…きれいな水，タオル，
ϋンカチ　సんで足を೧࠳する…ݻ定するための෭

ふく

໦
ぼく

など

保健編̐章　まとめのテスト
 p.û÷, p.û1
1①α　②イ　③ア　④カ　⑤キ　⑥エ　⑦γ　⑧ス
　ᶋέ　ᶌオ　ᶍコ　ᶎク　ᶏウ
2ウ→オ→イ→エ→ア
3①応急ख౰　②ٹう　③悪化防ࢭ　④࿨らげ
　⑤ྭます　⑥൓応　⑦ݞ

かた

　⑧ "&%　ᶋࢭ血　ᶌݻ定
　ᶍ保ޢ　ᶎ動かない　ᶏ感染　ᶐ圧ഭ　ᶑ෭໦
4⑴カ　⑵イ　⑶エ　⑷ア　⑸キ　⑹オ　⑺ク　⑻ウ

体ͭ Γ͘運動
p.û２ ⁞1	①体΄͙し　心身　関わり合う
	 	 	 ②体の動き　্޲
� � � ③࣮生活に生かす　健康　体力
	  1	①操作　合わせて　②全身　感͡て　
	 	 	 ③ൈ

ㆬ

いて　④時間　ม化
	 	 	 ⑤間合い　΄͙れる　⑥ॿけ合おう
p.û3 ⁠1	①গない　大きい　呼吸　໿ 10 ඵ
	 	 	 ②ϑーϓ　ポーζ　リζミカル　ステッϓ
	 	 	 ③体重　仲間　物　④αーキット
	 ⁠2	①Կを高めたいのか　②ෛ୲
	 	 	 ③続ける　持続する　④体の部位
ց運動ث
p.ûû ⁞1①回స　࿹

うㆧ

　日ৗ生活　②技
わざ

	 	 	 ࿅　υイツ܇③
	  1	①౗ཱ　౗

たㆈ

れながら　എ中
	 	 	 ②広げながら　振

ふ

りग़す　લ
㆜ん

۶
くつ

	 	 	 　৳
ㆮ

ばしたまま
	 	 	 ③৲

しり

素
す

早
ㆰ㇄

く　下Ζしながら
p.û5 	 	 ④ϋのࣈ　ԣ޲き　体重Ҡ動
	 	 	 　৳

ㆮ

ばしながら　
	 	 	 ෯ݞ⑤

はㆰ

ܗ֯ࡾ　げてۂ　
	 ⁠1	①৳ばし　લ方　②ෲ　ۂげて
	 	 	 ③高く　ԕく　くのࣈ
p.ûý 	 	 ④৳ばした　ͻͶり
	 	 	 ⑤振り্げて　ԡ

ㆈ

しながら
⁡1	①എے　下Ζして

	 	 	 ②৳び্がる　ॊ
㇄わ

らかく
	 	 	 ௺　え　લ方　足　④振り্げるࢧ③

つま

ઌ
さき

p.û7 ⁢1	①ॿ૸　౿Έ切り　ಥ
つ

き放す
	 	 	 ②ࣼ

ㆪㆪ

め下લ　ۂげない
	 	 	 え　લにग़しࢧ③
	 	 	 ④振り্げ　લ　ԡして

཮্ٕڝ
p.û8 ⁞1	①̍人　ه࿥
	 	 	 ②ۙ୅オリンϐック　ストックホルϜ

 1	①クラウチング・スタート　②ミσΟアϜ
	 	 ③バンチ　④エϩンήーテッυ
	 	 ⑤લ૸ऀ　࿹　ख　ݻ定

実技編
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p.û9 	 	 ⑥৳ばす　ԡしग़す　ࣼめ্
	 	 	 ⑦ۙͮける　खのͻら　̫ࣈ
	 ⁠1	①スタンσΟング　リラックス　࿹　かかと

　গない
⁠2	①ϖースのม化　܁

く

り返す
� � � ②ラストスύート　無理のない
� � � ③無酸素　଎い
p.5÷ ⁡1	①直ઢ的　下Ζす
	 	 	 ②৐りࠐΉ　Ҿき্げて　ڳ　③མちない
	 	 	 ④લ　ޙΖ
	 ⁢1	①௺ઌ　地໘　௓

と

びग़す　࿹　振り্げ٭
あし

	 	 	 ②લ
㆜ん

܏
けい

　そΖえる　③։く
p.51 		 　④౿Έ切り　̌　直֯
	 ⁣1	①ൈいて　タイミング
	 	 	 ②高く্げて　։く　③振り্げ٭
	 	 	 ④࿹の長͞　⑤かかと　⑥ॿ૸方޲

ਫӭ
p.5２ ⁞1	①ු

う

く　呼吸　長く　ه࿥
	 	 	 ②タイϜをڝ

きそ

う　ۙ୅ӭ法
	  1	①ඓとޱ　②ు

は

き切る
	 	 	 ③৐せる　吸って　࠷খݶ

 2	①લに৳ばす　②つかΉ　③Ҿいてくる
	 	 	 ④ൈく　⑤ග

ひじ

෯　⑦かきೖれるݞ⑥　
	 	 	 ⑧中心ઢ
p.53 	⁠1	①৳ばす　②։き始める　③内ଆ
	 	 	 ④࿬

わき

をక
し

め　ක
ひざ

　⑤֎ଆ
	 ⁡1	①ೖ水　②つかΉ　③Ҿいてくる
	 	 	 ④৲　⑤ൈいて　

⁡2	①動か͞ず　ばた足　ݞ
p.5û 	⁢1	①ݞ෯　キーホール
	 	 	 ②ൈき্げ　リラックス

⁢2	①かく　②キック　③̎　্げて
	 ⁣1	①ఈ　②น

かㆹ

　৲　྆足
	 	 	 げて　④಄のઌ　৳ばしۂ③
p.55 	⁤1	①タッチする　足　②ԣ޲き
	 	 	 ③ยख　ڳ　④そΖえ　⑤྆ख
	 	 	 ⑥体全体　৳ばす

όスέοトϘーϧ
p.5ý ⁞1	①̑　ύス　಄্
	 	 	 ②時間　า਺　スϐーσΟー
	 	 	 ③アϝリカ　18�1　
	  1	①ԕ方　Ҿかない　目ඪをࢦす
	 	 	 ②相खの間　ΰールライン
	 	 	 ③ 2 ステッϓ　大

だい

଼
たい

ઌ　スϐンࢦ　
� � � ɹΰʔϧԼ
p.57 		 	 ④ステッϓϑΣイク　γϡートϑΣイク
� � � ⑤ϋンζアッϓ　৐らない
	 ⁠1	①γϡート　②എޙ　③֎ଆ　④ަࠩ

⁠2	①υリϒル　②ೖらせない　③ύス
	 	 　④ϔルϓ

ϋϯυϘーϧ
p.58 ⁞1	①̓　ΰールܕ　②ยख　ボール操作
	 	 	 ③ 1�22　大

ㆈㆈ

୩
たに

෢
ㆶ

一
いち

　 人੍̓
	  1	①ۙ

きん

ڑ
きょ

཭
り

　低いखࢧ　ݩ点　खट
	 	 	 ②高いखݩ
� � � ③౿Έ切って　ݞ　振り্げる　ࠊ

こし

の回స

p.59 		 　④体重　൓対
	 	 	 ⑤̼̒ライン　回స　キーύー
	 	 	 ⑥ؙめて　ऑめる
	 ⁠1	①γϡート　②֎ଆ　૸りࠐんで　③ަࠩ

⁠2	①ϑΣイントをかけてσΟϑΣンスを֎す。
　など

	 	 	 ②σΟϑΣンスのഎޙなどに動き，スϖース
	 	 	 　をつくる。など

αοΧー
p.ý÷ ⁞1	① 11　ΰールܕ　②ୣ

うㆰ

い合い　人ʑの心
	 	 	 ③ύϒリックスクール　ϑットボールڠ会
	  1	①খࢦ　正対͞せない
	 	 	 ②カーϒ　ࣼめޙ方　਌ࢦの付けࠜ　֎ଆ
	 	 	 ③短い　ऽ

け

る　内ଆ　ԡしग़す
p.ý1 	 ɹ④キーϓする　体をೖれる　⑤൓動　྆ख
	 ⁠1	①γϡート　②എޙ　③֎ଆ　④ަࠩ

⁠2	ਤɿ

� � � 理༝ɿ
	 	 	 ・ボールを持っている相खには，ΰールをഎ

にして，ΰールの中心と相खを݁んだઢ্
にཱつとγϡートコースが防げるから。

	 	 	 ・ボールを持たない相खには，ボールと相ख
を同一ࢹ໺にஔくことで，ύスを防げるか
ら。など

όϨーϘーϧ
p.ý２ ⁞1	①̏　ネットܕ　②レγーϒ　スύイク
	 	 	 ③ 1�08　౦ژオリンϐック
	  1	①લ方্方　トス　体全体
	 	 	 ②大きく　খ͞く　振り্げ　スナッϓ
	 	 	 ෯　かかと　৳ばしてݞ③
p.ý3 	 	 ④ܰくۂげ　αイυステッϓ
	 	 	 　クϩスステッϓ　ක　くのإ　ࣈのલ
	 ⁠1	①લӴ　ޙӴ　スϖース

⁠2	① "　② %　③ $　④ %

୎
㆟ㆣ
ٿ
ㆌ㇅ㆄ

p.ýû ⁞1	①は͞Έ　ネットܕ
	 	 	 ②γングルス　μϒルス
	 	 	 ③ 1�02　オリンϐック　ੈք選खݖ
	  1	①下　ͻͶって　重心
	 	 	 ②ܰくۂげ　ග

ひじ

෷
はら

う
	 	 	 ③্げて　Ҿき付け　แΈࠐΉ
p.ý5 		 	 ④ଧ点　強く　⑤ボールのఈ　切る
	 ⁠1	①イ　②エ　③ア　④ウ

⁠2	①ϑΥアϋンυଆに長めの返ٿをする，
	 	 	 　ଧちやすい଎͞の返ٿをする，など

見
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૊ɹɹɹɹ൪

� � � ②バックϋンυଆに返ٿする，返ٿの長͞
　をมえる，など

ιϑトテχス
p.ýý ⁞1	①ノーバウンυ　ミス
� � � ②ラリー　スマッγϡ　③ΰϜボール

 1	①ଧつ方޲　ԡ
ㆈ

しग़す　②定位ஔ　正対
	 ③高く　たたき付ける　ややલ　ݞ

かた

の্
p.ý7 		 	 ④ノーバウンυ　ฏ行　Ҿかない　ԡす

⁠1	①グラウンυストϩーク　೪
ㆭㆰ

り
②ネットϓレーϠー　③ੵۃ的　ボレー

όυϛϯトϯ
p.ý8 ⁞1	①҆全　γϟトル　②スマッγϡ　ラリー

	 ③バυミントンଜ　Ӌࠜಥ
つ

き
定　②ききख　高く　ԡしग़すݻ①	1 

③നଳ
p.ý9 ④同͡ϑΥーϜ　スマッγϡ　֯度

⁠1	①αイυバイαイυ　લޙ
	 ②トッϓアンυバック　ࠨӈ

⁠2	①つな͙　②ۭいている　③作って

ιϑトϘーϧ
p.7÷ ⁞1	①ϕースボールܕ　②໾ׂ　始める

	 ③๺
㈜ ㇮ ㈵

ژ
 1	①্　一直ઢ　ೖれず　中心࣠

じく

②৳
ㆮ

ばす　③ڳのલ　ステッϓ
p.71 ④オレンジϕース　ϑΝウル　⑤๲

ふく

らΈ
⁠1	①ϐッチϟー　②キϟッチϟー

③ϑΝースト　④ηカンυ　⑤αーυ
⑥γョート　⑦レϑト　⑧ηンター
ᶋライト

⁠2ั
ほ

ٿ
きゅう

しようとしている味方が，ボールをޙ
Ζにそらしてしまうことを想定してޙΖに回
る。など

ॊ
㆘㇅ㆄ
ಓ
ㆩㆄ

p.7２ ⁞1	①動き　཈えࠐ
こ

んだり
②感͡る　ଚ重するଶ度
③҆全に行える　ಓ

 1	①ක
ひざ

　ͻͶって　②くるͿし　ޙΖ
③લ　લ回り　回స　Ҿきدせ
ࠊ④

こし

　લ回り　৳ばして
p.73 ⑤କ

そㆧ

։いて　⑥エビ　ͻͶり　ڳ　
⑦ࠩしೖれ　टの下　མとして　⑧্体
ᶋݞの下　ଳ　下ෲ　ᶌԡしながら

⁠1	相खをԡす，Ҿく，ԣにҾく，相खの防
ぼう

ޚ
ㆍょ

に応͡て࿈続して技
わざ

をかける。　など

݋
㆐㇓
ಓ
ㆩㆄ

p.7û ⁞1	①相खの動き　಑
どう

　一本　②生
しょう

֔
ㆋい

	 ܗ③
かた

ܤ
げい

ݹ
こ

݋
けん

ಓ
どう

۩
㆏

　෢ऀम行
 1	①防いだり　Ҿき付け　正確

②下げて　保って　౿
ふ

Έࠐんで
③खݩ　返す

p.75 ④ଧちࠐΉ　崩
く㆚

す　⑤同時に　正໘
⑥෷

はら

い্げる　ӈখख
⑦つばͥり合い　接ۙ　ޙୀ
⑧஛౛　৮

ふ

れ合った　ԡし合う　ੵۃ的

⁠1	ଧ
だ

ಥ
とつ

に༉断をせず，相खの൓ޙ
はん

ܸ
げき

に直ちに
対応できるように，気ߏえと身ߏえをする。
　など

૬
㆙
๾
㇂ㆄ

p.7ý ⁞1	①素
す

ख
ㆧ

　②ྱ
㇌い

ّ
ㆍ

　ଚ重　③ק
かん

ਐ
じん

相
㆚

๾
もう

　౔ඨ
 1	①਌ࢦ　中ࠊのߏえ　৳ばす

߈②
せ

め　Ҿき　同時に
③防ࢭする　ख　ݞ　಄

� � � ④ࠩし合って　ີண　⑤࿬
わき

の下　
p.77 ⑥߈

こう

ܸ
げき

の体੎　　⑦ග
ひじ

　खを౰て
� � � ⑧എ中　ԡしつけて　ᶋࠩしସ

か

え
ᶌ্ଆ　Ҿきدせて　ᶍ下ଆ
ᶎࠩしೖれた

⁠1	相खをԡす，Ҿく，ֺ
あ㆔

をҾいて࿬をݻめる，
まわしを切る。など

μϯス
p.78 ⁞1	①リζϜ　なりきって　ڞ感　

②ङ
か

り　生活　ϑΥークμンス
③૑作μンス

 1	①動きをތ
こ

ு
ちょう

する，スϩーϞーγョン，
　大きく体を࢖う　など
	 ②素

す

早
ㆰ㇄

く動いてϐタッとࢭまる，௓
と

Ϳ�సが
	 　るのམࠩをつける　など

 2	①テーマ　②表したい感͡
③強調　は͡め　④ࡱ

さつ

影
えい

　アυバイス
⑤発表会

p.79 ⁠1	①大ऺԻָ　̔ビート　ݪ点
② 1�0　1�0　஄

は㆚

んで　③へそ　スキッϓ
④アϑタービート　アクηント　ॊ

㇄わ

らかい
⁠2	①จ化　ྲྀ行　ややスϩー　アクηント

� � � ②ビート　③ॎ৐り　重心　ഒ଎　খࠁΈ
p.8÷ ⁡1	①ຽ଒　②自然　心৘　ຽଏ෣

ㆶ

གྷ
よう

	 ③レクリエーγョン
⁡2	①਌しまれている　൓時計　バルιビアナ

②イギリス　回స　リール　アーチ
⁡3	①足どり　̍人གྷ

ㆈど

り　はやし

見
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