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新体力テストのプロフィール
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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。
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表紙写真： 岡崎市立六ツ美北中学校／豊川市立音羽中学校／西尾市立西尾中学校

イラスト・写真・デザイン 愛知県安城市立安祥中学校／あおく企画／アフロ／アフロスポーツ／泉谷典彦／落合恵子／新華社／鈴木迅／鈴木千佳／
角慎作／平柳智子／ピクスタ／日刊スポーツ／ヤマネアヤ／読売新聞／ラピス／AFP／M・O／picture alliance／TopFoto／YUTAKA
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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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新体力テスト
新体力テストの得点表および総合評価
身長・体重の成長グラフ
愛知県保健体育資料

深い学びの記録 考える
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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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スポーツを行うことは全ての人の基本的な権利
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ՊॻQ����〜���　文化としてのスポーツの意義ڭ

� スポーツの文化的意義
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現୅に͓いて，݈やかな心身をҭんͩり，ଟ༷
なਓʑとの交ྲྀを๛かにしたり，自己のଟ༷なՄ
ೳੑを切り開くػձをఏڙしたりするスポーπは，
かけがえのないจ化としてのҙٛを࣋っている。

どのようなछྨの習いごとをしているかにؔす
る調ࠪによると，உঁともにֶ習क़

じゅく

が最もଟい。
スポーπܥのものはஉ子ではਫӭ，αッカー，໺
子ではਫӭ，ダンス，バϨΤが上Ґとなっঁ，ٿ
て͓り，さま͟まなスポーπに਌しんでいること
がわかる。
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˔ଟ༷なਓʑͱのަྲྀを๛かにする
˔	自ݾのଟ༷なՄೳੑを੾り開くػձをఏڙ
する ‎

どのような習い事をしているか　

Ͳ΋ɾ੨গ೥ͷεϙʔπϥΠϑɾσʔλ����ʯ����೥ࢠʮஂࡒ઒εϙʔπ࡫

28.9

19.7

5.6

14.9

6.0

14.1

4.8

8.0

0

0

0

4.8

7.6

24.3

14.8

23.5

17.8

21.3

0

9.1

0

3.9

7.4

0

3.5

4.3

…スポーツ系の
　習いごと

…スポーツ系の
　習いごと

（％） （％）

男子 女子

0 5 10 15 20 25051015202530

バレエ

空手

体操

ダンス
（ヒップホップダンス
・ジャズダンスなど）

バスケットボール

野球

そろばん

サッカー

習字

英会話

ピアノ

水泳
（スイミング）

学習塾

1900年パリ大会での女子のテニス競技

見
本
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あなたにとってスポーπはどのようなଘࡏかߟえよう。

ⴺΠンλーωοτや4/4〔4
ㇿ㉃ㇹ㈥㈭

PDJBM /
ネ ㈅ ㈊ ㈱ ㉃ ㇮ ㈵ ㇱ

FUXPSLJOH 4
ㇷ ㉃ ㈕ ス

FSWJDF〕などの৘ใ通৴ٕज़がٸ଎に発ୡし，い
つでも，どこでもखܰに（　　ίϛϡχέʔγϣϯ　　）をとれるようになっている。しかし，こ
のような生活は（　　ӡ動　　）不足をটいたり，過度の（　　スτϨス　　）を引き起こしたり
することがある。

ⴼ�（　　ฏۉण໋　　）がԆͼ，࿑ಇ時間が୹ॖしていることから自༝時間をいかに過ごし，
（　　ੜきがい　　）のある人生をૹるかが大切になっている。
ⴾこのような現代において，（　　݈΍かな心身　　）をҭんだり，ଟ༷な人々との（　　ަྲྀ　　）

を๛かにしたり，自ݾのଟ༷な（　　Մೳੑ　　）を切り開く機会をఏ供したりするスポーツは，
かけがえのない（　　จ化ͱしてのҙٛ　　）を࣋っているのである。

ⵀ�（　　6/&4$0　　）の体ҭ・身体活動・（　　スϙʔπにؔするݑࡍࠃষ　　）には，スポーツ
を行うことは全ての人に保োされるべき（　　جຊతなݖར　　）であるという考えがࣔされてい
る。日本においては，スポーツを推進するために（　　スϙʔπجຊܭը　　）が定められている。

୅ࣾձݱ˓

　ɾ෺࣭తな๛かさ　　　ɾศརなੜ׆

　ɾ৘ใ௨৴技ज़のൃୡ（イϯλʔωοτɾ4/4）

　　ˠӡ動ෆ足ɾスτϨス

　ɾฏۉण໋のԆ৳　　　ɾ࿑ಇ࣌ؒの୹ॖ

　　ˠ自由࣌ؒのॆ࣮ʜੜきがいの͋るਓੜ

　　ˠスϙʔπ͸か͚がえのないจ化తҙٛを࣋っている

˓Ϣωスί（6/&4$0）

　「体ҭɾ身体׆動ɾスϙʔπにؔするݑࡍࠃষ」

˓೔ຊ

　「（ୈ̏ظ）スϙʔπجຊܭը」

ɾ	心身の݈શなൃୡをଅし，஥ؒ΍ࢦಋऀͱのަྲྀを௨じて，ίϛϡ

χέʔγϣϯೳྗをҭてる΋の。

ɾ	心身のスτϨスղফにつながり，ଟ༷なՁ஋؍をೝめ合うこͱ。

など

�

見
本
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ύϥリンϐックの࢝まりは，イΪリスのストーク・
ϚンσビϧපӃのҩͩࢣったϧーυϰΟッώ・άッ
トϚンがリϋビリςーγϣンの੒果をڝう大ձと
して，����೥からපӃでຖ೥開

かい

࠵
さい

していた「ス
トーク・Ϛンσビϧڝ技大ձ」がൃలしたもので
ある。

ΦϦϯϐοΫͷೖ৔ߦਐ΍ܝضࠃ
けい

༲
よう

ɼࠃՎͷԋ૗ͳͲ͸ࠃɾ஍ҬผʹߦΘΕΔ͕ɼ
૪Ͱ͸ͳ͍ɻউརͷӫڝ΍஍Ҭಉ࢜ͷࠃ

えい

༪
よ

͸ࠃͰ͸ͳ͘ग़৔બखʹ༩
あた

͑ΒΕΔͱΦϦ
ϯϐοΫݑ

けん

ষ
しょう

ʹ͸ఆΊΒΕ͍ͯΔɻै
したが

ͬͯɼΦϦϯϐοΫͷදজࣜͰܝ
かか

͛ΒΕΔͷ͸
ʮضࠃʯɼԋ૗͞ΕΔͷ͸ʮࠃՎʯͰ͸ͳ͘ɼࠃ಺ΦϦϯϐοΫҕһձ͕࠾༻ͯ͠
*0$͕ೝΊͨʮબखஂͷضɼՎʯͱنఆ͞Ε͍ͯΔɻضࠃͰ͸ͳ͘ʮબखஂͷضʯɼ
ՎͰ͸ͳ͘ʮબखஂͷՎʯͱͳΔͷͰ͋Δɻࠃ

オリンピックの「選手団の旗」と「選手団の歌」

ϝσΟΞͷൃୡͰεϙʔπ؍ઓ͕มΘΔʁ23

国際的なスポーツ大会の文化的な役割2
ՊॻQ����〜���　文化としてのスポーツの意義ڭ

21 *0$ʢࡍࠃΦϦϯϐοΫҕһձʣͱ͸ʁ ύϥϦϯϐοΫͷ࢝·Γ͸ʁ22

創立メンバー16名のうちの７名。左から２人目がクーベルタン。

����೥�݄，クーϕϧタンはύリ大ֶに͓い
てスポーπにؔするࠃ際ձٞを開࠵した。この
ձٞには�
���໊がࢀՃしてアϚνϡアとプϩの
໰題について࿩し合われた。ձٞ最ऴ೔，クー
ϕϧタンはΦリンϐック෮ܭڵըをൃ表し，ຬ場
一
いっ

க
ち

で࠾
さい

୒
たく

された。このΦリンϐックをओ࠵する
組৫として஀生したのが*0$（ࠃ際Φリンϐック
ҕһձ）である。 1954年8月29日　読売新聞（夕刊）

「いつでも・どこでも・୭
だれ

とでも」というݴ༿はスポーπ؍ઓには当てはまらなかった。しかし，ۙ೥は
スϚートフΥン౳の普

ふ

ٴ
きゅう

によりスポーπ؍ઓの࢓方も大きく変化した。
例えば，�(（ୈ�ੈ୅移動通৴γスςム）の開ൃによ
り現஍に行けなくてもՈ଒や友ਓとྟ場感を楽しめたり，
73（Ծ૝現࣮）の開ൃによりスポーπの瞬

しゅん

間
かん

が自ࡏに楽
しめたり，"3（֦ு現࣮）の開ൃによりࢼ合の状

じょう

گ
きょう

やબ手，
؂
かん

ಜ
とく

の৘ใをৄ
くわ

しくݟられたりする。このଞにも，ࢼ合ձ
場に行けなくても，ձ場に自分の声

せい

ԉ
えん

をಧけられるなどス
ポーπ؍ઓの楽しみ方は大きく変わっている。これらはす
べてメσΟア・ςクϊϩジーの開ൃによって生み出されたス
ポーπ؍ઓの৽しい楽しみ方である。見
本
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スポーπに͓いて，メσΟアのൃ達がどのように໾ཱっているか
。えようߟ

ⴺ（　　オリϯϐοΫ　　）は，ϑϥンス人の（　　ϐエʔルɾυɾΫʔϕルλϯ　　）によって考
Ҋされた。൴

かれ

はスポーツબखが世界中からू
つど

い，ަ流することによりおޓ
たが

いを理ղすることが，世
界のฏ࿨につながると考えた。

ⴼ�（　　ύラリϯϐοΫ　　）は，19��年ΦϦンϐοΫ（　　ϩϯυϯ　　）大会の開会ࣜに合わせ
て，ΠΪϦスの病院で車いす使用ऀのΞーνΣϦー大会が行われたのが࢝まりとされている。ఏএ
ऀの（　　ルʔυϰΟοώɾάοτϚϯ　　）は，ୈ二࣍世界大ઓでෛ傷した܉人の࣏

ち

ྍ
りょう

のために
スポーツを活用した。

ⴾ�国やޠݴ，（　　จ化　　）などがҟなるさまざまな人々が出会い，ڞにつくり上げていく国ࡍ的
なスポーツ大会は，（　　ਓʑの相ޓཧղ　　）を深め，（　　ภݟ　　）を減らし，஥間ҙࣝをҭ
むなど，（　　ࡍࠃ਌ળ　　）や（　　ੈքฏ࿨　　）に大きな໾ׂを果たしている。

ⵀ�新ฉやࢽࡶからϥδΦ，テϨビ，Πンλーωοτへと（　　メσΟア　　）が発ୡし，スポーツの
ັ
み

力
りょく

はඈ
ひ

༂
やく

的に世界中に広がっていった。ϝσΟΞの発ୡにともなって，ΦϦンϐοΫ・ύϥϦンϐο
Ϋや国ࡍ的なスポーツ大会が国ࡍ਌ળや世界ฏ࿨などに果たす໾ׂはますます大きくなっている。

˓さま͟まなࡍࠃେձ

　ɾオリϯϐοΫɾύラリϯϐοΫ

　ɾϫʔルυɾϕʔスϘʔルɾΫラγοΫ

　ɾαοカʔ，ラάϏʔのϫʔルυカοϓ　　　ɾϢʔスオリϯϐοΫ

˓近୅オリϯϐοΫのྺ࢙

　૑࢝ऀɿϐエʔルɾυɾΫʔϕルλϯ

　໨తɿࡍࠃ਌ળɾੈքฏ࿨

˓ύラリϯϐοΫのྺ࢙

　ఏএऀɿルʔυϰΟοώɾάοτϚϯ

　໨తɿෛইした܉ਓの࣏ྍのため

৽ฉɾࢽࡶˠラδオ，ςϨϏ，イϯλʔωοτ

େձがՌたす໾ׂˠ૿େࡍࠃ

ɾө૾をݟて，技ज़をֶぶこͱができる。

ɾイϯλʔωοτなどでڝ技について知るこͱができる。

�

見
本
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ΦϦϯϐοΫҕһձ͕ʮΦϦϯϐοΫʯͱ͍͏໊শΛೝΊͨো͕͍ࡍࠃ
ऀͷେձ͸ɼύϥϦϯϐοΫͷଞʹௌ֮ো͕͍Λର৅ͱͨ͠σϑϦϯϐο
Ϋʢ%FBqZNQJDTɼ����೥ॳ։࠵ʣɼ஌తো͕͍Λର৅ͱͨ͠ε΃γϟ
ϧΦϦϯϐοΫεʢ4QFDJBM 0MZNQJDTɼ����೥ॳ։࠵ʣ͕͋Δɻ

�ͭͷো͕͍ऀΦϦϯϐοΫͷڞ௨఺͸ɼੈքతʹେ͖ͳେձͰ͋ΓՆ
͸ɼ͜ͷΑͪͨࢲΕΔ͜ͱͰ͋Δɻ͞࠵େձ͕�೥ʹҰ౓ͣͭ։قɾౙق
͏ͳࡍࠃతͳো͕͍ऀͷεϙʔπେձΛ௨ͯ͠ɺ͞·͟·ͳো͕͍Λཧղ
͠ɼ͑ࢧʹ͍ޓ߹͏ࣾձΛ͍ͭͬͯ͘͘͜ͱ͕େ੾Ͱ͋Δɻ

さまざまな人たちのオリンピック

22 ϗετλ΢ϯۀࣄͱ͸ʁ

εϙʔπ͸͞·͟·ͳਓͱͷަྲྀͷ৔ʁ

人々を結び付けるスポーツ�

೥
ͶΜ

ྸ
Ε͍

΍ੑผͷҧ
͕ͪ

͍ɼো͕͍ͷ༗
͏

ແ
Ή

ͳͲΛ͑ͯ͜ɼਓʑΛ݁ͼ෇͚Δεϙʔπ

キンボール パラバレーボール（座位）

スポーπは，どのようなਓでも行えるようにಓ۩や用۩，ϧーϧや行い方を工夫することができる。
さま͟まなਓがいっしΐにスポーπを楽しむことによって，相手のͪ࣋ؾを大切にし，スポーπを通し
て互

たが

いに理解し，ڞ感することができる。このように，スポーπにはさま͟まなՄೳੑがあり，ਓとਓと
の交ྲྀの場を生み出すことにも໾ཱっている。

ϗストタウンۀࣄとは，全ࠃの஍方自࣏体と，
౦ژ����Φリンϐック・ύϥリンϐックڝ技大
ձにࢀՃするࠃ・஍Ҭがさま͟まな分໺で交ྲྀ
することを通して，஍Ҭのੑ׆化౳に׆

い

かし，౦
大ձをこえた຤Ӭい交ྲྀを࣮現することを໨的ژ
とした取り組みのことである。
ɾେձࢀՃऀͱのަྲྀ
	大ձ前後で大ձにࢀՃした外ࠃਓのબ手（Φリ
ンϐアン・ύϥリンϐアン）と交ྲྀする。

ɾେձࢀՃࠃɾ஍Ҭのਓʑͱのަྲྀ
	相手ࠃからήストをটき，ྺ࢙やจ化を஌る。
ಐ・生ెಉ࢜，͓互いのจ化を঺ࣇ

しょう

հ
かい

して交
ྲྀする。

ɾ೔ຊਓオリϯϐアϯɾύラリϯϐアϯͱのަྲྀ
	աڈにΦリンϐック，ύϥリンϐックにࢀՃした
ことのあるਓʑと，ڝ技を体ݧしたり，ߨԋを
ฉいたりして交ྲྀする。

2019年スペシャルオリンピックス開会式

21
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スポーπにはどんな力があるかߟえよう。

ⴺࠓ日行われているスポーツのଟくは，1�世لから19世لにかけて（　　イΪリス　　）で生まれた。
使用する用۩や（　　ルʔル　　），行い方などが工

く

夫
ふう

され，୭
だれ

もが（　　ָしめる　　）スポー
ツは，その後世界中に広まっていった。また，新しいスポーツも生み出されଓけている。

ⴼスポーツを通して஥間とڞにتͼや感動などを（　　ڞ༗　　）することができる。スポーツを行
う人だけでなく，それを見る人や支える人たちとの（　　࿈ଳײ　　）をຯわえる。

ⴾ ス ポ ー ツ は，（　　 ຽ ଒　　） や（　　 　　），（　　ࠃ ਓ छ　　） や（　　 ੑ ผ　　），
（　　োがい　　）の有無，（　　೥ྸ　　），（　　஍Ҭ　　），（　　෩౔　　）などの違いをこえ
て，人々を結ͼ෇ける（　　จ化తな͸たらき　　）を࣋っている。

ⵀスポーツは，人と人とのつながりを深め，๛かにしてくれる。人と人とのつながりがあるからこそ，
私たちは（　　ੜ֔　　）にわたって（　　๛かなスϙʔπライϑ　　）をૹることができるので
ある。

˓ଟくのスϙʔπ

　イΪリスでੜまれる（��ʙ （لੈ��

　　ˠੈքに޿がる

˓೔ຊ

　໌࣏Ҏ߱さま͟まなスϙʔπが఻わる

˓さま͟まなେձ

　ɾ஍Ҭのӡ動ձ

　ɾंいすμϯス

　ɾஉঁࠞ合のスϙʔπେձ

˓スϙʔπ

　ຽ଒΍ࠃ，ਓछ΍ੑผ，োがいの༗ແ，೥ྸ，஍Ҭ，෩౔などのҧいをこえ，

　ਓʑを݁び෇͚るจ化తな͸たらきが͋る

ɾӡ動をଓ͚るこͱで，自෼自身が੒௕する。

ɾスϙʔπを؍るこͱで，৽しいަྲྀがੜまれる。

ɾスϙʔπを௨して，஥ؒͱڞにتび΍ײ動をຯわうこͱができる。

など

�

見
本



体育編
文化としてのスポーツの意義第3章

まとめのテスト

（1）	私たちは，ܦ済やՊ学ٕज़の〔ɹ①ɹ〕により，物質తに๛かで利便性の高い生活をૹれ
るようになった。このような生活は〔ɹ②ɹ〕をটいたり，〔ɹ③ɹ〕をҾきىこしたり
することがある。

（2）	このような現୅において，〔ɹ④ɹ〕をҭんだり，ଟ༷な人ʑとのަ流を๛かにしたり，
自ݾのଟ༷なՄ能性を੾り開く機会をఏ供したりするスϙーπは，かけがえのない
〔ɹ⑤ɹ〕を࣋っている。

（3）	6
ユ ネ ス コ

/&4$0の体ҭ・਎体活動・スϙーπに関する〔ɹ⑥ɹ〕には，スϙーπを行うことは
全ての人に保োされるべき〔ɹ⑦ɹ〕であるというߟえがࣔされている。

（4）	日ຊにおいては，スϙーπをਪ進するために〔ɹ⑧ɹ〕が定められている。〔⑧〕では，
スϙーπを行うためにඞ要な環

かん

境
きょう

を੔え，〔ɹ⑨ɹ〕にスϙーπを行う人のׂ合を高める
ことを目ࢦすなどの۩体తなܭըがࣔされている。

（1）	現ࡏ，ΦリϯϐοΫ・ύϥリϯϐοΫをはじめ，さま͟まなٕڝの国ࡍతな〔ɹ①ɹ〕が
行われている。

（2）	このような国ࡍతな〔①〕では，世界の各国や各地域の୅දબखがਫ਼いっͺいٕڝする࢟
に人ʑは〔ɹ②ɹ〕し，ݩ気づけられる。そこでは，〔ɹ③ɹ〕することのେ੾さや૬ख
をܟい，人と人がࢧえ合い，ฏ౳・公ฏにٕڝする〔ɹ④ɹ〕などのスϙーπのҙٛやՁ
஋を見ることができる。

（3）	国やޠݴ，〔ɹ⑤ɹ〕などがҟなるさま͟まな人ʑが出会い，ڞにつくり上げていく国ࡍ
తな〔①〕は，人ʑの〔ɹ⑥ɹ〕をਂめ，〔ɹ⑦ɹ〕をݮらし，஥間ҙࣝをҭΉなど，
〔ɹ⑧ɹ〕や〔ɹ⑨ɹ〕にେきな໾ׂをՌたしている。

（4）৽ฉや雑ࢽからϥδΦ，ςϨϏ，Πϯλーωοτ΁と〔ɹ⑩		〕が発ୡし，スϙーπのັ
み

力
りょく

はඈ
ひ

༂
やく

తに世界中に広がっていった。

࣍ͷจͷʤɹɹʥʹ౰ͯ͸·Δ࠷΋ద੾ͳ۟ޠΛ౴͑ͳ͍͞ɻ

࣍ͷจͷʤɹɹʥʹ ౰ͯ͸·Δ࠷΋ద੾ͳ۟ޠΛԼͷ͔܈ޠΒબͼɼه߸Ͱ౴͑ͳ͍͞ɻ

ʻ֤�఺ʷ�ʼ

① ൃల ② ӡಈෆ଍ ③ ա౓ͷετϨε

④ ݈΍͔ͳ৺਎ ⑤ จԽͱͯ͠ͷҙٛ ⑥ ষݑࡍࠃ

⑦ རݖຊతͳج ⑧ εϙʔπجຊܭը ⑨ ఆظత

ɹɹɹɹɹɹ����఺

࣍ͷจͷʤɹɹʥʹ౰ͯ͸·Δ࠷΋ద੾ͳ۟ޠΛ౴͑ͳ͍͞ɻ1

2

語群 Ξ�ɹײಈɹɹɹɹɹɹɹΠ�ɹ૬
そう

ޓ
ご

ཧղɹɹɹ΢�ɹࡍࠃ਌ળɹɹ
Τ�ɹεϙʔπେձɹɹɹΦ�ɹภ

へん

ݟ
けん

ɹɹɹɹɹΧ�ɹੈքฏ࿨
Ω�ɹ౒ྗɹɹɹΫ�ɹϝσΟΞɹɹɹέ�ɹϑΣΞϓϨΠɹɹɹί�ɹจԽ

① Τ ② Ξ ③ Ω ④ έ ⑤ ί ⑥ Π ⑦ Φ ⑧ ΢

⑨ Χ ⑩ Ϋ
ʻ֤�఺ʷ��ʼ

�
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ɹΦリϯϐοΫは，ϑϥϯス人のϐΤーϧ・υ・〔ɹ①ɹ〕によってߟҊされた。൴
かれ

はスϙー
πબखが世界中からू

つど

い，〔ɹ②ɹ〕することによりおޓ
たが

いを理ղすることが〔ɹ③ɹ〕
につながるとߟえた。
ɹ〔ɹ④ɹ〕は，1948年ΦリϯϐοΫϩϯυϯେ会の開会ࣜに合わせて，ΠΪリスの病
院でंいす使用ऀのΞーνΣリーେ会が行われたのが࢝まりとされている。ఏএऀのϧー
υϰΟοώ・〔ɹ⑤ɹ〕はɼୈ二࣍世界େઓでෛ傷した܉人の࣏

ち

ྍ
りょう

のためにスϙーπを活
用した。

（1）࣍のจのうち，ਖ਼しいものには˓を，ޡっているものにはʷをつけなさい。
ɹ①ࠓ日行われているスϙーπのଟくは，18世لから19世لにかけてϑϥϯスで生まれた。
ɹ②現ࡏ，世界の国ʑではさま͟まなޠݴが使用されているが，ʮスϙーπʯというݴ༿は世
界中で௨用するݴ༿としてडけ入れられている。

ɹ③スϙーπは，ຽ଒や国，人छや性ผ，োがいの有
う

無
㇀

，年
ねん

ᴧ
れい

，地域，風土などのҧ
ちが

いをこえ
て，人ʑを結ͼ෇けるจ化తなはたらきを࣋っている。

ɹ④スϙーπは人と人とのつながりをਂめ，๛かにしてくれるため，家଒や༑ୡなど਎近な人
とではなく，地域の人やަ流のগない人とだけスϙーπを行うことがେ੾である。

（2）	୭
だれ

もがָしめるように，スϙーπで工
く

෉
ふう

できる఺はԿか，౴えなさい。

࣍ͷจͷʤɹɹʥʹ౰ͯ͸·Δ࠷΋ద੾ͳ۟ޠΛ౴͑ͳ͍͞ɻ

࣍ͷจͷʢ�ʣʙʢ�ʣͷ໰͍ʹ౴͑ͳ͍͞ɻ

ʻ�఺ʼ

ɹͳͲํ͍ߦΔ༻۩΍ϧʔϧɼ͢༺࢖

① Ϋʔϕϧλϯ ② ަྲྀ ③ ੈքͷฏ࿨

④ ύϥϦϯϐοΫ ⑤ άοτϚϯ

3

4

① ʷ ② ˓ ③ ˓ ④ ʷ ʻ֤̏఺ʷ�ʼ

（3）	࣍のจの〔ɹɹ〕に౰てはまる࠷も適੾な۟ޠを下の܈ޠからબͼ，ه߸で౴えなさい。
ɹ年ྸや性ผ，োがいの有無などのҧいをこえて，୭もが〔ɹ①ɹ〕できるように
〔ɹ②		〕を変

へん

ߋ
こう

したり，৽たにつくられたりした運動やスϙーπ，ϨΫリΤーγϣϯ全
ぜん

ൠ
ぱん

のことを，〔ɹ③ɹ〕・スϙーπという。〔③〕・スϙーπの例として，உঁの〔ɹ④ɹ〕
なく行われるϘονϟや，োがいの有無などをこえて୭もがָしめるγοςΟϯάόϨー
Ϙーϧなどがある。

① Π ② ΢ ③ Ξ ④ Τ

語群 Ξ�ɹΞμϓςουɹɹΠ�ɹࢀՃɹɹɹ΢�ɹϧʔϧɹɹɹΤ�ɹ۠ผ

ʻ֤�఺ʷ�ʼ

ʻ֤�఺ʷ�ʼ

�
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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 ୈ5ষ 健康な生活と病気の予防

છ঱ʢζʔϊʔγεʣײછ͢Δ͚ͩͰ͸ͳ͍ɻಈ෺༝དྷײછ঱͸ਓ͔Βਓ΁ײ
ͱ͸ਓͱಈ෺ʹڞ௨͢Δײછ঱ͷ͜ͱͰ͋Δɻ

ಈ෺༝དྷײછ঱͕໰୊ʹͳ͖ͬͯͨഎܠʹ͸ɼਓ΍΋ͷʢಈ෺ؚ
ふく

Ήʣͷࡍࠃత
Ҡಈɼ౔஍։ൃ౳ʹΑΔࣗવڥ؀ͷมԽɼ໺ੜಈ෺ͷϖοτԽ౳͕͛ڍΒΕΔɻ
日ຊʹ͸ڰ

きょう

ݘ
けん

ප
ㆳょう

΍ΤΩϊίοΫε౳਺ेछྨఔ౓ͱൺ
ひ

ֱ
かく

తগͳ͍͕ɼੈքอ݈ػ
ؔʢ8)0ʣͰ೺

は

Ѳ
あく

͞Ε͍ͯΔ͚ͩͰ΋���छྨҎ্͋ΔɻੈքͰ͸΄͔ʹ΋ଟ
͘ͷಈ෺༝དྷײછ঱͕ൃੜ͍ͯ͠Δɻ

છΛ๷͙ͨΊʹ͸ɼಈ෺ͱͷաײ
か

৒
じょう

ͳ৮
ふ

Ε߹͍ʢεϓʔϯ΍͸͠Λڞ༻͢Δɼ
Ҡ͠Ͱ͑͞Λ͋ͨ͑ΔͳͲʣΛ͚͞Δɼಈ෺ͷഉޱ

はい

ᔔ
せつ

෺
ぶつ

ʢ;Μɼ೘
にょう

ʣʹ৮ΕͨΓ
͸खચ͍ɼ͏͕͍Λ͢ΔͳͲ͕ඞཁͰ͋ΔɻޙΜͩΓ͠ͳ͍ɼಈ෺ͱ઀͍ͨ͜͠ٵ

動物由来感染症（ズーノーシス）

感染症の原因
���〜����ՊॻQڭ

��
ײ
か ん

છ
せ ん

ͷܦ࿏͸ʁ21

පݪ体がӡばれるಓすじは，පݪ体のछྨによってさま͟まである。

ਓ͕ؒإΛ৮
さ わ

Δճ਺͸ʁ2322

感છ঱は，පݪ体であるەࡉやウイϧスなど
පؾのݪҼとなるඍ

ㆳ

生
せい

෺
ぶつ

に感છすることによって
こり，ൃ೤や֏などのさま͟まな঱ى

しょう

状
じょう

を引きى
こす。感છしたපݪ体によって঱状もҟなる。

ඈ
ͻ

ລ
· ͭ

છײ ઀
せ っ

৮
しょく

છײ છײޱܦ છײؾۭ

֏
せき

΍͘͠ΌΈͳͲͰੜ͡Δ
͠Ϳ͖Λհ

かい

ͯ͠ɼඓ΍͔ޱΒೖΔɻ

ൽ
ひ

ෘ
ふ

΍೪
ねん

ບ
まく

ͷ௚઀తͳ઀৮΍ɼ
ドΞϊϒ΍ख͢ΓΛհͯ͠ͷ઀
৮ʹΑΓɼײછ͢Δɻ

৯඼ɼਫ΍Ԛ
お

છ
せん

ͨ͠खɼ෺͔Β
Λհͯ͠ೖΔɻޱ

தΛුؾۭ
ふ

༡
ゆう

͢Δඍ
ㆳ

ࡉ
さい

ཻ
りゅう

ࢠ
し

Λհ
ͯ͠ඓɼ͔ޱΒೖΔɻ

細菌とウイルスの違い　

ەࡉ ΢Πϧε

଄ߏ ࡉ
さい

๔
ぼう

ͦͷ΋ͷ ଄Λ΋ͨͳ͍ߏ๔ࡉ

େ͖͞
�����NNఔ౓
௨ৗͷݦ

けん
ඍ
ㆳ
ڸ
きょう
Ͱ͑ݟΔ

������NNఔ౓
Δ͑ݟͰͷΈڸඍݦࢠి

૿
㆞ㆄ

৩
㆗㇇ㆎ

ࣗ෼ͷྗͰ ੜ෺ʹೖΓ͜ΜͰ

ओͳ
છ঱ײ

㆗㇇ㆄ

ͷछྨ

݁
けっ
֩
かく
ɾ੺
せき
ཀྵ
り
ɾίϨϥɾ

௎
ちょう
؅
かん
ग़
しゅっ
݂
けつ
ੑ
せい
େ
だい
௎
ちょう
ە
きん
છ঱ײ

ʢ̤���ʣͳͲ

৽ܕίロφ΢Πϧεײછ঱
ɾΠϯϑϧΤϯβɾ
ຑ
ま
͠Μɾ෩͠ΜɾΤΠζɾ

ײ
かん
છ
せん
ੑ
せい
ң
い
௎
ちょう
Ԍ
えん
ɹͳͲ

ࡉ
さ い

ە
き ん

ͱ΢Πϧε͸Կ͕ҧ
ち が

͏ʁ

පݪ体のついた手でإを৮るとපݪ体が体内
に入ってしまう。

1 時間に平均 23回
໨
�ճ ඓ

�ճ

ޱ
�ճ

ްੜ࿑ಇলͷࢿྉΑΓ࡞੒見
本



݄ɹɹɹ೔

〈環境〉　ɾؾԹ΍࣪౓

　　　　ɾॅډのӴੜঢ়ଶ，ਓ口ີ౓，ަ௨໢のൃୡ
〈主体〉 ɾײછऀの఍ྗ߅΍ӫཆঢ়ଶ

感છ঱にؔ܎する৚݅について，ओ体とڥ؀に分けて
。えてみようߟ

ⴺΠ ン ϑ ϧ Τ ン β な ど の（　　ײછ঱　　） は， 病 気 の 原 因 と な る（　　පݪ体　　） に
や（　　ウイルス　　）（　　ەࡉ　　），とは（　　છײ　　）。することで起こる（　　છײ　　）
などの病原体が体の中に৵

しん

入
にゅう

して増えることをいう。（　　ײછܦ࿏　　）〔病原体が運ばれる道す
じ〕や発病したときの症状は，病原体の種類によってҟなる。

ⴼ病原体に（　　ײછ　　）し，発熱や֏などの（　　঱ঢ়　　）が出たり，਍
しん

࡯
さつ

やࠪݕでҟ常が見
つかったりして体調に変化が認められることを，感染症の（　　ൃප　　）という。

ⴾ感染症にかかった場合には，病気から（　　回෮　　）することはもちろん，周囲に感染を広げな
いためにも，できるだけૣく（　　ద੾な࣏ྍ　　）をडけることが大切である。

ⵀ病原体の感染には，気温や湿度などの（　　自વڥ؀৚݅　　）と，ॅډの衛生状態，人ີޱ度，
ަ通໢の発ୡなどの（　　ࣾձڥ؀৚݅　　）がෳࡶに関係している。

ⵂ感染症の発病には，感染ऀの（　　఍ྗ߅　　）やӫཆ状態など， （　　ओ体の৚݅　　）も大き
く関係している。

છ঱ײ˓

　ɾපݪ体にײછするこͱで起こるපؾ

　　　පݪ体（ەࡉɾウイルスなど）

ˠൃප（体が体಺で૿えるݪප）છײ　　　

の৚݅ࣨڭછし΍すいײછ঱にײ˓

　ɾؾ׵されていない（ີด）ࣨڭ　　　ɾڱい（ਓがີ集している）ࣨڭ

　ɾ空ؾがס૩しているࣨڭ　　　　　　ɾפいࣨڭ

　ɾײછしているਓがいるࣨڭ

છ঱にؔする৚݅ײ˓

　ɾ自વڥ؀৚݅ˠؾԹ，Թ౓

　ɾࣾձڥ؀৚݅ˠॅډのӴੜঢ়ଶ，ਓ口ີ౓，

　　　　　　　　　ަ௨໢のൃୡ

　ɾओ体৚݅ˠ఍ྗ߅，ӫཆঢ়ଶ

��
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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 ୈ5ষ 健康な生活と病気の予防

•菌を殺すこと
•法律によって，「殺菌」
という表示ができる
商品が決まっている

•菌やウイルスを
　取り除いて，その数を
減らすこと

•菌の増殖を抑える
こと

•菌が住みにくい
環境をつくることを
表している

•菌やウイルスと
いった微生物の数を，
限りなくゼロに
近づけること

殺菌 滅菌

除菌 抗菌

ͼ

ͧ͏ ͓͞

͔Μ

͠ΐ͘

͖ΐ͏

͍ͤ Ϳͭ

͔ͥ΍ΠϯϑϧΤϯβͳͲʹײછ͢ΔͱɼମԹ্͕͕ΔɻͦΕ͸ɼͳͥͩ
Ζ͏͔ɻ

ਓؒͷମ͸ɼ΢Πϧεʹײછ͢Δͱɼ೴ͷମԹΛௐ੔͢Δػೳ͕࡞༻ͯ͠ɼ
ମԹΛ͍ߴԹ౓ʹઃఆ͢Δɻͦ͏͢Δͱɼ೴͔ΒମʹମԹΛ্͛ΔΑ͏ʹࢦ
ྩ͕ग़͞ΕΔɻମ͸಺ଁͷ͸ͨΒ͖Λൃ׆ʹͨ͠Γɼے೑Λ਒

ふる

ΘͤͨΓͯ͠ɼ
ൃ೤͢Δɻ

΢Πϧε͸೤ʹऑ͍ͷͰɼମԹΛ্͛ͯ΢Πϧεͷ׆ಈΛ཈͑ͨΓɼ΢Π
ϧεʹ఍

てい

߅
こう

͢Δྗʢ໔
めん

Ӹ
えき

ʣΛੑ׆Խͨ͠ΓͰ͖Δɻൃ೤͍ͯ͠Δͱ͍͏͜ͱ͸ɼ
ମͷதͰ΢Πϧεͱઓ͍ͬͯΔূ

しょう

ڌ
こ

ͳͷͰ͋Δɻ

かぜをひくと発熱するのはなぜ？

23 खચ͍ͷޮՌ͸ʁ

���〜����ՊॻQڭ

感染症の予防2
ࡴ
さっ

ە
きん

ɼ໓
めっ

ە
きん

ɼআ
じょ

ە
きん

ɼ߅
こう

ە
きん

ɼͳʹ͕ҧ
ちが

͏ͷʁ22֏
せ き

Τνέοτͱ͸ʁ21

֏やくしΌみのしぶきにより感છする感
かん

છ
せん

঱
しょう

は
਺ଟくある。	「֏Τνέット」は，これらの感છ
঱をଞਓに感છさせないために，֏・くしΌみを
する際に，ϚスクやςΟッγϡ・ϋンカν，そで
を使って，口やඓを͓さえることである。

ੴけんやϋンυιープでஸ
てい

ೡ
ねい

に手ચいを行えば，ウイϧスは減らせる。

ްੜ࿑ಇলͷࢿྉΑΓ࡞੒

ްੜ࿑ಇলͷࢿྉΑΓ࡞੒ શༀۀ޻ʢגʣͷϗʔϜϖʔδΑΓ࡞੒

໿���ສݸ ໿�ສݸ ਺ඦݸ

1/100
1/10000

1/100万

手洗いなし 流水で15秒すすぎ
ハンドソープで10秒
もみ洗い後‚
流水で15秒すすぎ

「ハンドソープで10秒
もみ洗い後‚
流水で15秒すすぎ」
を2セット

ϚεΫΛண༻
͢Δ

ςΟογϡɾ
ϋϯΧνͰ
΍ඓΛ෴ޱ

おお

͏

্ணͷ಺ଆ΍
ͦͰͰ෴͏

見
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݄ɹɹɹ೔

ɾؾ׵を心が͚，෦԰の࣪౓をద౓にอつ。

ɾ手ચい，うがい，ϚスΫのண༻を心が͚る。

	ɾ	ੜ׆श׳を੔えて఍ྗ߅を高めたり，༧防接छを受͚たりする。

පݪ体から身をकるためにはどのようなことができるか，
༧防のݪࡾଇにしたがってߟえよう。

ⴺ（　　ײછ　　）のϦスΫをܰ減するためには（　　༧防のݪࡾଇ　　）に基
㇂と

づいて対ࡦをཱてる
ことが必要である。

ࡴ・消毒〕（　　をなくすݯછײ　　）˔　
さっ

ە
きん

など〕。
ख洗い・うがい・換〕（　　࿏をஅち੾るܦછײ　　）˔　

かん

気
き

など〕。
　˔体の（　　఍ྗ߅を高める　　）〔ӫཆ状

じょう

態
たい

をよくするなど〕。
ⴼ私たちの身の回りには，無਺の病原体がଘࡏしている。体のද໘を෴う（　　ൽෘ　　）と

気道やң௎の（　　೪ບ　　）には，外部の病原体から（　　体をकる࢓組み　　）が備わってい
て，病原体が体の中に৵

しん

入
にゅう

するのを防いでいる。
ⴾときにはൽ

ひ

ෘ
ふ

や೪
ねん

ບ
まく

にできた傷を通して（　　පݪ体　　）が৵入してくることがある。体には，
こうして৵入してきた病原体などから体をकる仕組みもあり，これを（　　໔Ӹ　　）という。

（　　໔Ӹ　　）のはたらきでは，ന血ٿの一種である（　　リϯύٿ　　）が中৺的な໾ׂをしている。
ⵀ（　　༧防接छ　　）は，毒性をऑくした病原体などを体内に入れて，感染症に感染したときとࣅ

た状態にする。すると，（　　໔Ӹ　　）機能がはたらいて，その病原体に対する（　　߅体　　）
がつくられるので，その病原体が৵入してきても，感染症にかかりにくくなる。

છ঱の༧防ײ˓

　ɾ手ચい，うがい ɾ֏エνέοτ（ϚスΫண༻）

　ɾ༧防接छ ɾਓࠞみをආ͚る ɾ体を೔ࠒから஁える

　ɾӫཆ素をόラϯスΑくઁ取する ɾؾ׵ࣨڭにؾをつ͚る

　ɾࣨڭをס૩させない

˓༧防のݪࡾଇ

　ɾײછݯをなくす

　ɾײછܦ࿏をஅち੾る

　ɾ体の఍ྗ߅を高める

˓体をकる࢓組み

　ɾපݪ体の৵ೖを防ぐ

　　ˠൽෘ΍೪ບ

　ɾ৵ೖしてきたපݪ体をഁյする

　　ˠ໔Ӹ（リϯύٿにΑる）
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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 ୈ5ষ 健康な生活と病気の予防

ᰍ෦ʹͰ͖Δ͕ΜͰɼए͍ঁੑ͕͔͔Δ͕Μͷͳ͔ٶࢠͷޱͷೖΓٶࢠᰍ͕Μ͸ɼٶࢠ
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౓
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ֱ
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性感染症の予防

೥ྸผにݟたകಟのใऀࠂ਺は，உੑは��ʙ��୅，ঁੑは��୅のใࠂがଟくなっている。

ക
ば い

ಟ
ど く
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�
ੑ
せ い

ײ
か ん

છ
せ ん

঱
しょう

ͷݱঢ়͸ʁ21 22

ੑ感છ঱のใࠂ਺をみてみると，ੑثクϥϛ
ジア感છ঱が最もױ

かん

ऀ
じゃ

਺がଟく，ྜە感છ঱の
���ഒ，ੑثϔϧϖスウイϧス感છ঱の���ഒ，
ઑܓίンジϩーϚの���ഒ，കಟの���ഒあるこ
とがわかる。

உੑとঁੑでは，঱状や体へのӨ
えい

ڹ
きょう

などの違
いが生じる。

છ঱ͷஉঁʹΑΔҧײੑ
ちが

͍͸ʁ

છ͠΍͢͞ײ ঁʼஉʢΫϥϛδΞͳͲʣ

છͤ͞΍͢͞ײ ঁ˺உ
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しっ

ױ
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঱
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ด
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࠯
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Μൃੜ͕ثੑ ঁʼஉʢࢠ
し

ٶ
きゅう

ᰍ
けい

͕ΜͳͲʣ

೛
にん

৷
しん

ग़࣌࢈ ঁͷΈʢ฼ײࢠછʣ

઒໊ɹঘ

性感染症報告数　

年齢別にみた梅毒報告数（女性）　年齢別にみた梅毒報告数（男性）　
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݄ɹɹɹ೔

ɾੑత接৮をしない。

ɾίϯυʔϜを正しく࢖༻する。

ɾੑײછ঱に対する知ࣝを身に෇͚る。

ੑ感છ঱に感છしたり，感છさせたりしないために，
自分にできることはԿかߟえよう。

ⴺ感染症のうち，感染経࿏が（　　ੑత接৮　　）によるもので，感染ऀの೪
ねん

液
えき

などに含
ふく

まれる病原
体に感染する病気を（　　ੑײછ঱　　）という。性感染症には，性器（　　Ϋラϛδア　　）感
染症，ྜە感染症，性器ヘϧϖス΢Πϧス感染症，ઑܓίンδローϚ，（　　കಟ　　）などがある。
また近年，（　　エイζ　　）は代ද的な性感染症の一つになった。

ⴼ性感染症の（　　ײછऀ਺　　）の増加と（　　੨গ೥　　）の感染は，近年の社会問題となって
いる。これは，性感染症に対するे分な知ࣝが無いことが大きな要

よう

因
いん

である。ΤΠζについてもಉ
༷の問題がある。

ⴾ性感染症を（　　༧防　　）するには，感染のϦスΫをܰ減するޮ果的な༧防方法を身に෇ける必
要がある。感染経࿏をஅ

た

ち切るためには，（　　ੑత接৮　　）をしないことが最も有ޮである。
また，感染のϦスΫを少なくするために，（　　ίϯυʔϜ　　）をਖ਼しく使用することなどが有
ޮである。

ⵀ性感染症には，（　　ൃප　　）するまでの無症状の期間〔જ
せん

෬
ぷく

期
き

〕が௕いものや（　　঱ঢ়　　）
が出ないものがଟくある。そのため，感染していても気がつかͣ，知らないうちに૬खに

。れがあるڪさせてしまう（　　છײ　　）

છ঱のҧいײછ঱ͱੑײ˓

　ɾੑత接৮にΑってײછする

　ɾੑثपลに঱ঢ়が出る

છ঱ײੑ˓

　ɾകಟ　　　　　　　ɾੑثΫラϛδアײછ঱

　ɾྜײەછ঱　　　　ɾઑܓίϯδϩʔϚ

　ɾੑثϔルϖスウイルスײછ঱

˓ੑత接৮の࿈࠯

　ɾײછリスΫの高さ　　ɾෆಛఆଟ਺ͱのੑత接৮

　ɾײછ֦େのՄೳੑ

˓༧防方๏

　ɾੑత接৮をしない　　ɾίϯυʔϜの࢖༻

　ɾੑײછ঱にؔする知ࣝ（ײછܦ࿏，঱ঢ়，ࠪݕ，受਍）

��

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 ୈ5ষ 健康な生活と病気の予防

)*7は初感છ後，ܹٸに૿৩し，ൃ೤，݇
ଵ感，ے೑௧などインフϧΤンβのような঱

しょう

状
じょう

が
みられる。
HIV感染からエイズ発症まで　
（個／㎣）

※
白
血
球
の
数
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からの年数）

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

感染 日和見感染症・エイズ

高熱
のどの腫れ
下痢

結核
カポジ肉腫
ニューモシスチス（カリニ）肺炎
カンジダ食道炎
ヘルペス感染症

HIV 脳症

※体を守る白血球の中で
　司令塔としてはたらいて
　いるものの血液 1㎣
　あたりの数値

帯状疱疹
΄͏ ͠Μ

悪性リンパ腫
͠Ώ

͸͍

͠ Ε͍ ͱ͏

ʹ͘ ͠Ύ

͚ͬ ͔͘

͸

͛

潜伏期間 ͻ Α Γ Έ

Γ

͑Μ

23

Ѳ
あく

手
しゅ

や֏
せき

，くしΌみ，;ろ，プーϧ，༸ࣜトイϨのศ࠲，գ
か

やダχからは感છしない。

ΤΠζ΍ੑײછ঱ͷ2�"

શʹऔΓআ͘͜ͱ͸Ͱ͖ͳ͍ɻͨͩ͠ɼ׬ͷҩ学Ͱ͸ɼମͷதʹ͋Δ)*7Λࡏݱ
ҩ学ͷਐาʹΑͬͯ͞·͟·ͳ࣏

ち

ྍ
りょう

ༀ͕։ൃ͞Ε͓͔ͨ͛Ͱɼମ಺ͷ)*7ͷྔ
Λ཈

おさ

͑ɼ໔
めん

Ӹ
えき

ྗΛҡ
い

࣋
じ

͢Δ͜ͱ͕Ͱ͖ΔΑ͏ʹͳ͖ͬͯͨɻༀΛҿΈଓ͚ΔͳͲ
ద੾ͳ࣏ྍΛ͢Δ͜ͱͰɼ݈߁ͳͱ͖ͱಉ͡Α͏ͳੜ׆ΛૹͬͨΓɼڙࢠΛ҆શ
ʹग़ͨ͠࢈Γ͢Δ͜ͱ΋Մೳͱͳ͖͍ͬͯͯΔͷͰ͋ΔɻΤΠζൃ঱લʹ)*7
཰ͰΤΠζൃ঱Λ༧๷Ͱ͖ΔΑ͏ʹͳ͖͍ͬͯͯΔ͍֬ߴͰ͖Ε͹ɼݟછΛൃײ
ͨΊɼ)*7ײછΛૣ͠ݟൃʹظɼద੾ͳ࣏ྍΛૣظʹ࢝ΊΔ͜ͱ͕ॏཁͰ͋Δɻ

エイズの予防
���〜����ՊॻQڭ

�

エイズって治せるの？

HIV感染者がスポーツチームにいたら？

׼˔
あせ

͸ײછ͢Δ΄Ͳͷ

ྔͰ͸ͳ͍ɻ

˔ই΍ग़݂͸

͖ͪΜͱॲஔ͍ͯ͠Ε͹Α͍ɻ

HIV感染者が出血したら？

˔ඓ
ㆳ

ग़
しゅっ

݂
けつ

ͳͲগྔͳΒΨʔθͳͲͰ݂ࢭɻই͕ޱ

͋ͬͨΒ͹Μͦ͏͜͏Λ͸Δɻ

˔݂ͷ͍ͭͨΨʔθͳͲ͸

ৎ
じょう

෉
ぶ

ͳϙϦΤνϨϯା
ぶく㇍

΁

ೖΕͯ݁ΜͰࣺͯΔɻ

エイズの相談はどこで受けられる？

˔શࠃͷอ݈ॴ΍

ΤΠζ༧๷ஂࡒ΁ɻ

クラミジアにかかっているとエイズに感染しやすくなる？

˔ΫϥϛδΞ͚ͩͰͳ͘

ͷ೪ثછ঱ʹ͔͔Δͱੑײੑ
ねん

ບ
まく

͕͜ΘΕͯײછ͠΍͘͢ͳΔɻ

˔ίϯυʔϜ͸༧๷ʹ༗ޮɻ

ްੜ࿑ಇলʮྩ࿨�ʢ����ʣ೥ΤΠζൃੜಈ޲೥ใʯ����೥ΑΓ࡞੒
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せき
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����೥຤࣌఺のྦྷੵใࠂ਺は，)*7感છऀ
��
݅���
�ऀױ%4*"，݅���でܭ��
���݅。
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݄ɹɹɹ೔

ɾීஈど͓りにؔわっていく。೔ৗのੜ׆のதで͸)*7

にײછしないこͱをΑくཧղし，ࠩผ΍ภݟを΋たない

Αうに相手ͱڞにੜきるੜき方につなげる。

஌ਓが)*7に感છしてしまったとき，あなたはどのように
そのਓとؔわるかߟえよう。

ⴺ（　　 エ イ ζ　　） は，（　　)*7　　） と い う 病 原 体〔 ΢ Π ϧ ス 〕 が 引 き 起 こ す
（　　໔Ӹのපؾ　　）である。)*7に感染すると一部の（　　リϯύٿ　　）がഁ

は

յ
かい

されて໔Ӹ
のはたらきがしだいに低下するため，（　　ײછ঱　　）やがんなど，さまざまな病気にかかりや
すくなる。この状態になることをΤΠζという。

ⴼΤΠζは，感染してから発病するまでの（　　જ෬ظ　　）が௕いのがಛ
とく

௃
ちょう

である。)*7は，感
染ऀの（　　݂ӷ　　），（　　ਫ਼ӷ　　），（　　ᢀ෼ൻӷ　　）にଟく含

ふく

まれ，感染経࿏は
（　　ੑత接৮にΑるײછ　　），（　　݂ӷをհしてのײછ　　），（　　฼ײࢠછ　　）に限られる。
ⴾ)*7のओな感染経࿏は（　　ੑత接৮　　）であるため，ଞの（　　ੑײછ঱　　）とಉじ方法

で༧防ができる。そのためには，性的઀
せっ

৮
しょく

をしないことが最も有ޮである。
ⵀ)*7 感染ऀやΤΠζױ

かん

ऀ
じゃ

のなかには，ΤΠζに対するޡった認
にん

ࣝ
しき

から（　　ภݟ　　）や
（　　ࠩผ　　）をडけてۤしんでいる人もいる。ਖ਼しい（　　知ࣝ　　）を身に෇け，ڞに生き
ることができるようにすることが大切である。

˓エイζͱ͸

　ɾපݪ体ʜ)*7

　ɾ঱ঢ়ʜリϯύٿのഁյ，໔Ӹػ
き
ೳ
のう
の低下にΑる೔࿨ײݟછ，がん，ਆܦ঱ঢ়

　ɾજ
せん
෬
ぷく
ʜ��೥前後ؒظ

˓)*7のײછܦ࿏

　ɾੑత接৮にΑるײછ

　ɾ݂ӷをհしてのײછ

　ɾ฼ײࢠછ

˓༧防方๏

　ɾੑత接৮をしない　　　ɾίϯυʔϜを࢖༻する

　ɾ出݂のࡍ͸素手で対応しない

　ɾଞਓの݂ӷが෇いているՄೳੑの͋る΋のをڞ༗しない

　ɾҥ෰に෇いた݂ӷ͸ચいྲྀす

　ɾ出࣌࢈に੺ちΌんが฼਌の݂ӷに৮れないΑうにする
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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 ୈ5ষ 健康な生活と病気の予防
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　<かかりつけ医とは>
健߁ʹؔ͢Δ͜ͱΛͳΜͰ΋૬ஊͰ͖Δɼඞཁͳͱ͖ʹ͸ઐ໳ҩɼ
ઐ໳ҩྍؔػΛ঺հͯ͘͠ΕΔɼ਎ۙͳҩࢣͷ͜ͱɻ

�̍�೔ࠒの状態をよく஌っているかかりつけҩであれば，ͪΐっとした
体調の変化にもͮؾきやすいため，පؾの༧防や早ݟൃظ，早ظ
࣏ྍがՄೳになる。

�̎かかりつけҩがいれば，පؾや঱
しょう

状
じょう

，࣏ྍ法などについて的֬な
਍அやアυバイスをしてくれる。
�̏かかりつけҩは必要に応じてద切なҩ

い

ྍ
りょう

。を঺հしてくれるؔػ

ΖɼΪϦγϟʹΞεΫϨϐΦεͱ͍͏໊ҩ͕͓Γɼͷͪʹҩਆͱ͝لલ̒ੈݩل
͕ͯ͋͠ΊΒΕΔΑ͏ʹͳͬͨɻ൴

かれ

͸͍ͭ΋ɼ΁ͼͷ͖ר෇͍ͨ৛
つえ

Λ͍͕࣋ͬͯͨ
΁ͼ͸୤

だっ

ൽ
ぴ

͢Δͱ͜Ζ͔ΒɼएฦΓɼો
そ

ੜ
せい

ͷγϯϘϧͱ͞Ε͓ͯΓɼ΁ͼ৛͸ͷͪ
ʹҩ学ͷ৅

しょう

௃
ちょう

ͱͳͬͨɻ
ੈքอ݈ؔػʢ8)0ʣ͸ࠃ࿈ͷઐ໳ؔػͷҰͭͰ͋Γɼੈքͷ͢΂ͯͷਓʑ͕

Λҡ߁ਫ४ͷ݈ߴ࠷
い

࣋
じ

Ͱ͖ΔΑ͏ʹ͢Δ͜ͱΛΊ͍ͯ͟͠Δ͜ͱ͔Βɼ݈߁໰୊Λ
औΓѻ

あつか

ͷγϯϘϧͱͯ͠΁ͼ͕༻͍ΒΕͨͷͰ͋Δɻؔػ͏

WHOのマークにへびが入っているのはなぜ？

͔͔Γ͚ͭҩΛ࣋ͭϝϦοτͱ͸ʁ22

ެऺӴ生とは，ݸਓのපؾに対する࣏
ち

ྍ
りょう

ではなく，ूஂの݈߁をいかにอ࣋૿ਐするかを課題とする
。えであるߟ

ެऺӴੜͱ͸ʁ

個人の健康を守る社会の取り組み�
���〜����ՊॻQڭ

WHOのマーク

文部科学省 都道府県教育委員会 市区町村教育委員会

地
域
住
民

職
場

学
校

厚生労働省
都道府県

政令市および東京都特別区など

保健所 市町村保健センター

保健所

環　境　省 都道府県健康福祉局 市区町村
͔Μ ;͘ ͖͠ΐ͏

厚生労働省 都道府県労働局 労働基準監督署
͔Μ ͱ͘

集団の健康と行政との関わり

見
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݄ɹɹɹ೔

ɾอ݈ॴで͸，֤छ݈߁਍அ΍༧防接छがߦわれている。

ɾอ݈ηϯλʔで͸，݈ͮ߁くりࣨڭなどのイϕϯτが開

。されている࠵

自分のॅむ஍Ҭでは，݈߁をकるためにどのような取り組みが
あるのか調べて記入しよう。

˓さま͟まなެऺӴੜ׆動

　ɾ݈߁਍ࠪɾ݈߁਍
しん
அ
だん
，༧防接छ，ٸٹҩྍ，݂ݙなど

　　ˠ個ਓの݈߁をकる

　　ˠ集ஂの݈߁を高める

˓อ݈ॴʜ౎ಓ෎県などがӡӦ

　஍Ҭอ݈のاը，ௐ੔，ࢦಋなど

˓อ݈ηϯλʔʜࢢொଜなどがӡӦ

　஍Ҭॅຽの݈ڭ߁ҭ，݈߁相ஊ，๚໰ࢦಋなど

˓පӃʜҰఆ਺Ҏ上ೖӃできる

˓਍ྍॴʜ身近なҩྍをߦう

　　　　　පؾ΍ոզの਍ࠪݕ，࡯，࣏ྍをߦう

　　　　　（ΫリχοΫ，ҩӃ）

ⴺ（　　個ਓの݈߁　　）は，ݸ人の౒力だけでなく，（　　集ஂの݈߁　　）を高めるために行わ
れる，さまざまな（　　ެऺӴੜ׆動　　）によって支えられている。学校や地域，職場などでは，
さまざまな活動が行われ，ٸٹҩ

い

ྍ
りょう

に健康をकる仕組みもࡍの（　　ٸۓ　　）害ҩྍなどのࡂ，
整備されている。

ⴼ保健機関には，（　　อ݈ॴ　　）や（　　อ݈ηϯλʔ　　）があり，（　　݈૿߁ਐ　　），病
気の༧防，（　　ڥ؀Ӵੜ　　）などの໾ׂを果たしている。

ⴾҩྍ機関には，ओに病気やけがの（　　਍࡯　　），ࠪݕ，（　　࣏ྍ　　）を行う一定の਺Ҏ上の
入院ができる（　　පӃ　　）と，身近なҩྍを行う（　　਍ྍॴ　　）がある。

ⵀ健康な生活をしていくために（　　ࢧԉ　　）が必要な人たちのことを理ղし，ੵۃ的に
。が必要である社会の基本的な฻らし方である（　　え合いࢧ　　），をすることは（　　ྗڠ　　）

��

見
本
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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 ୈ5ষ 健康な生活と病気の予防

ΧϑΣΠϯ ೕڇ

νʔζ ೲ
ͳͬ
౾
ͱ͏

྘ԫ৭໺ࡊ

ʹ؅ཧ߁݈ʹతۃ͸ࣗ෼ͰकΔ͜ͱΛҙࣝ͠ɼੵ߁աͨ͢͝Ίʹ͸ɼࣗ෼ͷ݈ʹ߁݈
͔͔ΘΔ͜ͱ͕େ੾Ͱ͋Δɻ͜ͷΑ͏ͳҙࣝͱͯ͠஫໨͞Ε͍ͯΔͷ͕ηϧϑϝσΟ
έʔγϣϯͰ͋Δɻੈքอ݈ؔػʢ8)0ʣ͸ηϧϑϝσΟέʔγϣϯΛʮࣗ෼ࣗ਎ͷ
੹೚Λ࣋ͪɼܰ౓ͳ਎ମͷෆௐ͸ࣗ෼Ͱख౰ͯ͢Δ͜ͱʯͱఆ͍ٛͯ͠Δɻʹ߁݈
ʻηϧϑϝσΟέʔγϣϯΛ࣮

じっ

ફ
せん

͢ΔͨΊͷํ๏ʼ
　ᶃنଇਖ਼͍͠ੜ׆Λ৺͕͚Δʢ日ৗతͳ݈؅߁ཧʣ
　ᶄࢢ

し

ൢ
はん

ༀʢ05$ҩༀ඼ʣΛ্खʹ͏࢖
　ᶅਖ਼֬ͳ஌ࣝΛ࣋ͭʢༀ

やく

ࡎ
ざい

ͳͲͷઐ໳஌ࣝΛ࣋ͭਓʹ֬ೝ͢Δʣࢣ
　ᶆ݈߁ͱੜ׆習׳ΛνΣοΫ
Λ͚ͭΑ͏ɻ׳Ͱ݈΍͔ͳຖ日ͷͨΊʹɼηϧϑϝσΟέʔγϣϯͷ習߁݈

セルフメディケーション

ༀہなどで，ҩༀ඼の΄かにചられている৯඼は，ػೳੑの表ࣔができない「一
いっ

ൠ
ぱん

৯඼」の΄か，৯඼
の໨的やػೳなどの違いにより，「特ఆอ݈用৯඼」，「ػೳੑ表ࣔ৯඼」，「ӫཆػೳ৯඼」に分けられる。

อ݈ػೳ৯඼ͱ͸ʁ23

医薬品の有効利用�
���〜����ՊॻQڭ

ༀͱҰ
いっ

ॹ
しょ

ʹͱͬͯ͸͍͚ͳ͍ͷ͸ʁ21 22

ҩༀ඼と৯඼のઁ
せっ

取
しゅ

には，৯べ合わせ・ҿみ
合わせによっては݈߁を֐してしまう場合がある
ため，஫ҙが必要である。例えば，ڇೕの場合，
ༀ
やく

ࡎ
ざい

の੒分がڇೕのカϧγウムと݁合してしま
い，ༀのٵऩや作用を௿下させる。

上記Ҏ外にも，෭作用として，のどがׇ
かわ

く，
体がかΏくなる，ңが௧くなる，ͪ࣋ؾがѱくな
る，けいれんなどがىこることがある。いつもと
違
ちが

う঱状を感じたときは，すぐにҩࢣやༀࢣࡎ
に相ஊすることが大切である。

ༀͷ෭࡞༻ͷ঱
しょう

ঢ়
じょう

͸ʁ

ެӹஂࡒ๏ਓɹ௕णՊֶৼஂࡒڵͷϗʔϜϖʔδΑΓ࡞੒
೔ຊ੡ༀڠۀ޻ձʮ͘͢ΓڀݚॴʯΑΓ࡞੒

眠
ͶΉ
くなる 体にブツブツが出る

めまいがする おなかが痛くなる

άϨʔϓϑϧʔπ
δϡʔε

特定保健用食品（トクホ）
ͷอ߁ՄΛಘͯɼ݈ڐʹผݸΒ͔ࠃ
࣋΍૿ਐʹ໾ཱͭޮՌΛදࣔ͢Δ͜
ͱ͕Ͱ͖Δ৯඼ɻτΫϗʹ͸ඞͣڐ
ՄϚʔΫ͕දࣔ͞Ε͍ͯΔɻ

機能性表示食品
ͷ੹೚ͰɼՊֶతࠜऀۀࣄ

͜Μ

ڌ
͖ΐ

ͮجʹ
ೳΛදࣔͨ͠৯඼ɻൢػ͍ͨ

͸Μ

ച
͹͍

લʹ
Λಧ͚ग़Δɻڌೳੑͷࠜػʹࠃ
ՄΛड͚ͯ͸͍ͳ͍ɻڐʹผݸΒ͔ࠃ

栄養機能食品
�日ʹඞཁͳӫཆ੒෼ʢϏλϛϯɼ
ϛωϥϧͳͲʣΛิ͏ͨΊʹར༻Ͱ
͖Δ৯඼ɻ͕ࠃఆΊͨදݱͰػೳΛ
දࣔͰ͖Δɻ見
本



݄ɹɹɹ೔

ɾຖ೔の起চ࣌ؒ΍ब৸࣌ؒをఆணさせたり，ӫཆ素の

όラϯスのΑい৯ࣄをするΑうにしたりする。

セϧフメσΟέーγϣンを࣮ફするために，トϐックスの
①ʙ④の中で特にどのようなことにؾをつけて生׆すれば
よいかߟえよう。

ⴺ病気の਍
しん

அ
だん

，࣏
ち

ྍ
りょう

や༧防のために用いられるༀ物を（　　ҩༀ඼　　）という。ҩༀ඼は，その
（　　໨త　　）や（　　࡞༻　　）のఔ度により，ҩࢣの処方やࣔࢦでఏ供されるものと，ༀہ
やༀళでߪ

こう

入
にゅう

できるものとに分けられる。
ⴼҩༀ඼には，利用目的に合った（　　ओ࡞༻　　）と，目的とはҟなる޷ましくない影

えい

響
きょう

をおよぼ
す（　　෭࡞༻　　）があるので，適切な（　　࢖༻回਺　　）・（　　࣌ؒ　　）・（　　༻ྔ　　）
などがༀによってܾめられている。

ⴾ৺身に不調を感じるときにできるだけૣくҩ
い

ྍ
りょう

機関をड
じゅ

਍
しん

し，ҩࢣの਍அに基
㇂と

づいて
（　　ॲ方ᝦ　　）を発行してもらい，それをༀࢣࡎのいるༀہに࣋ࢀして入खする。ҩༀ඼の๬
ましい（　　ޮՌ　　）をಘるためには，ҩࢣのࣔࢦどおりに利用することが大切である。

ⵀൢࢢのҩༀ඼をങうときは，（　　ༀࢣࡎ　　）などのઐ໳家に૬ஊしながら，目的に合ったもの
をબͼ，使用上の（　　஫ҙ　　）を確

かく

認
にん

してから利用するようにする。また，使用中に
（　　ҟৗ　　）を感じたときや，症状が（　　վળしない　　）ときにはҩࢣやༀࢣࡎに૬ஊす
ることが必要である。

˓ҩༀ඼ʜපؾの਍அ，࣏ྍ΍༧防のために༻いられるༀ෺

　छྨʜҩࢣのॲ方΍ࣔࢦでఏڙされる΋の

　　　　ༀہ΍ༀళでߪೖできる΋の

˓ओ࡞༻ʜҩༀ඼の໨తに合った΋の

˓෭࡞༻ʜҩༀ඼の໨తͱ͸ҟなる޷ましくないӨڹ

˓ҩࢣのॲ方΍ࣔࢦでఏڙされるҩༀ඼

　ɾҩྍؔػを受਍ˠҩࢣにΑるॲ方ᝦˠༀࢣࡎのいるༀہ

　　ˠҩࢣのࣔࢦ௨りにར༻

˓ༀہ΍ༀళでߪೖできるҩༀ඼

　ɾޮՌがԺ΍か，個ਓでߪೖできる

　ɾༀࢣࡎなどのઐ໳Ոに相ஊ

　　ˠ໨తに合った΋のをબぶ

　　ˠ࢖༻上の஫ҙを֬ೝしてར༻

　　ˠҟৗ΍঱ঢ়がվળしないͱきに͸ҩࢣかༀࢣࡎに相ஊ

��
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保健編
第5章 健康な生活と病気の予防

まとめのテスト

① Φ ② ΢ ③ Τ ④ Π ⑤ Ξ

（1）病ݪ体の感
かん

染
せん

には，気温や湿
しつ

度
ど

などの〔ɹ①ɹ〕と，ॅډのӴ生状態，人ີޱ度，ަ௨
໢
㇂う

の発ୡなどの〔ɹ②ɹ〕がෳ雑に関係している。
（2）しかし，病ݪ体に感染しても，ඞず発病するとは限らない。感染症

しょう

の発病には，感染ऀ
の〔ɹ③ɹ〕や〔ɹ④ɹ〕など，〔ɹ⑤ɹ〕もେきく関係している。

（1）ΠϯϑϧΤϯβなどの〔 ① 〕は，病気のݪҼとなる〔 ② 〕に感染することでىこる。〔②〕
に感染し，発熱や֏

せき

などの〔 ③ 〕が出たり，਍
しん

࡯
さつ

やࠪݕでҟৗが見つかったりして体調
に変化が認められることを，〔①〕の〔 ④ 〕という。

（2）体には，৵
しん

入
にゅう

してきた〔②〕などから体をकる仕組みもあり，これを〔 ⑤ 〕という。〔⑤〕
のはたらきでは，ന血ٿの一छである〔 ⑥ 〕が中心తな໾ׂをしている。

（3）〔①〕のうち，感染ܦ࿏が〔 ⑦ 〕によるもので，感染ऀの೪
ねん

液
えき

などに含
ふく

まれる〔②〕に
感染する病気を性感染症という。

（4）ΤΠζは，〔 ⑧ 〕という〔②〕（΢Πϧス）がҾきىこす〔⑤〕の病気である。〔⑧〕は，
感染ऀの血液，ਫ਼液，ᢀ

ちつ

分
ぶん

ൻ
ぴつ

液にଟく含まれ，感染ܦ࿏は〔⑦〕による感染，〔 ⑨ 〕を
հ
かい

しての感染，฼
ぼ

ࢠ
し

感染に限られる。
人の౒力だけでなく，〔 ⑩ 〕の健康を高めるために行われる，さま͟ݸ，人の健康はݸ（5）

まな〔 ⑪ 〕活動によってࢧえられている。
（6）ҩༀ඼には，利用目తに合った〔 ⑫ 〕と，目తとはҟなる޷ましくない影

えい

響
きょう

をおよ΅
す〔 ⑬ 〕があるので，適੾な〔 ⑭ 〕・࣌間・〔 ⑮ 〕などがༀによって決められている。

࣍ͷจͷʤɹɹʥʹ౰ͯ͸·Δ࠷΋ద੾ͳ۟ޠΛ౴͑ͳ͍͞ɻ

ʻ֤̎఺ʷ̑ʼ

ɹɹɹɹɹɹ����఺

࣍ͷจͷʤɹɹʥʹ౰ͯ͸·Δ࠷΋ద੾ͳ۟ޠΛ౴͑ͳ͍͞ɻ2

1

語群 Ξ�ɹओମͷ৚݅ɹɹΠ�ɹӫཆঢ়ଶɹɹɹ΢�ɹࣾձ؀
かん

ڥ
きょう

৚݅
Τ�ɹ఍

てい

߅
こう

ྗɹɹɹɹΦ�ɹࣗવڥ؀৚݅

࣍ͷจͷʤɹɹʥʹ ౰ͯ͸·Δ࠷΋ద੾ͳ۟ޠΛԼͷ͔܈ޠΒબͼɼه߸Ͱ౴͑ͳ͍͞ɻ

ʻ֤̏఺ʷ��ʼ

① છ঱ײ ② පݪମ ③ ঱ঢ় ④ ൃප

⑤ ໔Ӹ ⑥ Ϧϯύٿ ⑦ ੑత઀৮ ⑧ )*7

⑨ ݂ӷ ⑩ ूஂ ⑪ ެऺӴੜ ⑫ ओ࡞༻

⑬ ෭࡞༻ ⑭ ճ਺༺࢖ ⑮ ༻ྔ

��
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（1）性感染症には，性器ΫϥϛδΞ感染症，ྜ
りん

ە
きん

感染症，性器ϔϧϖス΢Πϧス感染症，ઑ
せん

ܓ
けい

ίϯδϩーϚ，ക
ばい

ಟ
どく

などがある。
（2）)

エイチアイブイ

*7の感染ܦ࿏は，血液をհしての感染のみである。
人の౒力であり，ूஂの健康を高めるために行われる，さま͟まな公ݸ，人の健康はݸ（3）

ऺӴ生活動とは関係がない。
（4）私たちの健康の保࣋増進や病気༧๷のため，地域には保健機関やҩ

い

ྍ
りょう

機関がある。
（5）心਎に不調を感じるときには，ૣめにҩྍ機関を利用することがඞ要である。
（6）公ऺӴ生活動をはじめとする健康をकるためのさま͟まな活動には，ଟくの人のࢀՃは

ඞ要ない。
（7）健康づくりのための地域活動や地域でのࢢຽ活動やϘϥϯςΟΞ活動などに関心を࣋ち，

。Ճしていくことが，社会をよりよくし，私たちをより健康な生活にಋくことにつながるࢀ
（8）ҩༀ඼の๬ましいޮՌをಘるためには，ҩࢣのࣔࢦはಛにඞ要ない。
ࢢ（9）

し

ൢ
はん

のҩༀ඼をങうときは，ༀ
やく

ࡎ
ざい

などのઐ໳家に૬ஊしながら，目తに合ったものをࢣ
બͼ，使用上の஫ҙを確

かく

認
にん

してから利用するようにする。
（ø÷）ҩࢣが処方したༀは，症状がಉじであれば，ଞ人からもらって飲んでもよい。

࣍ͷจͷ͏ͪɼਖ਼͍͠΋ͷʹ͸˓Λɼ͍ͯͬޡΔ΋ͷʹ͸ʷΛ͚ͭͳ͍͞ɻ࣍ͷจͷ͏ͪɼਖ਼͍͠΋ͷʹ͸˓Λɼ͍ͯͬޡΔ΋ͷʹ͸ʷΛ͚ͭͳ͍͞ɻ4

Ｂ群 Ξ�ɹόϥϯεͷΑ͍৯ࣄΛͱΓɼӫཆঢ়ଶΛΑ͘͢Δɻ
Π�ɹҥྨ΍;ͱΜΛ͠ׯɼ೔ޫফಟΛ͢Δɻ
΢�ɹٳཆɾਭ

すい

຾
みん

Λे෼ʹͱΔɻ
Τ�ɹϚεΫΛ͢Δʢ֏ΤνέοτΛ৺ֻ

が

͚Δʣɻ
Φ�ɹਓࠞ

ご

ΈΛආ
さ

͚Δɻ
Χ�ɹӡಈΛͯͬߦମྗΛ෇͚Δɻ
Ω�ɹༀ඼ͳͲͰফಟΛ͢Δɻ
Ϋ�ɹ༧๷઀छΛ͢Δɻ

3 ࣍ͷ"܈ͷײછ঱Λ༧๷͢ΔͨΊͷݪࡾଇͱؔ܎ͷਂ͍΋ͷΛ#͔܈Β͢΂ͯબͼɼ
Ͱ౴͑ͳ͍͞ɻ߸ه

ʻ֤׬౴̑఺ʷ�ʼ

① ΠɼΩ ② ΤɼΦ ③ Ξɼ΢ɼΧɼΫ

Ａ群 ᶃײછݯΛͳ͘͢ɹɹᶄײછܦ࿏Λஅ
た

ͪ੾Δɹɹᶅମͷ఍ྗ߅ΛߴΊΔ

⑴ ˓ ⑵ ʷ ⑶ ʷ ⑷ ˓ ⑸ ˓ ⑹ ʷ ⑺ ˓ ⑻ ʷ

ᾏ ˓ ᾐ ʷ
ʻ֤̏఺ʷ��ʼ
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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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36.0
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（時刻）

ฏۉ஋

体温（℃）

１日の体温のリズム（例）　

4DBMFT
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"�+
FU�BM�+�"QQM�1IZTJPM���
����

健康と環境ୈ6ষ

22 23

ਓはே，ன，໷と��࣌間୯Ґの体Թリズムが
あり，�೔のうͪで早ேがもっとも௿く，༦方がもっ
ともߴくなる。

体のద応ೳ力にはݶքがある。ొࢁやજ
せん

ਫ
すい

な
どを行う際は，ؾѹの変化にద応するために，
ঃ
じょ

ʑ
じょ

にならしていく必要がある。

ਓͷମԹ͸ேɼனɼ໷Ͱಉ͡ʁ దԠೳྗͷݶք͸ʁ

Λग़͢ͱ͜ΖͰ͋Δɻӈͷσʔλ͕ࣔ׼થ͸ൽෘʹ෼෍͍ͯͯ͠ɼ׼　
͢Α͏ʹɼࠃʹΑͬͯ׼થͷ਺ʢฏۉ஋ʣ͸ҧ

ちが

͍ͬͯΔɻ
　ͳ͓ɼ׼થͷ਺͸ੜ̎ޙ೥͘Β͍·Ͱʹܾ·ͬͯ͠·͍ɼͦͷ͑૿ޙ
Δ͜ͱ͸ͳ͍ͨΊɼ日ຊͰੜ·Εͨਓ͕େਓʹͳ͔ͬͯΒೆࠃʹҠॅ͠
ͯ΋ɼ׼થͷ਺͕େ͖͘มΘΔ͜ͱ͸ͳ͍ɻͦͷ਺͸̎〜̏ࡀ·Ͱʹա
થͷ਺͸׼Ͱҭͬͨਓ΄Ͳࠃ͍ߴԹͷؾӈ͞ΕΔͨΊɼࠨʹڥ؀ͨ͠͝
ଟ͘ͳΔ͕ɼؾԹ͕௿͍ࠃͰੜ·Εҭͬͨਓͷ׼થͷ਺͸ͦΕ΄Ͳ׼Λ
ग़͢ඞཁ͕ͳ͍ͷͰগͳ͘ͳ͍ͬͯΔͷͰ͋Δɻ

汗腺の数はどのくらい？

外ؾのԹ౓はൽ
ひ

ෘ
ふ

からਆܦをと͓して೴に఻えられ，ॵいと感じると׼
かん

થ
せん

から׼を出し，פいと感じる
とے೑がۓ

きん

ு
ちょう

して೤をつくる。体Թが一ఆにอたれているのは，体内でつくり出される೤ྔと体外に์出
される೤ྔとがつり合っているためである。

ମԹௐઅͷ͘͠Έ͸ʁ

���〜����ՊॻQڭ

環境への適応能力�

放　射　（60％）
伝　導　

（10％）
対　流
蒸　発　（25％）
その他　（ 5 ％）

⎫
⎬
⎭

⎫
丨
丨
⎬
丨
丨
⎭

筋　肉　（全体の 3/4）
肝　臓
心　臓　

 基礎代謝
腎　臓
その他

体　温

熱の発生熱の放散

36.5
き

かん ぞう

じん ぞう

そ たい しゃ

˔ॵいͱき（׼
あせ
が出る）

毛穴が開き
熱を逃

に
がす。 発汗し,

熱をうばう。

血液量が増え，熱を逃がす。

汗腺

いͱき（ௗפ˔
とり
ഽ
はだ
がཱつ）

毛穴が閉じる。
発汗しない。

血液量が減る。

皮膚

血管

低温による死24

体温調節機能が
完全にまひする26

28

体温調節機能
を失う30

32

34

36

38

40

中枢神経障害
高温による死

42

44

酸素中毒

水面

眠気・頭痛・吐き気
呼吸が深く，
脈拍が速くなる

思考力の低下
筋肉のまひなど

0.6

0.5

0.25

気圧

30
20
10
0

2,000

4,000

5,500

8,000

10,000
（m） 体温（℃）

水
深

標
高

正常体温の範囲

発熱，激しい運動
や作業による体温
の上昇

1

4
3
2

ねむ

みゃくはく

じょうしょう

はん い

け は け

ちゅうすう

ޫੜؗʮ׼ͷ࿩ʯٱ໺ೡ

人種による׼થ਺のҧい

ロシア人
160〜 210万

日本人
180〜 275万

フィリピン人
260〜 300万

見
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݄ɹɹɹ೔

ⴺ人の体温は，周りの（　　ؾԹ　　）が変化しても一定に保たれている。これは，体温が一定でな
いと（　　݈߁　　）に影

えい

響
きょう

がおよぶため，体に出入りする（　　೤　　）の量を調節して体温を
一定に保つための仕組みがあるからである。

ⴼ体の（　　ௐઅػೳ　　）をはたらかせて周りの環
かん

境
きょう

の変化に（　　体　　）の状態を対応させる
ことを（　　ద応　　）という。私たちの体には，（　　Ұఆのൣғ಺　　）で環境の変化に適応
する（　　ద応ೳྗ　　）が備わっている。

ⴾ体の適応能力には（　　ݶք　　）がある。環境の変化が大きかったり，（　　ܹٸ　　）であっ
たりすると，私たちの体は適応できなくなる。このように，環境の変化が（　　ద応ೳྗ　　）の
限界をこえると，（　　݈߁　　）に影響が出る。

ⵀ気温や湿
しつ

度
ど

が高く暑いと（　　೤த঱　　）になることがある。また，気温の低い高地や海で遭
そう

難
なん

すると，（　　低体Թ঱　　）や凍
とう

傷
しょう

，凍
とう

死
し

の危険がある。熱中症や低体温症などを防ぐには，
を適切に利用し，服装や活動時間を工（　　৅৘ใؾ　　）

く

夫
ふう

することが大切である。

˓体のௐઅػೳ

　ɾڥ؀の変化にద応

　ɾ体ԹをҰఆにอつ

˓ॵいͱき

　ɾ೤をಀがそうͱする（์ࢄ）　　　ɾൽෘの݂؅が޿がる

　ɾ׼が出る　　　ɾ݂৭がΑくなる

　ɾے೑が؇Ή

いͱきפ˓

　ɾ೤をಀさないΑうにする　　　ɾൽෘの݂؅がऩॖする

　ɾ݂৭がѱくなる　　　ɾௗഽがཱつ，体が;るえる

˓ద応ೳྗのݶք

　ɾ೤த঱

　ɾ低体Թ঱，ౚই，ౚࢮ

ۙ೥は，໠ॵのظ間がଟく，ॵさࢦ਺（8#(5）を生׆の
中でؾにすることも習׳となってきた。ֶߍ生׆の中でできる
೤中঱対ࡦには，どのようなことがあるかߟえよう。

ബணでੜ׆する。エアίϯ΍ઔ෩ػを上手に࢖う。

ਫ෼ิڅをこまめにߦう。

��

見
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健康と環境ୈ6ষ

まぶしいޫをݟると，ࢹ力やݟえ方の௿下が
こるͩけでなく，໨のർى

ひ

࿑
㇍う

などにつながる。

ਓがշదと感じるڥ؀は，Նは「ߴԹ・௿
てい

࣪
しつ

」，
ౙは「௿Թ・ଟ࣪」とされている。

自分でྫྷ๪のԹ౓調੔ができないڥ؀・場ॴ
でפさをզ

が

ຫ
まん

しなければならない場合は，上着
を着たり，Թかい৯べ෺やҿみ෺をとったりする
ことも有効である。

ಈ͢Δʹ͸ద੾ͳ໌Δ͕͞ඞཁ͕ͩɼ໷ʹ৸׆ʹ日த͕ͪͨࢲ
ね

Δͱ͖ʹ΋ద
੾ͳ໌Δ͕͋͞Δɻ

ܭͷϦζϜ͕͋Γɼ໌Δ͞͸͜ͷମ಺࣌׆͹ΕΔੜݺͱܭ͸ମ಺࣌ʹͪͨࢲ
ʹӨڹΛ༩

あた

͑ΔɻҰ
いっ

ൠ
ぱん

తͳՈఉͷর໌Ͱ΋ɼ௕࣌ؒཋͼΔͱମ಺͕࣌ܭ஗
おく

Εͯ
͠·͏ɻಛʹനͬΆ͍ޫͷܬ

けい

ޫ
こう

౮
とう

͸ମ಺࣌ܭΛ஗ΒͤΔ࡞༻͕͋ΔͨΊɼ৸Δ
લ͸੺ͬΆ͍ஆ৭ܥͷޫܬ౮ͷ౮ΓͰա͢͝ͷ͕ཧ૝Ͱ͋Δɻ·ͨɼ຾

ね㇀

͍ͬͯ
Δؒ΋ɼ·ͿͨΛ௨ͯ͡೴͕ࢗ

し

ܹ
げき

͞ΕΔͨΊɼ৸
しん

ࣨ
しつ

ͷর໌Λ͚ͭͨ··৸Δͱ
຾Γ͕ઙ͘ͳͬͯ͠·͏ɻ

夜の適切な明るさ

快適な環境の条件2
���〜����ՊॻQڭ

ਓ͕շ
か い

ద
て き

ͱ͡ײΔ؀
か ん

ڥ
きょう

͸ʁ21 ·Ϳ͍͠ޫͷӨ
え い

ڹ
きょう

͸ʁ

ྫྷ
れい

๪
ぼう

͕ޮ͖͍͗ͯ͢Δͱ͖͸ʁ

23

22

寒　い

快　適

暑　い

706560555045403530 （％）
湿度

14

16

18

20

22

（℃）

気
温

冷気が届きにくい
ところへ移動する

体を動かす

上着を着る 温かい食べ物や
飲み物をとる

˔௚ࣹޫにΑるまぶしさ ˔反ࣹޫにΑるまぶしさ

（1）背景が暗く目が暗順応しているほどまぶしさが強い

（2）光源の輝度が高いほどまぶしさは強い
き ど

（3）視線に近いほどまぶしさは強い

（4）見かけの大きさが大きいほどまぶしさは強い

視線

まぶしさを起こすいろいろな条件　

ఆϚχϡΞϧʯ����೥ࡦըܭڥிʮ஍Ҭর໌؀ڥ؀

見
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ⴺ暑さ，寒さの感じ方には，（　　ؾԹ　　），（　　࣪౓　　），（　　ྲྀؾ　　）の３つの条件
〔（　　Թ೤৚݅　　）〕が関係している。
ⴼ温

おん

熱
ねつ

条
じょう

件
けん

には，私たちが快適に能率よく活動するために適した範
はん

囲
い

。がある〔（　　దൣғࢸ　　）〕
この範囲をこえると，（　　ֶश　　）や作業の能率，運動や（　　スϙʔπ　　）の記録も低下
する。また，激しいスポーツや重い荷物を運ぶような（　　重࿑ಇ　　）をする場合は，室内で学
習するときに比べ，快適に感じる温度の範囲が（　　低く　　）なる。

ⴾ私たちが活動する場合には，物がよく見え，目が（　　ർれ　　）にくい一定の範囲の明るさが必
要になる。（　　ద੾な໌るさのൣғ　　）は，学習や作業などの活動の（　　छྨ　　）によっ
て違う。明る過ぎても，目が疲

つか

れたり，目を傷
いた

めたりすることがあるので，照明やカーテンなどを
使って明るさを（　　ௐઅ　　）する必要がある。

次のようなقઅにՈఉでշదにֶ習するために，ؾԹ，࣪ ౓，
。えようߟの調અをどのように工夫したらよいかྲྀؾ

˓ֶशし΍すいࣨڭの৚݅

　ɾؾԹ　　ɾ࣪౓　　ɾྲྀؾ

　　ˠࢸ
し
ద
てき
ൣғ

　ɾ૭の開ด

　ɾྫྷஆ๪ઃඋ

　ɾҥ෰でのௐઅ

˓໌るさ

　ɾর໌

　ɾカʔςϯ

　ɾ姿勢

˓շదでೳ཰Αく׆動するために͸

　ɾؾԹ，࣪౓，ྲྀؾをྫྷஆ๪，ҥ෰などでௐઅする

　ɾ໌るさをর໌΍カʔςϯでௐઅする

ʤՆʥエアίϯをྫྷえす͗ないԹ౓にઃఆする。ઔ෩ػをซ

༻する。૭΍υアなどを෩が௨り͵͚るΑうに開͚る。

ʤౙʥスτʔϒでԹ౓を上げ，空ؾがס૩しないΑうにՃ࣪

。う࢖をث

��

見
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健康と環境

छ　ྨ ೱ　౓（ˋ）

ੴ୸のԎ
͚ΉΓ

����

自動ंのഉ
͸͍

出
͠Ύͭ

Ψス ���

たばこのԎ ��� ʙ ���

ΨϨʔδ಺の空ؾ ���� ʙ ���

౎ࢢの空ؾ �����

Րࠇ）ࣄ
͘͜

Ԏ
͑Μ

த
ͪΎ͏

） ���

౎ࢢΨス ��� ʙ ���

Ӵੜֶʯڥౡਐʮ؀ݪ

ୈ6ষ

一部のػؾ׵ೳ付きΤアίンをআく΄とんど
のΤアίンは，「部԰の中の空ؾをٵい込

こ

んで」，
その空ؾをྫྷたくしたりԹかくしたりした後に，
「部԰の中に໭

㇂ど

す」ことで，շదな؀
かん

ڥ
きょう

をつくっ
ている。部԰の中の空ؾと外の空ؾを入れ׵

か

え
てはいないため，Τアίンの使用中もؾ׵をする
必要がある。

࿓
㇍う

下
か

ଆと૭ଆを対֯に開けることにより，
෩の入口と出口が作られて，効཰よく空ؾを
入れかえることができる。
例えば，ࣨڭでは，ৗに૭を開けて͓く
ことが೉しい場合は，こまめに（��分に�
回Ҏ上，਺分間ఔ౓），૭を全開にすると
よい。

Ϛϯϗʔϧͷத΍ɼλϯΫ಺ɼધఈͳͲͷΑ͏ʹดΊ͖ͬͨͱ͜ΖͰ͸ɼࢎૉ
͕଍Γͳ͔ͬͨΓɼ༗ಟΨε͕ॆ

じゅう

ຬ
まん

͍ͯͨ͠Γͯ͠ɼۀ࡞தʹࢮ๢ނࣄΛ͢͜ى
͜ͱ͕͋Δɻ

ۀ࡞ೝ͢Δ͜ͱ͸Ͱ͖ͳ͍ͷͰɼ֬ͯݟମ͸ɼ໨ͰؾԽ୸ૉͳͲͷࢎૉ΍Ұࢎ
લʹे෼ʹؾ׵Λͨ͠Γɼࣨ಺ͷۭؾͷঢ়ଶΛௐ΂ͨΓ҆શΛ͔֬ΊͨΓͨ͠͏
͑Ͱ͢ۀ࡞Δ͜ͱ͕ඞཁͰ͋Δɻ·ͨɼۀ࡞தͷૹ෩΍๷ಟϚεΫͷ࢖༻ͳͲʹ
΋ؾΛ͚ͭΔඞཁ͕͋Δɻ

密閉された場所での作業

���〜���ՊॻQڭ

空気の汚れと換気�

ҰࢎԽ୸ૉͷೱ
の う

౓
ど

͸ʁ22 ΤΞίϯ͸͕ؾ׵Ͱ͖Δʁ23

教 卓

教室における換気（対角線上の窓開けの例）　

一ࢎ化୸素は，೩ྉや෺（有ػ෺）がෆ׬全
೩মしたときにൃ生するਓ体に有֐なؾ体であ
る。

21 ޮ཰ͷΑ͍׵
か ん

ؾ
き

ͷ͔ͨ͠͸ʁ

見
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ⴺ�私 た ち が 呼 吸 を し た り， 物 が 燃 え た り す る と き に（　　ࢎ素　　） が 使 わ れ る と
（　　ೋࢎ化୸素　　）が発生する。空気中の（　　ೋࢎ化୸素のೱ౓　　）が増加して酸素が減
少すると，（　　ٵݺ਺　　）が増す，頭痛がするなどの影

えい

響
きょう

が体に現れる。
ⴼ室内の空気は，衣服などのほこりや人の（　　ؾݺ　　），暖

だん

房
ぼう

機器などから出る二酸化炭素など
で汚

よご

れる。二酸化炭素の濃度は室内の（　　空ؾのԚれ　　）を知る目安になる。
ⴾ室内の汚れた空気を新

しん

鮮
せん

な空気と入れ換
か

えることを（　　ؾ׵　　）という。換気には，窓の開放
や建物の隙

すき

間
ま

などで行われる（　　自વؾ׵　　）と，換気扇
せん

などの空調機器を利用した
（　　ਓؾ׵޻　　）がある。
ⵀ（　　Ұࢎ化୸素　　）は，物が（　　ෆ׬શ೩ম　　）したときに発生する無色・無

㇀

臭
しゅう

の気
体で，血 液 中 の（　　ϔϞάϩϏϯ　　）と 強 く 結 合 す る 性 質 が あ る。 通 常 は， 酸 素 が

（　　ϔϞάϩϏϯ　　）と結合して体中に運ばれているが，少量でも一酸化炭素を吸うと，酸
素とヘモグロビンとの結合が妨

さまた

げられ，脳をはじめとする全身で酸素が不足する。その結果，
（　　Ұࢎ化୸素தಟ　　）を起こす。

無৭・無षである一ࢎ化୸素のނࣄを防ぐためには
どのようにするとよいかߟえよう。

˓ೋࢎ化୸素

　ˠ空ؾのԚれの໨҆

　ɾ೩মにΑってൃੜ

　ɾٵݺにΑってൃੜ

　ɾ空ؾのԚれˠ空ؾをೖれ׵える（ؾ׵）

ؾ׵˓

　ɾ自વؾ׵ʜ૭の開ด

　ɾਓؾ׵޻ʜؾ׵ઔ，空ௐثػ

　ˠఆظతなؾ׵

˓Ұࢎ化୸素ʜ݂ӷதのϔϞάϩϏϯͱ݁合し΍すい

　ɾෆ׬શ೩মにΑってൃੜ

　ɾແ৭ɾແष

　ɾҰࢎ化୸素தಟ

ɾఆظతにؾ׵をする。

ɾ	Ұࢎ化୸素νΣοカʔ（ܯใث）でݥةなঢ়ଶかどう

かを֬ೝするこͱができるΑうにする。

��
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② 細胞の中の水 ③ 細胞と
　 細胞の間の水

① 血液の中の水

健康と環境ୈ6ষ

ɼͦͷ͕ͩࡏੜ͖͍ͯͨ͘Ίʹʮਫʯ͸ܽ͘͜ͱͷͰ͖ͳ͍ଘ͕ͪͨࢲ
ઁ
せっ

औ
しゅ

ྔ͕ෆे෼ͩͱɼ͞·͟·ͳ݈߁΁ͷো֐ΛҾ͖͢͜ىɻεϙʔπத
ͳͲʹ͜ىΔ೤த঱

しょう

΍ɼதߴ೥Ͱଟൃ͢Δ೴
のう

ߎ
こう

࠹
そく

ɾ৺࠹ߎےͳͲ͸ਫ෼ઁ
औྔͷෆ଍͕େ͖ͳϦεΫཁҼͷͻͱͭͱͳ͍ͬͯΔɻ͜ΕΒ୤

だっ

ਫ
すい

ʹΑΔ
ՌతͰ͋Δɻޮ͕څͳͲͷ༧๷ʹ͸ɼ͜·Ίͳਫ෼ิނࣄ΍ॏେͳ֐ো߁݈

৸
ね

Δલɼى
き

চ
しょう

࣌ɼεϙʔπத͓Αͼͦͷલޙɼೖཋͷલޙɼͦͯ͠޴
のど

͕
ׇ
かわ

͘લʹਫ෼ิڅΛ৺ֻ
が

͚Δ͜ͱ͕ॏཁͰ͋Δɻίʔώʔ΍ߚ஡ͳͲʹؚ
ふく

·ΕΔΧϑΣΠϯʹ͸ར
り

೘
にょう

ΔͨΊɼ೘ͷྔ͕૿͑ɼਫ෼ෆ଍Λଅ͕͋༺࡞
うなが

͠΍͘͢ͳΔͷͰਫ෼ิڅͱͯ͠͸ద͍ͯ͠ͳ͍ɻ

健康のための水分補給

���〜����ՊॻQڭ

水の役割と飲料水の条件�

ᶃ ݂ ӷͷதͷਫ…ӫཆ分，ࢎ素，࿝
㇍う

ഇ
はい

෺
ぶつ

など
をӡぶ。

ᶄ ࡉ
さい

๔
ぼう

ͷதͷਫ…ӫཆ分などを変化させたり，
変化させる場となる。

			（例）σンプン�ਫ	ˠ	ϒυウ౶
ᶅ ࡉ๔ͱࡉ๔ͷؒͷਫ…クッγϣンの໾໨を
する。

ੈքอ݈ؔػ	0(8
とࠃ࿈ࣇಐۚج
	6/*$&'
によれば，����೥࣌఺で，ੈքで
は	��ԯਓ	���
	が安全なਫを自୐で入手でき
ない状

じょう

گ
きょう

にあり，うͪ�ԯ	�
���ສਓはج本的
なڅਫαービスを受けられずにいる。

ମ಺Ͱͷਫͷ໾ׂ͸ʁ21 ୭
だれ

΋͕͍ͭ΋҆શͳਫΛ͑࢖Δʁ22

安全な水を自宅で入手できない人々の割合　

࿨�೥൛ʯ����೥ྩگݱͷݯࢿ౔ަ௨লʮ೔ຊͷਫࠃ

（%）
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生׆用ਫは，ਬ
すい

ࣄ
じ

，ચたく，入ཋ，
૟
そう

আ
じ

，ਫચトイϨ，ࢄਫなどのՈ
ఉ用ਫや，ࣄ຿ॴ，ҿ৯ళなどの
౎׆ࢢ動用ਫとして使われている。
����೥に͓ける生׆用ਫ使用ྔ
は， ೥ 間 ໿��� ԯ N� であり，
����೥ごろをϐークに؇

ゆる

やかな減
গ܏

けい

޲
こう

にある。また，����೥に
͓ける一ਓ�೔のฏۉ使用ྔは
���-となって͓り，ۙ೥は͓͓む
ね横ばい޲܏にある。

ੜ׆༻ਫͷ࢖༻ྔ͸ʁ

生活用水使用量の推移　

࿨�೥൛ʯ����೥ྩگݱͷݯࢿ౔ަ௨লʮ೔ຊͷਫࠃ

（億㎥/年）
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ࣦうਫ෼ ঱ঢ়

��� る৔合΋͋るࢸ๢にࢮ

���
，೑の͚いれんے
॥
͡ΎΜ

؀
͔Μ

ෆશなど

�� ୤ਫ঱ঢ়΍೤த঱など

�� のׇき޴

ްੜ࿑ಇলͷࢿྉΑΓ࡞੒

見
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݄ɹɹɹ೔

ⴺ私たちの体重の約（　　��　　）%は水分である。水は，体の中で（　　ӫཆ෼　　）を運んだり，
不要な物を体外に出したり，汗

あせ

となって（　　体Թ　　）を下げたりしている。
ⴼ体 内 に 出 入 り す る 水 分 の 量 は（　　όラϯス　　） が と れ て い る が， 水 分 が 失 わ れ る
〔（　　୤ਫ　　）〕と激しい喉

のど

の渇
かわ

きや頭痛，めまいなどの症
しょう

状
じょう

〔（　　୤ਫ঱ঢ়　　）〕が現れる。
ⴾ飲料水の水質には一定の基準〔（　　ਫ࣭ج४　　）〕がある。水道の水は，（　　ড়ਫ৔　　）で

沈
ちん

殿
でん

，ろ過，消毒〔塩素を注入〕という段階を経て浄
じょう

化
か

された後，（　　ਫ࣭ࠪݕ　　）によって
水質基準を満たしていることが確

かく

認
にん

された上で供給されている。
ⵀ水は，飲料用や（　　ੜ׆༻ਫ　　）としてだけでなく，学校や病院などの（　　ެڞ༻ਫ　　），

農業や工業などの（　　ۀ࢈༻ਫ　　）としても使われている。
ⵂ最近は，水を大切にするという考えが広まり，（　　અਫ　　）の工

く

夫
ふう

や取り組みがされるようになっ
てきている。しかし，現代の生活ではいまだに大量の水が使われ，雨量の少ない時期には深刻な

（　　ਫෆ足　　）になる地域もある。

右のάϥフをݟて，ਫの使い方をݟ௚して
みよう。

安全に管理された飲み水を利用できる
基本的な飲み水を利用できる
限定的な飲み水を利用している
改善されていない水源を利用している
地表水（池や川の水）を利用している

世界の人々の、飲み水へのアクセス状況

74%
58億人

16%
12億人

4% 2億8,200万人
5% 3億6,700万人2%

1億2,200万人

世界の人々の、飲み水へのアクセス状況

UNICEF/WHO「Progress on household drinking water 
and sanitation and hygiene 2000-2020」

日本ユニセフ協会の資料より作成

˓「きれいなਫ」ͱ͸

　ɾ୙っていない　　ɾ೏いがない

　ɾࠞ͟り෺がない

˓「҆શなҿྉਫ」ͱ͸

　ɾ༗֐෺࣭にԚછされていない

　ɾەࡉがࠞೖしていない

　ɾੑࢎで΋アルカリੑで΋ない（ݟた໨͚ͩで͸൑அできない）

˓ҿྉਫのڅڙ

　ਫݯ

ˣ

　ড়ਫ৔（௜఼，Ζա，ফಟ，ਫ࣭څ，ࠪݕਫ）

ˣ

֤Ոఉ

ચいのͱき，ਫを出しっͺなしࡼຏき΍ࣃ

にせず，ためて࢖うなどઅਫを心ֻ͚るΑ

うにする。

��

見
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日々の生活のなかでできること

保健編保健編保健編保健編保健編

��

心身の発達と心の健康健康と環境ୈ6ষ

ੜ׆ഉ
はい

ਫ
すい

͕ద੾ʹ؅ཧ͞Εͳ͍ͱɼਫ࣭Ԛ
お

୙
だく

΍ѱ
あく

ष
しゅう

ͷݪҼͱͳΓɼࣗવ
Өʹ߁΍݈ڥ؀

えい

ڹ
きょう

Λ༩
あた

͑Δɻ
઒͕ԚΕΔओͳݪҼ͸ੜ׆ഉਫ͔Βൃੜ͍ͯ͠Δ͕ɼ઒ʹ͸ྲྀΕ͍ͯΔ

ؒʹ઒ʹॅΉඍ
ㆳ

ੜ
せい

෺
ぶつ

ʹΑΔ෼ղ࡞༻ͰࣗવʹԚΕΛऔΓআ͖ɼ͖Ε͍ʹ͢
Δ͸ͨΒ͖ʢࣗવͷড়

じょう

Խ
か

ੑؾ޷ʣ͕͋Δɻ͋·ΓԚΕ͍ͯͳ͍઒Ͱ͸༺࡞
ඍੜ෺͕ࢎૉΛར༻ͯ͠ਫதͷԚΕΛ෼ղ͍ͯ͠Δ͕ɼԚΕ͕૿͑Δͱࢎ
ૉΛඞཁͱ͠ͳ͍ݏ

けん

ؾ
き

ੑ
せい

ඍੜ෺͕ଟ͘ͳΓɼݏ
いや

ͳʹ͓͍ͷΨεΛൃੜͤ͞
ΔΑ͏ʹͳΔɻ·ͨɼ෼ղͰ͖ͳ͍ԚΕ͸ϔυϩͱͯͨ͠·͍ͬͯ͘ɻ

઒ͷԚΕΛݮΒͨ͢Ίʹ͸ɼ͢ྲྀ͕ͪͨࢲੜ׆ഉਫͷԚΕΛݮΒ͢͜ͱ
͕ॏཁͰ͋Δɻ

���〜����ՊॻQڭ

生活にともなう廃棄物の処理�

ਫをԚさないためには，ࢲたͪ一ਓひとりがԚれたਫをそのままྲྀさない生׆をすることが大切である。
೔ৗ生׆をগしݟ௚して，ਫのԚれを防ごう。

21 ઒΍ւͷਫΛԚ͞ͳ͍ͨΊʹ͸ʁ

きれいな઒ Ԛれた઒

ඍੜ෺ੑؾ޷ ඍੜ෺ੑؾݏ

川が汚
Α͝

れるのはなぜ ?

22� ͝Έͷഉग़ྔ͸ʁ

����೥౓のご
みの૯ഉ出ྔは，
໿�
���ສトンで
ある。また一ਓ１೔
当たりのごみഉ出
ྔ は ���ɡで，��
೥前と比べて減গ
している。

ごみの総排出量の推移　

౳ʢྩ࿨�೥౓ʣʹ͍ͭͯʯ����೥گͼॲཧঢ়ٴ෺ͷഉग़غলʮҰൠഇڥ؀

੒࡞ഉਫಡຊʯΑΓ׆লʮੜڥ؀

4,000

4,500

5,000

5,500

6,000

2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020

ごみ総排出量

ご
み
総
排
出
量

一人
１
日
当
た
り
排
出
量

一人１日当たり排出量 （g／人・日）（万トン）

800

900

1,000

1,100

1,200

（年度）

1,115
1,089

1,033

994
976 976 979 972 963

939 925 920 919 918 901
4,432 4,398

4,317 4,289 4,273 4,274
4,167

4,4874,5234,5434,536

4,811
4,625

5,202
5,082

৯ثΛચ͏લʹɼ
༉Ԛ

Α͝

ΕͳͲ͸
;͖औΔɻ

ਫ੾Γାͱ֯ࡾίʔφʔΛ
ར༻ͯ͠ɼ໺ࡊͷ੾Γͣ͘ͳͲͷ
ΈΛΩϟον͢Δɻ͍͔͝ࡉ

ચ
ͤΜ

ࡎ
͍͟

͸ɼଟ͘ೖΕͯ΋ԚΕམ͕ͪ
Α͘ͳΔΘ͚͸ͳ͍ͷͰɼ
ɻ͏࢖ͯͬܭεϓʔϯͰ͔ͬ͠Γྔܭ

Γɼᖱͨͬ࢖଍ͯ͗͠ܧ༉͸ͨͬ࢒
͍ͨ

Ί΋ͷʹ
Γ͢ΔͳͲɼͰ͖Δ͚ࣺͩͯͳ͍౒ྗΛ͢Δɻͨͬ࢖
΍ΉΛಘࣺͣͯΔࡍ͸৽ฉࢴͳͲʹٵΘ͔ͤͯΒʹ͢Δɻ
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݄ɹɹɹ೔݄ɹɹɹ೔

ⴺ毎日の生活で台所や風
ふ

呂
㇍

などから流された（　　ੜࡶ׆ഉਫ　　）や，私たちの体から排
はい

泄
せつ

された
（　　し೘　　）〔ふん便・尿〕は，下水道が完備されている地域では（　　下ਫॲཧ৔　　）で処
理される。下水道は年々整備されているが，下水道がまだ行き渡

わた

っていない地域では，生活排水は
（　　ড়化૧　　）によって処理され，水洗化されていない家庭のし尿の大部分はし尿処理施

し

設
せつ

へ
運ばれる。

ⴼ家庭や学校，職場，施設などから出される（　　͝み　　）は，回収された後，（　　ম٫　　）
ま た は（　　ຒめཱて　　） と い う 方 法 で 処 理 さ れ る。 ま た， 一 部 は 資 源 ご み と し て

。されている（　　༺ར࠶　　）
ⴾ生 活 排 水 や ご み が 適 切 に 処 理 さ れ な い と，（　　ਫ࣭Ԛ୙　　） や（　　ѱष　　），
（　　౔৕Ԛછ　　）の原因となり，私たちの健康にも害を与える。そのため，下水道をはじめ性
能のよい合

がっ

併
ㆺい

処理浄
じょう

化
か

槽
そう

や焼却・処分施設を普
ふ

及
きゅう

させ，（　　ഇغ෺　　）の種類に応じて衛生的
に処理することが必要である。

生׆にともなうഇ
はい

غ
き

෺
ぶつ

を減গさせるために，ࠓからすぐに
できることについてߟえよう。

˓ഇغ෺

　ɾ͝み

　ɾੜࡶ׆ഉਫ

　ɾし೘

˓下ਫॲཧ৔，し೘ॲཧࢪઃ

˓͝みのॲཧ

　ɾম٫，ຒめཱて

　　ˠॲཧೳྗのݶքʜ݈߁に֐

　ɾਫ࣭Ԛ୙

　ɾѱष

　ɾ౔৕Ԛછ

˓͝みのྔݮ

ɾ෺をେ੾にし，௕࣋ちさせる。

ɾ	身の回りの੔ཧ੔಴をし，ඞཁのない΋のをങわない

Αうにする。

ɾ͝みの෼ผをする。						

��
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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

��

健康と環境ୈ6ষ

ϓϥενοΫ͸ɼੈքதͰ͞·͟·ͳ੡඼ʹ࢖ΘΕ͍ͯΔɻͦͷҰํͰɼϙΠࣺͯͳ
Ͳෆద੾ʹॲ෼͞ΕͨϓϥενοΫ͝Έ͕େྔʹւʹྲྀΕग़ͯɼւͷ؀

かん

ڥ
きょう

ΛԚ
よご

͠ɼੜ͖
෺ʹ΋ѱ

あく

Ө
えい

ڹ
きょう

Λٴ
およ

΅͍ͯ͠ΔɻϓϥενοΫ͸෼ղ͞ΕΔ͜ͱ͕ͳ͍ͷͰɼͣͬͱւʹ
ࠐ΋ւʹྲྀΕޙࠓΑΔͱɼʹࠂͷใؔػࡍࠃΔɻ͋Δ࢒

こ

ΉϓϥενοΫ͝Έ͕૿͑Ε͹ɼ
����೥ʹ͸ւͷϓϥενοΫ͝Έ͸ڕͷྔΛ্ճΔͱ༧ଌ͞Ε͍ͯΔɻ

ϓϥενοΫ͝ΈΛݮΒͨ͢ΊʹͪͨࢲʹͰ͖Δ͜ͱ͸ɼϨδା
ぶく㇍

΍ϓϥενοΫͷε
ϓʔϯɼετϩʔͷ࢖༻ΛݮΒͨ͠Γɼ٧

つ

Ίସ
か

͑༻ϘτϧͳͲ܁
く

Γฦ͑͠࢖Δ΋ͷΛબ
ΜͩΓɼϓϥενοΫ͝ΈΛݯࢿͱͯ͠ϦαΠΫϧͨ͠Γͯ͠ɼຖ日ͷ฻Β͠ͷͳ͔Ͱ
ϓϥενοΫ͝ΈΛݮΒ͢औΓ૊ΈΛ͍ͯ͘͜͠ͱ͕ॏཁͰ͋Δɻ

海のプラスチックごみ問題

���〜����ՊॻQڭ

環境問題への取り組み�
େؾதͷೋࢎԽ୸ૉೱ

の う

౓
ど

͸ʁ ੈքͷฏؾۉԹ͸ʁ21 22

஍ٿԹஆ化のݪҼの１つとߟえられているೋࢎ
化୸素のഉ出ྔは，೥ʑ૿Ճ܏

けい

޲
こう

にある。
ੈքの೥ฏؾۉԹは，���೥あたり໿����ˆ
のׂ合で上

じょう

ঢ
しょう

して͓り，特に����೥୅半ばҎ߱，
。Թとなる೥がଟくなっているߴ

23� 4
エス㈉㇣㉃ㇺ㉃ㇼ

%(Tͱ͸ʁ

4%(Tとは，「4
ㇷス㈈㈌ブ㈭

VTUBJOBCMF %
㈉㈛㈯㈅㈙㈣㈵㈊

FWFMPQNFOU
(
ㇶ㉃㈭ㇼ

PBMT（࣋続Մೳな開ൃ໨ඪ）」のことで
あり，ශࠔやฆ

ふん

૪
そう

変動による自વީؾ，
感，֐ࡂ

かん

છ
せん

঱
しょう

といったਓྨが௚面してい
る課題を੔理した，����೥までにੈք
が達੒すべき໨ඪへのʠಓしるべʡである。
੓෎やࠃ࿈はもͪろん，ا

き

ۀ
ぎょう

や自࣏体，
そしてݸਓまでもが໨ඪ達੒のためのアク
γϣンをબぶこと，そして「ࢲࠓにできる
ことってԿͩろうʁ」とߟえることが，そ
のୈ一าになる。

大気中における二酸化炭素の世界平均濃度　

੒࡞ྉΑΓࢿ৅ிͷؾ

世界の年平均気温偏
΁ Μ

差
͞

੒࡞ྉΑΓࢿ৅ிͷؾ
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݄ɹɹɹ೔݄ɹɹɹ೔

ⴺ生活排
はい

水
すい

に含
ふく

まれる有機物や有害物質など，自然界で（　　ড়化　　）できないものや，自然の浄
じょう

化
か

作用の限界をこえる量の物質が捨てられると，空気や川の水などの自然環境が（　　Ԛછ　　）
されてしまう。これらが飲み水に混ざったり農作物や（　　ڕհྨ　　）に吸収されたりして人の
体に取り込まれると，健康に悪影響をおよぼすことがある。

ⴼ自動車の（　　ഉ出Ψス　　）や工場から出る煙
け㇀り

などは（　　େؾԚછ　　）の原因となり，気管
支炎

えん

や（　　ᄶଉ　　）などの呼吸器官の病気を引き起こすことがある。
ⴾ工場の活動や人の生活にともなって生じる，広い範

はん

囲
い

の大気汚染,（　　ਫ࣭Ԛ୙　　），土
ど

壌
じょう

汚染，
（　　૽Ի　　），振

しん

動
どう

，悪
あく

臭
しゅう

，（　　஍൫௜下　　）などによる被
ひ

害
がい

を（　　ެ֐　　）という。
日本では，1950 ～ 1960年代に公害による健康や環境の被害が社会問題となった。水

みな

俣
また

病はその
一例である。

ⵀ1993年に（　　جڥ؀ຊ๏　　）が制定され，自然環境を保全し，公害を発生させない社会づく
りを世界各国と協力しながら進めていくことが定められた。

ⵂ（　　͝みのྔݮ　　）は，社会全体で取り組むべき課題である。再利用できないごみと資源とな
る物を（　　෼ผ回ऩ　　）することで，ごみの量を減らし，資源を循

じゅん

環
かん

させて利用する
（　　॥ࣾܕ؀ձ　　）の推進が求められている。

あなたのपりのڥ؀໰題を解決するために，「ࠓ自分にできること」
についてߟえよう。

˓自વのড়化࡞༻のݶք

　ˠഁڥ؀յ，ڥ؀Ԛછ

໰୊ղܾのための取り組みڥ؀˓

Ԛછ，ਫ࣭Ԛ୙，౔৕Ԛછ，૽Ի，振動，ѱष，஍൫௜下　などؾʜେ֐ެ　

ຊ๏جڥ؀˓

　ɾ॥ࣾܕ؀ձ，̏3，͝みのྔݮ，અిɾઅਫ　など

ຖ೔できるこͱを࣮ફˠੈքのڥ؀໰୊ղܾへ

͝みになる෺͸ങわない。ࡁ༺࢖みで΋࢖える෺͸܁り返し࢖う。

৯΂࢒しをしない。અిɾઅਫをする。Ոの近くのެԂ΍઒，

ւなどをਗ਼૟する。
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保健編
第6章 健康と環境

まとめのテスト

（1）	私たちの体には，体温が〔 ① 〕でないと〔 ② 〕に影
えい

響
きょう

がおよぶため，体に出入りする
〔 ③ 〕の量を調節して体温を〔①〕に保つための仕組みがある。

（2）	〔 ④ 〕の変化が適応能力の〔 ⑤ 〕をこえると，〔②〕に影響が出る。例えば，気温や湿
しつ

度
ど

が高く暑いと〔 ⑥ 〕，気温の低い高地や海で遭
そう

難
なん

すると，〔 ⑦ 〕や凍
とう

傷
しょう

，凍
とう

死
し

の危険
がある。

（3）	暑さ，寒さの感じ方には，〔 ⑧ 〕，〔 ⑨ 〕，〔 ⑩ 〕の３つの条件（〔 ⑪ 〕）が関係している。
（4）	明るさが十分でなく物がよく見えないところで学習や作業をすると，目が疲れ，学習や作

業の〔 ⑫ 〕が下がる。
（5）	私たちが〔 ⑬ 〕をしたり，物が燃えたりするときに酸素が使われると二酸化炭素が発生

する。空気中の二酸化炭素の濃
のう

度
ど

が〔 ⑭ 〕して酸素が〔 ⑮ 〕すると，呼吸数が増す，
頭痛がするなどの影響が体に現れる。

（6）	〔 ⑯ 〕は，物が不完全燃
ねん

焼
しょう

したときに発生する無色・〔 ⑰ 〕の気体で，血液中の〔 ⑱ 〕
と強く結合する性質がある。

（1）	暑い環
かん

境
きょう

で熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になると，頭痛，めまい，吐
はき

気
け

，けいれんなどの症
しょう

状
じょう

が出る。
（2）	気流は暑さ・寒さの感じ方にあまり影響しない。
（3）	屋外と室内の気温差は，５℃以内にとどめるのがよい。
（4）	目の健康のためには，明るさは明るいほどよい。
（5）	空気中の一酸化炭素の濃度は，0.1％くらいでは危険性はない。
（6）	人は水分を飲料水や食べ物から補給して，汗

あせ

やふん便・尿
にょう

として１日に２～ 2.5Lの水分
を体外に排

はい

出
しゅつ

する。
（7）	水道水は，水道法によって水質基準が決められている。
（8）	近年は，ごみの焼

しょう

却
きゃく

施
し

設
せつ

や埋
う

め立て地の処理能力は限界に近づいている。

ɹɹɹɹɹɹ����఺

1

2

࣍ͷจͷʤɹɹʥʹ౰ͯ͸·Δ࠷΋ద੾ͳ۟ޠΛ౴͑ͳ͍͞ɻ

࣍ͷจͷ͏ͪɼਖ਼͍͠΋ͷʹ͸˓Λɼ͍ͯͬޡΔ΋ͷʹ͸ʷΛ͚ͭͳ͍͞ɻ

ʻ֤̎఺ʷ��ʼ

ʻ֤̎఺ʷ�ʼ

① Ұఆ ② ߁݈ ③ ೤ ④ ڥ؀

⑤ քݶ ⑥ ೤த঱ ⑦ ௿ମԹ঱ ⑧ Թؾ

⑨ ࣪౓ ⑩ ྲྀؾ ⑪ Թ೤৚݅ ⑫ ೳ཰

⑬ ٵݺ ⑭ ૿Ճ ⑮ গݮ ⑯ ҰࢎԽ୸ૉ

⑰ ແष ⑱ ϔϞάϩϏϯ

⑴ ˓ ⑵ ʷ ⑶ ˓ ⑷ ʷ

⑸ ʷ ⑹ ˓ ⑺ ˓ ⑻ ˓

ॱෆ同
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（1）	体内に出入りする水分の量は〔 ① 〕がとれているが，水分が失われると激しい喉
のど

の渇
かわ

き
や頭痛，めまいなどの〔 ② 〕が現れる。

（2）	水は，飲料用や〔 ③ 〕としてだけでなく，学校や病院などの〔 ④ 〕，農業や工業などの
〔 ⑤ 〕としても使われている。

（3）	毎日の生活で台所や風
ふ

呂
㇍

などから流された〔 ⑥ 〕や，私たちの体から〔 ⑦ 〕された
〔 ⑧ 〕（ふん便・尿）は，下水道が完備されている地域では〔 ⑨ 〕で処理される。

（4）	家庭や学校，職場，施設などから出されるごみは，回収された後，〔 ⑩ 〕または〔 ⑪ 〕
という方法で処理される。

（5）	生活排
はい

水
すい

に含
ふく

まれる有機物や有害物質など，自然界で〔 ⑫ 〕できないものや，自然の
〔 ⑬ 〕の限界をこえる量の物質が捨てられると，空気や川の水などの自然環

かん

境
きょう

が汚
お

染
せん

さ
れてしまう。

（6）	工場の活動や人の生活にともなって生じる，広い範
はん

囲
い

の〔 ⑭ 〕，〔 ⑮ 〕，土
ど

壌
じょう

汚染，騒
そう

音
おん

，振
しん

動
どう

，悪
あく

臭
しゅう

，地
じ

盤
ばん

沈
ちん

下
か

などによる被
ひ

害
がい

を〔 ⑯ 〕という。

（1）	体温が著
いちじる

しく低下し，体の中心部の温度が36℃以下になった状態は低体温症といわれる。
（2）	教室の快適な条件は，湿度が30～ 80％である。
（3）	換

かん

気
き

には，窓の開放や建物の隙
すき

間
ま

などで行われる自然換気と，換気扇
せん

などの空調機器を利
用した自動換気がある。

（4）私たちの体重の約60%は水分である。水は，体の中で栄養分を運んだり，不要な物を体
外に出したり，汗となって体温を下げたりしている。

（5）	飲料水の水質には一定の基準（水質基準）がある。水道の水は，下水処理場で浄化された
後，水質基準を満たしていることが確

かく

認
にん

された上で供給されている。
（6）	生活雑排水と，し尿やそれを流すために使われた水を合わせて生活排水という。
（7）	３Rのうちリデュースとは，使用済みでも，もう一度使える物は廃

はい

棄
き

せずに，そのまま繰
く

り返し使うことである。
（8）	1993年に環境政策法が制定され，自然環境を保全し，公害を発生させない社会づくりを

世界各国と協力しながら進めていくことが定められた。

࣍ͷจͷʤɹɹʥʹ ౰ͯ͸·Δ࠷΋ద੾ͳ۟ޠΛԼͷ͔܈ޠΒબͼɼه߸Ͱ౴͑ͳ͍͞ɻ

࣍ͷจͷԼઢ෦͕ਖ਼͍͠΋ͷʹ͸˓Λɼ͍ͯͬޡΔ΋ͷʹ͸ਖ਼͍۟͠ޠΛॻ͖ͳ͍͞ɻ

࣍ͷจͷʤɹɹʥʹ ౰ͯ͸·Δ࠷΋ద੾ͳ۟ޠΛԼͷ͔܈ޠΒબͼɼه߸Ͱ౴͑ͳ͍͞ɻ

࣍ͷจͷԼઢ෦͕ਖ਼͍͠΋ͷʹ͸˓Λɼ͍ͯͬޡΔ΋ͷʹ͸ਖ਼͍۟͠ޠΛॻ͖ͳ͍͞ɻ

3

4

ʻ֤̎఺ʷ�ʼ

⑴ ��ˆ ⑵ ˓ ⑶ ਓؾ׵޻ ⑷ ˓

⑸ ড়ਫ৔ ⑹ ˓ ⑺ ϦϢʔε ⑻ ຊ๏جڥ؀

① Χ ② λ ③ Π ④ η ⑤ α ⑥ ε ⑦ έ ⑧ γ

⑨ Ξ ⑩ Τ ⑪ �ι ⑫ Φ ⑬ ΢ ⑭ Ω ⑮ Ϋ ⑯ ί
ʻ֤�఺ʷ��ʼ

語群 Ξ�ɹԼਫॲཧ৔ɹɹΠ�ɹੜ׆༻ਫɹɹ΢�ɹড়
じょう

Խ
か

ɹɹΤ�ɹম٫༺࡞
Φ�ɹড়ԽɹɹɹɹɹΧ�ɹόϥϯεɹɹΩ�ɹେؾԚછɹɹΫ�ɹਫ࣭Ԛ

お

୙
だく

έ�ɹഉ
はい

ᔔ
せつ

ɹɹɹɹɹί�ɹެ֐ɹɹɹɹα�ɹۀ࢈༻ਫɹɹγ�ɹ͠೘
ε�ɹੜࡶ׆ഉਫɹɹη�ɹެڞ༻ਫɹɹι�ɹຒΊཱͯɹɹλ�ɹ୤

だっ

ਫ
すい

঱ঢ়

ॱෆ同

ॱෆ同
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　　　月　　　日 〜学習日

実技編実技編

●ねらいに応じて組み合わせて
①心が௜

しず

んでいたり，体が重いと感じたりするような場合は，（　　΍΍׆動త　　）なӡ動から࢝
めて，より׆動的なӡ動へと（　　組み合わせ方　　）を工

く

夫
ふう

してみよう。
②自分の心や体の状態を（　　知る　　）ためには，体の力を抜

ぬ

いて行う（　　リラΫηʔγϣϯ　　）
やΏったりと行う੩的ストϨッνなどの組み合わせ方を工夫しよう。
③友達と（　　ؔわりながら　　），互

たが

いをೝめ合い，৴
しん

པ
らい

がਂまるようにするために，みんなで１
つの課題を（　　ୡ੒　　）するようなӡ動の組み合わせ方をߟえよう。

●実生活に生かす
④（　　೔ৗੜ׆　　）の中で体΄ぐしのӡ動を行い，心や体の状態を
ܰ
か㇍

やかにし，ストϨスのܰ減にも໾ཱてよう。
⑤仲間やՈのਓと一

いっ

ॹ
しょ

に行うことで，（　　ަྲྀ　　）がਂまったり，
より（　　ָしみ　　）が޿がったりする。
⑥自分の（　　心　　）や体の状態を֬かめながら，（　　؆୯　　）
なӡ動を組み合わせて行う。

1

体つくり運動
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 ؔわりながら，　؆୯，　組み合わせํ，　ަྲྀ，　心，　஌る，　ָしみ，
ୡ成，　日ৗੜ׆，　やや׆動的，　リラクηーション

Ϛイプϥンをཱててみよう。

深い学びの記録 考える

˔ελϯυΞοϓ ˔๮
ぼう

औΓνΣϯδ˔Ϧʔμʔʹ߹Θͤͯ

˔νΣοΫͯ͠ɼ໨ඪΛ͑ߟΑ͏ɻ ˔ମ΄͙͠ͷϚΠϓϥϯ
目が疲れた感じがする。
この頃

͝Ζ

運動不足だと感じることがある。
朝の目覚めがすっきりしない。
友達と一緒に運動したい。
家で体をほぐしてみようかな，と考えている。
　※他に自覚することがあれば書いてみよう。

͍ͭ Ͳ͜Ͱ

୭
ͩΕ

ͱ

ͲΜͳ
ӡಈΛ
͢Δ͔
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●運動の原則
①自ら（　　ҙࣝత　　）に取り組む。
	〔ҙࣝੑ〕
②（　　௕ܭظը　　）でগしずつ負

ふ

ՙ
か

を
	 めていく。〔઴ߴ

ぜん

ਐ
しん

ੑ〕
③（　　反෮　　）しながらఆظ的に続ける。
	〔反෮ੑ〕

④一ਓ一ਓの体力に（　　応じる　　）。
	ㅯݸผੑㅰ
⑤現ࡏの体力より（　　গし高め　　）の໨ඪ
஋をஔく。ㅯա負ՙㅰ

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

運動の計画を立てて実践しよう。2

2 実生活に生かす運動の計画

①例をߟࢀにϚイプϥンをཱててみよう。

②どのようなӡ動に取り組むか記入しよう。

語群 ҙࣝ的，　応じる，　গしߴめ，　௕ܭظը，　反෮

՝୊ͷ֬
ㆉㆎ

ೝ
ㆫ㇓

ϚΠプϥンΛཱҊ͢Δ ࣮ફ͢Δ ൓লͱݟ௚͠

ɾه࿥Λ͚ͭΔ
ɾܧ
㆐ㆂ
ଓ
㆞ㆎ
͢Δ

मਖ਼͢Δ

ࣗ෼ͷମྗͷ࣮ଶ ͶΒ͍

例 ৽ମྗςετ૯߹#ɼ૸Δɾ௓
と

Ϳಈき͕΍΍ۤख ӡಈෆ଍ͷղফɼ݈ͮ͘߁Γ

マ
イ
プ
ラ
ン

Ϛイプϥンを࣮ફしてみて，ؾがついたことを記入しよう。

深い学びの記録 考える

（自由記述）

౓ʢɹɹɹɹɹʣڧ
࣌ؒʢɹɹɹɹɹʣ
ճ਺ʢɹɹɹɹɹʣ

౓ʢɹɹɹɹɹʣڧ
࣌ؒʢɹɹɹɹɹʣ
ճ਺ʢɹɹɹɹɹʣ

౓ʢɹɹɹɹɹʣڧ
࣌ؒʢɹɹɹɹɹʣ
ճ਺ʢɹɹɹɹɹʣ

౓ʢɹɹɹɹɹʣڧ
࣌ؒʢɹɹɹɹɹʣ
ճ਺ʢɹɹɹɹɹʣ

͍ͭ
Ͳ͜Ͱ

ԿΛ
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　　　月　　　日 〜学習日

実技編実技編

1

●跳
ㆨ

び前転
①強く踏

ふ

み切って，ߴく，大きく跳ぶ。
空中で（　　回転　　）して，着஍は
（　　ග　　）を曲げてγϣックを小さ
くする。足と͓腹に空間をつくるよう
にし，腰

こし

が（　　ۂがり　　）す͗な
いように前転する。

●後転倒立
②尻

しり

を（　　ԕく　　）に着くようにする。
，こしىを強く引き寄せて回転する。頭を٭
膝
ひざ

，腕
うで

，腰を΄΅（　　同࣌に　　）伸
の

ば
す反動で౗

とう

ཱ
りつ

になる。

●側方倒立回転跳び 1/4 ひねり〔ロンダート〕
③踏み切り足をしっかり
。（　　げるۂ　　）	
	 を伸ばしながら٭
	（　　振り上げる　　）。
	 ��� ひねりをՃえ，
	 両手で押

お

してཱつ。

●前方倒立回転跳び
④体を（　　Ұ௚ઢ　　）にし，足
を勢いよくৼり上げる。手と手
の間の先をݟる。腕で
	（　　δϟϯϓ　　）するように
押し，顎

あご

は（　　引かない　　）
で，背中を反らして回転する。

●倒立ひねり
⑤Ϛットを（　　押しながら　　）足を上げる。
	 足をそろえ，伸ばし，ࢦ先より
	（　　前　　）をݟて，��� 回˃転する。

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

語群

一௚ઢ，　押しながら，　ジϟンプ，　引かない，　振
ふ

り上げる，　前，　ۂげる

がり，　回転，　同時に，　ԕく，　ගۂ
ひじ

��
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2

●前方もも掛け回転 手で腕を伸ばし，尻をٯ①
	（　　上げる　　）。後ろ足の
	（　　΋΋　　）をమ๮に着け，
勢いよく体を前方に౗す。
	 మ๮を٭

あし

で（　　͸さΉ　　）
ようにして回転する。手टをฦ
しながらىき上がる。

●後方浮き支持回転 ②మ๮を下に押して，腹がమ๮
に着く前に（　　腰　　）を
曲げ，勢いよく後方回転する。
体を（　　くのࣈ　　）にし
たまま回転し，（　　ෲ　　）
をమ๮に着けないようにする。

●棒下振り出し下り ③腰で反動を付け，٭を後方に
	（　　振り上げる　　）。
	 腹をమ๮に着けないで，
	（　　࿬　　）を開き，肘を曲げ
ないようにする。
	 上体を（　　反らし　　），మ๮
を押し์す。

①"さんと#さんの動きの違い

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 くのࣈ，　上げる，　腰，　反らし，　はさむ，　ෲ，　振り上げる，　もも，　࿬
わき

倒立前転について，AさんとBさんの動きの違
ちが

いを記入しよう。また，Bさんのような動きになるた
めに，Aさんへのアドバイスを記入しよう。2

Aさん
ɾ体をؙめる動࡞を開࢝するのが，"さん͸早いが，

#さん͸遅い。

ɾ前転の姿勢が，"さん͸小さいが，#さん͸େきい。

②"さんへのアυバイス

ɾ前転を࢝めるの͸，౗ཱで前に౗れてからߦうͱい

いΑ。

ɾ౗ཱで前に౗れるͱき͸，手ͱ手のؒをݟଓ͚るͱ

いいΑ。

ɾ回っているͱき΋，手でϚοτをしっかりͱ押しଓ

͚Αう。

Bさん

��
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3

●片足ターン〔1回，正ターン〕
①体が上に引っுられるように（　　背৳び　　）
をする。
	（　　௺ઌ　　）で一ؾにターンする。

●足を入れ替
ㆉ

える伸身跳
ㆨ

び〔両足踏み切り〕
②ฏۉ୆をऽ

け

って，足を（　　ೖれସえる　　）。
	（　　空த　　）で着஍の४උをする。

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

①"さんと#さんの動きの違い

①"さんと#さんの動きの違い

②"さんへのアυバイス

②"さんへのアυバイス

前方支持回転について，AさんとBさんの動きの違
ちが

いを記入しよう。また，Bさんのような動きにな
るために，Aさんへのアドバイスを記入しよう。2

片足水平バランスについて，AさんとBさんの動きの違いを記入しよう。また，Bさんのような動き
になるために，Aさんへのアドバイスを記入しよう。2

Aさん

Aさん

Bさん

Bさん

・回転するͱきの姿勢が，̖さん͸背தを
ؙめていて，̗さん͸胸をுっている。

・腰ͱ膝をۂげ࢝めるλイϛϯάが，̖さ
ん͸早い。

ɾ̖さん͸足が下がって，إが下を޲いている。

ɾ̖さん͸膝がۂがっている。

ɾ৲ͱ背தにしっかりͱྗをೖれて，足を高く

上げΑう。

ɾֺを上げ，前方をしっかりݟΑう。

・回り࢝め͸，胸をுって，࿹を৳ばそう。
・ֺを上げて回るͱいいΑ。
・頭が下になってから，膝を胸に引きدせ
Αう。　

語群 ೖれସえる，　空中，　背৳
の

び，　௺
つま

先
さき
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�

●屈
ㆎㆣ

身
㆗㇓

跳び

●側方倒立回転跳び

●前方倒立回転跳び

①足をৼり上げて膝
ひざ

を
	（　　৳ばしながら　　）跳ͼശを強
く突

つ

き์し，体を浮
う

かせる。

②ย手ずつ着手して，最初に着いた手で
体を（　　ࢧえ　　），次に着いた手
で跳ͼശを（　　押す　　）。
	 跳ͼശをݟながら，足は自分の頭の
（　　真上　　）を通す。
	 ย手で跳ͼശを押して，膝をしっかり
。着஍する（　　げてۂ　　）	

③素
す

早
ばや

く足をৼ
ふ

り上げる。
	（　　ග　　）を曲げないようにし，
跳ͼശをݟる。
	 跳ͼശを押

お

して，体を
	（　　反らせる　　）。

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

Ϛットӡ動で，׈
なめ

らかに安ఆして行うために，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）

①"さんと#さんの動きの違い

②"さんへのアυバイス

開
かい

脚
きゃく

跳びについて，AさんとBさんの動きの違いを記入しよう。また，Bさんのような動きになるた
めに，Aさんへのアドバイスを記入しよう。2

Aさん

Bさん

ɾ手をணいたͱき，"さん͸肩が前のめりになっている。

ɾ跳びശを押すλイϛϯάが，"さん͸遅い。

ɾ空த姿勢が，"さん͸小さい。

ɾ跳びശを前にಥき์すΑうに押してみΑう。

ɾ手をணいたͱ同࣌に押してみΑう。

ɾ跳びശをڧく押してେきく跳び上がΖう。

矢印の方向に
跳び箱を押す。
矢印の方向に
跳び箱を押す。

空
間

語群 押す，　ࢧえ，　反らせる，　ග
ひじ

，　৳ばしながら，　真上，　ۂげて
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　　　月　　　日 〜学習日

1

実技編実技編

①（　　ʓ　　）஍面についていない٭
あし

の膝
ひざ

が大きく曲がっている。
②（　　º　　）஍面についていない٭の膝があまり曲がって͓らず，٭が৞

たた

まれていない。
③（　　ʓ　　）஍面についていない٭が素

す

早
ばや

くৼ
ふ

り໭
㇂ど

されている。
④（　　º　　）஍面についていない٭をৼり໭すのが஗

おく

れている。

①（　　ʓ　　）	リϨーのメンバー̐ਓの ���N૸の合ܭタイムと �ʷ ���NリϨーのタイムを比
ひ

較
かく

すると，�ʷ ���NリϨーのタイムの方が଎い。
②（　　º　　）バトンの受け౉

わた

しをするとき，前૸ऀと次૸ऀとのڑ離はۙい方がよい。
③（　　º　　）バトンύスで次૸ऀが૸り出すタイϛンάは，前૸ऀが真横にདྷたときである。
④（　　ʓ　　）Φーバーϋンυύスと比較してアンダーϋンυύスの方が利ಘڑ離は୹い。

① ② ③ ④

短
㆟ ㇓

距
ㆌ ㇇

離
㇊

走
㆝ ㆄ

陸上競技

2 リレー
バトンパスについて，正しいものに〇を，間違っているものに×を記入しよう。1

短距離走におけるタイムがよい人のフォームの特
とく

徴
ちょう

について，正しいものに〇を，間違っているもの
に×を記入しよう1

走路の特徴から，1周が 400mのトラックで行う4×100mリレーの第1～4走者の特徴を記入し
よう。2

૸　ऀ ૸࿏ͷಛ௃ ૸ऀͷಛ௃

ୈ̍૸ऀ スλーテΟングブϩックでのスλート ①（　　スλʔτがうまいਓ　　）

ୈ̎૸ऀ ௚走࿏ ②（　　௚ઢのλイϜがྑいਓ　　）

ୈ̏૸ऀ 走࿏ۂ ③（　　ίʔφʔを走るのがうまいਓ　　）

ୈ � ૸ऀ 最後のڝり合い （　　いਓڧり合いにڝ　　）④
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①スタートからୈ１ϋーυϧまで１าずつ࣮֬に૸り，ϋーυϧとϋーυϧの間のڑ離である
（　　イϯλʔόル　　）は̏または̑าで૸る。
②ϋーυリンάでは踏み切り٭である（　　抜き　　）٭の膝を（　　高く　　）อつ。
③踏み切りଆのڑ離は，着஍ଆのڑ離よりも（　　௕く　　）なり，そのׂ合は，͓͓よそ
（　　̏　　）ɿ（　　̎　　）とݴわれている。

�

3

走り幅
ㆯ ㆰ

跳
ㆨ

び

ハードル走

①（　　#　　）
②メジϟーを踏み切り൘に対して
（　　௚֯　　）にஔき，
（　　踏み੾りઢ　　）から，࠭場に
残った੻

あと

のうͪ最も（　　手前　　）
の੻までのڑ離をଌ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 上げる，　࿹，　上体，　反らす，　引き上げる

語群 手前，　௚֯，　踏み切りઢ

下の図のA，B，Cのうち，走り幅跳びの距
きょ

離
り

の計測方法として正しいものを選び，記号を①に記入
しよう。また，計測方法の説明について（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，②に記入しよう。2

③（　　࿹　　）を後方に引きながら胸を
（　　反らす　　）。
④引いた腕

うで

を後方から（　　上げる　　）。
⑤膝を曲げ，足を前に投げ出し，着஍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

●そり跳び
①（　　上体　　）を反って大きな空間動作で
跳ぶ。
②力強く踏み切り，٭を素早く
（　　引き上げる　　）。

"
#
$

語群 ௕く，　̎，　ߴく，　抜
ぬ

き
インλーバル，　̏
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� 走り高
㆟ ㆉ

跳
ㆨ

び

●背面跳び
①ॿ૸は，（　　リζϛカル　　）に૸り，最後の̏าで回り込

こ

む。
踏み切りは，体がྲྀれないように（　　真上　　）に跳ͼ上がる。空間動作は，腰

こし

が
　（　　མちない　　）ようにしっかり反る。顎

あご

をక
し

めて背中から（　　҆શに　　）着஍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。

下の表に示した走り高跳びの結果をもとに，Aさん，Bさん，Cさん，Dさんの順位を記入しよう。

1

3

語群 ҆શに，
མちない，
真上，
リズミカル

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υ，合ਤ，タイϛンά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૸り෯
はば

跳
と

ͼでよりԕくに跳ぶために，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

①よいフΥーム……（　　"　　）
②理由……#͸体װがཱったঢ়ଶで，٭が高く上がっていないが，"͸体װが前܏していて，٭が高
く上がっている。

走り高跳び（はさみ跳び）の踏
ふ

み切りのフォームの図について，AとBどちらがよいフォームか記入
しよう。また，その理由も記入しよう。2

A B

競技者 試技 順位���DN ���DN ���DN ���DN ���DN ���DN ���DN
Aさん ᴷ ʷ˓ ˓ ʷ˓ ᴷ ʷʷ˓ ʷʷʷ ①（　�　）
Bさん ˓ ˓ ˓ ʷᴷ ʷ˓ ʷʷ˓ ʷʷʷ ②（　�　）
Cさん ˓ ˓ ʷ˓ ˓ ʷʷ˓ ʷʷ˓ ʷʷʷ ③（　�　）
Dさん ˓ ᴷ ᴷ ʷʷ˓ ʷʷ˓ ʷ˓ ʷʷʷ ④（　�　）

̋ɿ੒ޭɹʷɿࣦഊɹᴷɿύε

（自由記述）

（自由記述）
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　　　月　　　日 〜学習日

1

2

ストリームライン

クロールの呼吸動作

水泳
実技編実技編

下の左図のような姿勢の場合，足がだんだんと沈
しず

んでいってしまう。問題点と，どのように修正すれ
ばよいかを記入しよう。1

クロールの呼吸の動作のときに，下の左図のような泳ぎ方では足が沈んでしまう。問題点と，どのよ
うに修正すればよいか，修正するとどのような動きになるのかを記入しよう。1

ވ
㆓

ؔ
ㆉ㇓

અ
㆛ㆤ

إ

ක
ㆲ㆖

ʢߟࢀʣΑ͍ྫ

体の部位 問題点 修正方法

顔 前を޲いている。 ①　下を޲き，إをਫதにつ͚る。

膝 。がっているۂ ②　௺ઌまでまっすぐに৳ばす。

股関節 。がっているۂ　③ 腰と٭
あし

をしっかりと৳
の

ばす。

体の部位 問題点 修正方法 改善効果

右腕
（水中にある腕） ①

࿹ͱࢦઌがఈを޲いて
いる。

②
　	前方へまっすぐに৳ば
す。

࿹でਫを཈
おさ

え，
ු
う

くྗをಘられる。

顔 ③　前を޲いている。 ④
　	右࿹に右ࣖをつ͚て，
横޲きでٵݺする。

頭が起き上がらず，体を
ਫฏ࢟੎にอてる。

膝と股関節 。がっているۂ　⑤
腰と٭を௺

つま
先
さき

までまっすぐ
৳ばす。

⑥ 
　 ਫฏ姿勢をอち，ਫの
఍߅をݮらせる。

ʢߟࢀʣΑ͍ྫ

කͱؔވઅ

إ

ӈ࿹
ㆄㆧ
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語群 Ҏ֎，　͏つぶせ，　左右対
たい

শ
しょう

，　背ӭぎ，　ߴさ，　ཱったり，　スλート合ਤ，
スλート୆，　ฏӭぎ，　Ϩーンϩープ，　֎れる

3

�

●クロールのクイックターン
①น

かべ

にۙͮいたら手を（　　体ଆ　　）にஔき，
頭をे分（　　下げて　　）回転する。

②回転とಉ࣌に体を（　　ͻͶる　　）。力強
くนをऽ

け

る。

●スタート
①థの合ਤで（　　スλʔτ୆　　）の上にཱって，出ൃ合ਤһの「UBLF	ZPVS	NBSLT」の߸ྩによっ
てスタート୆前方にগなくとも一方の足のࢦをֻ

か

け，଎
すみ

やかにスタートの姿勢を取る。
②（　　スλʔτ合ਤ　　）とともにスタートする。
③（　　背ӭ͗　　）・メυϨーリϨーのスタートはਫ中から行う。
●自由形
④どのようなӭ法でもよいが，メυϨーछ໨の自由形では，背ӭ͗，（　　ฏӭ͗　　），バタフϥイ
（　　Ҏ֎　　）のӭ法でなければならない。
●平泳ぎ
⑤ৗに（　　うつぶせ　　）の姿勢でӭがなければならない。両腕

うで

͓よͼ両足の動作は，ಉ࣌に，
（　　左右対শ　　）で，かつ左右ಉじ（　　高さ　　）でなければならない。
●失格行為
⑥自分のϨーンを（　　֎れる　　）。また，ଞのӭऀの๦

ぼう

֐
がい

をする。
，技中にプーϧのఈに（　　ཱったり　　）〔自由形をআく〕，าいたり，ऽったりする。またڝ⑦
（　　Ϩʔϯϩʔϓ　　）をѲ

にぎ

ったり，引っுったりする。

●背泳ぎのクイックターン
③̼̑の（　　ϑラοά　　）を໨ҹに反転す
る४උをする。
体をひねりながら反転して，
（　　うつぶせ　　）の状態になる。

④反転したらクϩーϧのクイックターンの要ྖ
で顎

あご

を引き，	（　　回転　　）に入る。
回転したら（　　͓͚͋޲　　）の状態のま
まนを強くऽり，体をे分伸

の

ばす。

ターン

競泳の主なルール

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。

主なルールについて，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

語群 ͋お޲け，　͏つぶせ，　回転，　下げて，　体ଆ，　ͻねる，　フラッグ
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手と足の動き，ٵݺのバϥ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ϥ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

（自由記述）

個人メドレー，メドレーリレーの順序について，（　）に当てはまる適切な言葉を記入しよう。2

�

①自分の（　　体ௐ　　）に஫ҙを払
はら

う。
②ਫӭ前後にγϟϫーを必ずཋͼ，（　　४උӡ動　　）をे分に行う。
③プーϧでの（　　ルʔル　　）やϚφーをकる。
④（　　ঃʑに　　）ਫに入り，自分のೳ力に応じてӭぐ。
⑤઒༡ͼでは，特に（　　ྲྀれ　　），ਫԹ，઒ఈのਂさに஫ҙする。
⑥ւでは，特にைのྲྀれ，ਫԹ，ւのఈのਂさ，（　　೾　　）のߴさに஫
ҙする。
⑦ਫに落ͪたときは，෰は無理に୤

ぬ

がない，浮
う

くものに（　　つかまる　　），
߄，の֬ೝをする؛

あわ

てず（　　ුく　　）ことなどをҙࣝする。

①న
おぼ

れかかっているਓをൃݟしたときは，すぐۙくにいるਓに（　　知らせる　　）。
②ۙくにいるਓと相ஊして，大ਓのਓをݺͼに行く。
③自分のೳ力に合ったॿけ方をߟえる。自分１ਓでӭいでॿけに行くのは大変ݥةである。
（　　෺　　）を使ったり，਺ਓで（　　ྗڠして　　）ٹॿする。
④నれているਓから（　　໨を離さない　　）。
⑤๮，ひも，গྔのਫを入れた（　　ϖοτϘτル　　）や，浮き
などを投げる。
⑥ҩࢣまたは（　　ंٸٹ　　）をݺぶ。

安全と救助

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。

救助の手順について，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 ුく，　ঃ
じょ

ʑ
じょ

に，　४උӡ動，　体ௐ，　つかまる，　ྲྀれ，　೾，　ルール

語群 して，　஌らせる，　ϖットϘトル，　໨を離ྗڠ　，ंٸٹ
はな

さない，　෺

順序 個人メドレー メドレーリレー

１ ①（　　 όλϑライ 　　） ④（　　　 背ӭ͗　　　 ）

２ ②（　　　 背ӭ͗　　　 ） ⑤（　　　 ฏӭ͗ 　　　）

３ ฏӭぎ ⑥（　　 όλϑライ 　　）

４ ③（　　　自由形 　　　） ࣗ༝ܗ
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　　　月　　　日 〜学習日

1

①相手との（　　身௕ࠩ　　）に応じてύスίースをߟ
える。相手の（　　上を௨す　　）〔Φーバーϔッυ
ύス〕か，（　　下を௨す　　）〔バウンスύス〕か的
֬に൑அする。

④υリϒϧで移動するຯ方をϚークするσΟフΣンス
の移動を（　　ࢭめる　　）。スクリーンをセット
したら޿いスタンスで（　　動かない　　）ように
し，υリϒϧはスクリーンの（　　横　　）を通る。

②σΟφイɿϚークした相手に（　　ύスが௨らない　　）
ようにすること。ཪに行かれないようにしながら，ύス
ίースに（　　片手をஔく　　）。
③7カットɿύスを受ける動きの一つ。
	 いったん（　　ΰʔル　　）に޲かって動き，
にӶ（　　ࣈ7　　）	

するど

く໭
㇂ど

る。

①Ψーυ…Ϙーϧを（　　ӡぶ　　）ਓ，
	（　　࢘ྩౝ　　）
②フΥϫーυ…（　　ܸ߈　　）を࢓

し

ֻ
か

けるਓ，
γϡーター
③センター…（　　ΰʔル下　　）で体を生か
すਓ

実技編実技編

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

1

バスケットボール
身に付けたい動き

攻
㆓ ㆄ

撃
㆒ ㆌ

と守備のしかた

●ディフェンスを外すパス

●ボールスクリーン

●ディナイの構えとVカット

●フロントコートでのオフェンスの役割

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 ΰール下，　࢘ྩౝ　，ܸ߈
とう

，　ӡぶ

語群 上を௨す，　動かない，　片手をஔく，　ΰール，　下を௨す，
身௕ࠩ，　ࢭめる，　ύスが௨らない，　横，　7 ࣈ
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●マンツーマンディフェンス
④Ϛークするਓを決めてकる方法で
（　　ਓに対する　　）कり。
Ҭ外からのγϡートを۠ݶ੍⑤
	（　　防͗΍すい　　）。
⑥௥いかける（　　ϑοτϫʔΫ　　）
を使う。
⑦抜

ぬ

かれた場合，ଞのσΟフΣンスの
（　　カόʔ　　）〔ϔϧプ〕が必要に
なる。

①（　　"　　）γϡートを打たせないようにย手または両手を上げる。
。Ҭの中でύスを受けさせないようにする۠ݶ੍（　　#　　）②
③（　　"　　）υリϒϧで抜かれないようにフΣイントにؾをつける。
④（　　"　　）Ϙーϧとΰーϧを݁ぶઢ上にҐஔをとる。
⑤（　　#　　）ύスを通されるのを防ぐことに஫ҙするͩけでなく，ΰーϧにۙͮかれることにも

。をつけるؾ

守備のしかたについて，①～⑤の各文は，ボールを持っているAさんに対する守備，ボールを持っ
ていないBさんに対する守備，どちらについて説明しているか，（　）にAまたはBを記入しよう。

相手のシュートの失敗からボールを得て，速
そっ

攻
こう

を行うとき，下の図のAさん，Bさん，Cさん，Dさ
んそれぞれの役割について，選

せん

択
たく

肢
し

のア～エから選び，記入しよう。

3

2

ΰーϧ付ۙでσΟフΣンスをかわし，γϡートをするためにどのように攻ܸ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 カバー，　フットϫーク，　人に対する，　๷ぎやすい

選択肢 ア．ηンλーライン෇近でϘールをつなぐ。
イ．サイυでύスをडける。
ウ．リバウンυをऔる。
エ．最前を走る。

%͞Μ #͞Μ
A͞Μ

$͞Μ

プレーヤー 役割

Aさん ①（　　ウ　　）

Bさん ②（　　イ　　）

Cさん ③（　　ア　　）

Dさん ④（　　エ　　）
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　　　月　　　日 〜学習日

1

1

●アンダーハンドパス
①ย手や両手で，下から（　　スφοϓ　　）を使っ
て投げる。

●ループシュート
④ΰーϧキーύーが（　　前　　）に出てきたら，Ϙーϧを;
わりと（　　ුかせる　　）。

●ワンドリブル
②σΟフΣンスとのڑ

きょ

離
り

の調੔などに使う。
	（　　カοτイϯ　　）࣌のフΣイントの後に使うことでา
਺を֬อでき，大きく（　　Ҡ動する　　）ことができる。

●サイドシュート
③ίートの（　　ίʔφʔ　　）付ۙから，γϡート֯౓を大
きくするため �Nϥインの（　　தԝ　　）໨がけてジϟン
プする。ΰーϧキーύーのҐஔをݟて（　　空いている　　）
ίースへγϡートする。

●ポストプレー
⑤"がγϡートϞーγϣンでσΟフΣンスを（　　引き෇͚　　），
	 その（　　σΟϑΣϯスのཪ　　）のスϖースのポストϚンにύスする。
●ブロックプレー
⑥ #が̎ਓのσΟフΣンスを引き付け，αイυのσΟフΣンスをポストϚン
が（　　ϒϩοΫ　　）し，空いたスϖースに（　　$　　）が入り込

こ

む。

実技編実技編

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
11 身に付けたい動き

語群 $，　σΟフΣンスのཪ，　引き෇け，　ブϩック

語群 空いている，　Ҡ動する，　ු
う

かせる，　カットイン，
ίーナー，　スナップ，　中ԝ，　前

˔ϙετϓϨʔ ˔ϒϩοΫϓϨʔ

A
#

$
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A#

①（　　ウ　　），
　（　　オ　　）

②（　　イ　　），
　（　　カ　　）

③（　　ア　　），
　（　　エ　　）

A
#

ΰーϧΤリア付ۙでσΟフΣンスをかわし，γϡートをするためにどのように攻ܸをしたか記入しよう。

深い学びの記録

ΰーϧΤリア付ۙでσΟフΣンスをかわし，γϡートをするためにどのように攻ܸをしたか記入しよう。

考える

（自由記述）

2 攻
㆓ ㆄ

撃
㆒ ㆌ

と守備のしかた

ボールを持っているAに合わせるために，ボールを持たないBはどのような動きをすればよいか，選
せん

択
たく

肢
し

のア～ウから選び，記入しよう。1

下の図のような３種類のディフェンスは，それぞれどのような特
とく

徴
ちょう

があるか，選択肢のア～カから選び，
記入しよう。 2

˔���σΟϑΣϯε
σΟϑΣϯεؒͷڑ཭͕ڱ

ͤ·
͍ɻ

①（　　ア　　） ②（　　ウ　　） ③（　　イ　　）

A

#

選択肢 ア．ύスをडけよ͏と૬手कඋの間にカットインする。
イ．૬手कඋが "のフΣイントにつられて空いたスϖースに
　　走り込み，ύスをडけよ͏とする。
ウ．"の後ろをަࠩしてύスをडけよ͏とする。

選択肢 ア．ポストシϡート，サイυシϡートに対応しやすい。
イ．ηンλー，�� ౓からのϩングシϡートを๷ぎやすい。
ウ．ηンλーからのϩングシϡートを๷ぎやすい。
エ．ϩングシϡートにऑい。
オ．サイυシϡートを打たれやすい。
カ．ポストシϡート，サイυシϡートの対応にऑい。

˔���σΟϑΣϯε
τοϓσΟϑΣϯε͕̍ਓલʹग़ͯ
͍Δɻ

˔�����σΟϑΣϯε
τοϓσΟϑΣϯεͱ��౓ͷσΟ
ϑΣϯε͕͍ߴҐஔͰकΔɻ
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　　　月　　　日 〜学習日

1

実技編実技編

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 身に付けたい動き

語群 インサイυ，　肩
かた

，　後ํ，　体ଆ，
を変える，　真上，　またぐ޲ํ

語群 ଍のߕ
こう

，　空中，　֎ଆ，　反らす，
バランス，　ֹ，　踏み出す

●マシューズフェイント

●ジャンピングヘッド

●ボレーキック（インステップボレーキック）

●ターン

●ショルダーチャージ

①Ϙーϧをキープしながら，外に޲かって足を一า大きく
（　　踏み出す　　）。反対ଆの足の（　　֎ଆ　　）で
。へϘーϧをਐめる޲の方ٯ

②膝
ひざ

を後ろに曲げ，全身を（　　反らす　　）。
	（　　ֹ　　）の中ԝでϘーϧを捉

とら

える。
	（　　όラϯス　　）を崩

くず

さないように着஍する。

③（　　空த　　）のϘーϧを௚઀ऽ
け

る。
	 Ϙーϧをよくݟて踏

ふ

み込
こ

み，（　　足のߕ　　）に当てる。

⑦νϟージする腕
うで

を（　　体ଆ　　）に着け，外足で踏ん
ுり，相手の腕から（　　肩　　）を押す。

④攻
こう

ܸ
げき

の（　　方޲を変える　　）ときに行う。
⑤υϥッάバック……足のཪでϘーϧの（　　真上　　）から後方へ引き込む。
	 ಉじ足の（　　イϯαイυ　　）でϘーϧを押

お

し出す。
⑥ώーϧターン……Ϙーϧを（　　またぐ　　）。
	 かかとでϘーϧを（　　後方　　）に押し出してターンする。

▶

˔ώʔϧλʔϯ˔υϥοάόοΫ

●ターン ▶
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ΰーϧ付ۙでσΟフΣンスをかわし，γϡートをするためにどのように攻ܸをしたか記入しよう。

深い学びの記録

ΰーϧ付ۙでσΟフΣンスをかわし，γϡートをするためにどのように攻ܸをしたか記入しよう。

考える

（自由記述）

①ΰーϧを背にして，ΰーϧの（　　த心　　）
と相手を݁んͩઢ上にཱつ。
②Ϙーϧと相手を（　　同Ұࢹ໺　　）にஔく。
③相手へのύスをインターセプト，タックϧ，
（　　ϫϯαイυカοτ　　）できるڑ離でϚー
クする。

①Ϙーϧを࣋っている場合

②Ϙーϧを࣋っていない場合

語群 同一ࢹ໺，　中心，　ϫンサイυカット

攻撃の際，相手チームのディフェンスがゴール前にいた場合，どのように動くとよいか。ボールを持っ
ている場合と持っていない場合，それぞれ記入しよう。3

下の図は，A，B，Cそれぞれがゲーム中に動いた場所を示したものである。A，B，Cのポジション
はFW（フォワード），MF（ミッドフィルダー），DF（ディフェンダー）のうちどれか，また，どのよ
うな特

とく

徴
ちょう

があるか，選
せん

択
たく

肢
し

のア～ウから選び，記入しよう。
2

ɾυリϒルಥഁをࢼみて，ίʔスをͶらったγϡʔτを打つ。

ɾύスを回して相手のܺをͶらう。

ɾύスを受͚て，γϡʔτνϟϯスをつくる。

ɾकඋのนになってίʔスを空͚る。

˔σΟϑΣϯεͷϙδγϣχϯά

2 攻撃と守備のしかた

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。1

選択肢 ア．૬手ΰールに近いところで動いている。
イ．ίートの真ん中͋たりを中心に動いている。
ウ．कるΰールに近いところで動いている。

ゲーム中に
動いた場所

ポジション ①（　　%'　　） ③（　　.'　　） ⑤（　　'8　　）

特徴 ②（　　ウ　　） ④（　　イ　　） ⑥（　　ア　　）

攻撃方向A B C
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　　　月　　　日 〜学習日

1

1 身に付けたい動き

実技編実技編

●トスの種類
①Φープントスɿ（　　アϯςφ　　）を໨ඪにして上げる。
	 クイックトスɿωットよりগしߴいところに
	（　　速く上げる　　）。
	 セϛトスɿ１̼のൣ

はん

ғ
い

で，ωット上（　　̼̍　　）くら
いのߴさに上げる。

●バックトス
②前にも後ろにも出せる姿勢で，（　　頭　　）
の上でϘーϧを捉

とら

える。
	 体を反らし，手टをฦして，（　　਌ࢦ　　）
でϘーϧを（　　押し出す　　）ようにトス
する。

●ジャンプトス
の෯（　　ܸ߈　　），いϘーϧに対するトスでߴ③

はば

が޿がる。
膝
ひざ

を曲げ体を௜
しず

めて（　　真上　　）にߴく跳
と

ぶ。
肘
ひじ

を（　　৳ばして　　）トスする。

●コンビネーション攻撃
④͓とりになるਓが（　　τリοΫδϟϯϓ　　）をし，
アタッカーは，͓ とりの後ろから（　　走り込Ή　　）。
࣌間のずれを利用して相手ϒϩックをかわす。

●速攻
⑤クイックトスで相手（　　ϒϩοΫ　　）
が४උされる前に打つ。
	 ・"クイック，$クイックɿ�̼のڑ

きょ

離
り

で，
トスが（　　௖఺　　）にདྷる前にたた
く。

	 ・#クイック，%クイックɿ̎ʙ̼̏のڑ
離で打つ

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。

バレーボール

語群 ௖఺，　トリックジϟンプ，　走り込
こ

む，　ブϩック

※破線はそれぞれのバックトスオープントス

セミトス

クイックトス

語群 ̼̍，　頭，　アンテナ，　押
お

し出す，　親ࢦ，
߈
こう

ܸ
げき

，　৳
の

ばして，　速く上げる，　真上

2～3mの
距離で。

Bクイック

2～3mの
距離で。

トスが頂点にくる
前にたたく。

Aクイック DクイックCクイック

Aクイック Cクイック
Bクイック

Dクイック
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語群 कඋ，　スύイカー，　つなぎ，　ブϩックྗ，　Ϙールίントϩール，　Ϩシーブྗ

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。

下の表のような状況に対して，どのように対応すればよいか，選
せん

択
たく

肢
し

のア～エから選び，記入しよう。

1

2

●ポジションの役割

2 攻防の工
ㆎ

夫
ㆵ ㆄ

①セッターɿػ
き

හ
ㆳん

な動きと（　　Ϙʔルίϯτϩʔル　　）のೳ力に༏
すぐ

れ，ス
ύイカーのೳ力を引き出すトスϫークとνームをリーυするೳ力がある。
②Ϩフトアタッカーɿνームのओ力（　　スύイカʔ　　）で，決ఆ力がある。
打つػձが最もଟく，スタϛφもあり安ఆ感がある。
③センターɿ（　　ϒϩοΫྗ　　）があり，଎い攻ܸができる。
④ϥイトアタッカーɿ攻कにバϥンスが取れ，（　　つな͗　　）などのさま
͟まなプϨーが安ఆしてできる。
⑤リϕϩɿ（　　कඋ　　）ઐ໳のプϨーϠーで，状

じょう

گ
きょう

に応じて後Ӵにஔかれる。
安ఆした（　　Ϩγʔϒྗ　　）がある。

①〔"の動き〕
　　スύイカʔの正面にҠ動し，#ͱҰॹにϒϩοΫする。
②〔#の動き〕
　　素早くҠ動し，"ͱのؒを͚͋ないΑうにδϟϯϓする。
③〔$の動き〕
　　ϒϩοΫを抜͚てくるスύイΫをϨγʔϒできるΑう४උする。

下の図のようなフォーメーションで，相手のレフトからのスパイクを，ブロックやスパイクレシーブ
で対応するときのA，B，Cの動きをそれぞれ記入しよう。 3

νームの課題と，課題解決に有効な練習を記入しよう。

深い学びの記録 考える

εύΠΫ

AB

Ｃ

状況 対応
強いサーブに対応できない。 ①（　　ウ　　）

相手のエースが一人でスパイクを決める。 ②（　　イ　　）

攻撃が決まらない。 ③（　　エ　　）

フェイント攻撃がレシーブできない。 ④（　　ア　　）

選択肢 ア．ブϩックの後ろにフΣイントカバーにೖる。
イ．ඞずブϩックにつき，スύイクのίースをݶఆする。
ウ．フΥーϝーションを工夫し，上手な人のकඋൣғを޿くする。
エ．スύイクのίースやڧऑを工夫する。

（自由記述）
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　　　月　　　日 〜学習日

1 身に付けたい動き
1

2

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。

次の３つの図それぞれに当てはまる適切な打法を，（　）に記入しよう。

●横回転サービス
①ϥέットの表面を下に޲けて，
	（　　൒ԁ　　）をඳ

えが

くようにスインά
	 して回転をかけてϘーϧを打ͪ，
	（　　ග　　）をあげる。

●ラケットの角度とスイングの方向
①（　　υライϒ　　）	 ②（　　スϚογϡ　　）	 ③（　　カοτ　　）

●突
ㆤ

っつき
②ϥέットを（　　斜め　　）にしてϘーϧ
を前へ（　　押し出す　　）。

●ブロック
③υϥイϒなどの攻

こう

ܸ
げき

に対して，ϥέットの
֯౓を調અして（　　かぶせؾຯ　　）に
ฦٿする。

●ダブルスの動き方
④ダϒϧスでは，αーバーとϨγーバーがίートの
	（　　右൒෼　　）からそれͧれαービス・Ϩγーϒを行い，
それҎ߱はϖアが（　　ަޓに　　）ϥリーをしなくてはな
らない。そのため，どこにϘーϧがདྷてもύートφーが動け
るようにे分な（　　スϖʔス　　）を作ることが，動きの
ポイントとなる。
⑤右ききのϖアのج本…（　　֯ࡾ形　　）を作るような動き
を行う。
⑥右ききと左ききのϖアのج本…（　　ϋのࣈ形　　）の動き
を行う。

スイングの方向

語群 ග
ひじ

，　押
お

し出す，　かぶせؾຯ，　ަ
こう

ޓ
ご

に，　ܗ֯ࡾ，
スϖース，　斜

なな

め，　ハのܗࣈ，　൒円，　右൒分
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●３球目攻撃

●4球目攻撃

①相手のバック前に
	（　　γϣʔτ　　）
	 αービスを出す。

④αーバーが（　　ϑΥア　　）前に
γϣートαービスを出す。
⑤௕い（　　ಥっつき　　）でฦٿする。

⑥相手のฦٿが（　　όοΫଆ　　）にདྷたら，
回り込んでストϨートもしくはクϩスにス
Ϛッγϡを打つ。

②相手のϨγーϒが
	（　　Ϋϩス　　）にདྷる。

③回り込
こ

んでストϨートもしくは
クϩスに（　　スϚογϡ　　）
を打つ。

語群 フΥア，　ショート，　バックଆ，　クϩス，　スマッシϡ，　ಥっつき

2

3

攻防の工
ㆎ

夫
ㆵ ㆄ

練習の工夫

サービス，レシーブからの攻撃パターンについて，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

ゲームの振り返りの内容から考えられる課題を選
せん

択
たく

肢
し

のア，イ，ウから選び，記入しよう。また，ア，
イ，ウの課題のうち，対応する技能や練習をA，B，Cから選び，記入しよう。1

仲間の動きと自己の動きを比
ひ

較
かく

して，改善すべきポイントとその理由を記入しよう。

深い学びの記録 考える

選択肢 ʻ՝୊ʼ
ア．フットϫークが՝୊
イ．࣮֬に返ٿすることが՝୊
ウ．打ち返す৔ॴが՝୊

ʻ対応するٕೳや࿅शʼ
"．ಥっつき
#．ίースの打ち分け
$．̎対̍でٿ出し

ゲームの振
;

り返りの内容 課　題 対応する技能や練習
ラリーでミスが多かった。 ①（　　ウ　　） ②（　　#　　）
下回転のサービスをうまくレシーブできなかった。 ③（　　イ　　） ④（　　"　　）
左右に動かされてミスをしてしまった。 ⑤（　　ア　　） ⑥（　　$　　）

（自由記述）

サーバー

サーバー

レシーバー

レシーバー
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　　　月　　　日 〜学習日

1
1

身に付けたい動き

実技編実技編

●オーバーハンドサービス
①トスアップでは，肘

ひじ

を伸
の

ばし，手のひらで
（　　押し出す　　）ように，前にある方
の肩

かた

のやや（　　前方　　）に真っすぐ上
げる。໨のߴさくらいでϘーϧを์す。
	（　　ග　　）をߴいҐஔにし，体の
	（　　Ͷじり　　）を໭

㇂ど

しながら，重心を
前足に移して（　　高いҐஔ　　）でϘー
ϧを打つ。

●ロビング，シュート
②ϩビンά…ωットの上をߴく，Ώるい（　　์෺ઢ　　）をඳ

えが

いてඈぶ打ٿ。膝
ひざ

を入れ，ϥέット
を（　　下から上　　）へৼり上げ，ॱ回転をかける。
③γϡート…ωットۙくをίートと΄΅（　　ฏߦ　　）に଎いスϐーυでඈぶ打ٿ。

●スマッシュ
⑥上体と両足をωットとฏ行にしてཱつ。
	（　　ラέοτϔου　　）は下げない。
	 横޲きの体勢をとり，素早くϘーϧの
	（　　མ下఺　　）に移動して，ϥέッ
トをかつぐ。肘を（　　৳ばし　　），
できるͩけߴい打఺で打つ。

④（　　ϩϏϯά　　）

⑤（　　γϡʔτ　　）

次の各文や図の（　）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 押
お

し出す，　下から上，　シϡート，　前ํ，　ߴいҐஔ，　ねじり，　
৳ばし，　ග，　ฏߦ，　์෺ઢ，　ラέットϔッυ，　མ下఺，　ϩビング

தϩϒ

ロビング シュート
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①前ӴがϘϨーで決めるためには後Ӵはどのようなฦٿをする
とよいか。
相手のϛスがੜじるΑうに返ٿする。　など

②相手の前ӴにϘϨーで決められないためには後Ӵはどのよう
なฦٿをするとよいか。
前ӴがಧかないϘʔルを返ٿする。　など

2 攻
㆓ ㆄ

防
ㆼ ㆄ

の工
ㆎ

夫
ㆵ ㆄ

雁
がん

行
こう

陣
じん

のフォーメーションをとったとき，前衛・後衛それぞれの役割を選
せん

択
たく

肢
し

のア～エから選び，記
入しよう。1

相手からAの位置にボールがきたときの返球のしかたについて，それぞれの技能に当てはまるものを
選択肢のア～ウから選び，記入しよう。2

相手のフΥーメーγϣンを崩
くず

すために，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

すために，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

ボレーについて，次の場合，どのような返球をすればよいか考えたことを記入しよう。3

A

ドロップ
ショット

パッシング

ロブ

役　割
前衛 ①（　　ア　　）（　　エ　　）

後衛 ②（　　イ　　）（　　ウ　　）

技能 返球のしかた
ロブ ①（　　イ　　）

ドロップショット ②（　　ウ　　）

パッシング ③（　　ア　　）

選択肢

選択肢

ア． कඋൣғのϘールをϘϨーやスマッシϡでಘ఺しよ͏
とする。

イ．೪
ねば

りڧく返ٿし，νϟンスを作る。
ウ． ૬手の前ӴにϘールをとられないίースをねらって返

。するٿ
エ．ࢮ （֯返ٿしにくいൣ

はん

ғ
い

）がڱ
せま

くなるポジションをとる。

ア．速く低いϘールでڱいൣғをねらって返ٿする。
イ．前ӴがಧかないߴいϘールを返ٿする。
ウ．Ϙールの੎いを཈

おさ

え，ωットぎわにམとして返ٿする。

（自由記述）
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　　　月　　　日 〜学習日

ᶃ

ᶄ ᶅ

ᶃ

ᶄ

ᶅ

1
1

2

身に付けたい動き

実技編実技編

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記入しよう。

バドミントン

●ドライブ
①চ

ゆか

と΄΅（　　ฏߦ　　）にඈばす଎いγϣット。
	 本姿勢から右足を踏ج

ふ

み出し，（　　肩口　　）か
らϥέットを押

お

し出す。（　　体の前　　）でγϟ
トϧを捉

とら

え，フΥϩースϧーはίンύクトにする。

●ハイバックストローク
②（　　αϜアοϓ　　）してϥ
έットを࣋ͪ，背中をݟせて，
肘
ひじ

で（　　ため　　）を作る。
	 タイϛンάを合わせて打つ。

●プッシュレシーブ
④αムアップを行いϥέット面を作って
	（　　ίϯύΫτ　　）に押し出すように打つ。

●ラウンドザヘッドストローク
③バックଆ後方にདྷたγϟトϧを（　　回り込み　　）と上体の反らしによっ
て（　　ϑΥアϋϯυ　　）で打つストϩーク。

●ホームポジションとフットワーク
①ίートに空きを作らないためには，打ٿごとにఆҐஔに໭

㇂ど

ることが
大切である。このҐஔのことを（　　ϗʔϜϙδγϣϯ　　）とい
う。
本の足のӡͼは（　　送り足　　）で，໭るときは，ϥέットのج②
フΥϩースϧーと右足の着஍の反動を利用して足をӡぶとよい。

語群 肩
かた

口
ぐち

，　体の前，　ίンύクト，　サϜアップ，　ため，
フΥアハンυ，　ฏߦ，　回り込

こ

み
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2 攻
㆓ ㆄ

防
ㆼ ㆄ

の工
ㆎ

夫
ㆵ ㆄ

各種フライトにはどのようなはたらきがあるか，選
せん

択
たく

肢
し

のア～エから選び，記入しよう。1

深い学びの記録

相手のフΥーメーγϣンを崩
くず

すために，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。すために，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）

①αイυバイαイυ

②トップアンυバック

ダブルスのサイドバイサイドとトップアンドバックのそれぞれのフォーメーションに対して，どのよ
うな攻撃が考えられるか記入しよう。3

次の各文は，ダブルスのフォーメーションの特
とく

徴
ちょう

を表したものである。サイドバイサイドであればア，
トップアンドバックであればイを選び，記入しよう。2

ϖアの̍ਓを前後に༳さぶったり，̎ਓのؒにスϚογϡを打つ。

αイυライϯ͗り͗りをͶらい，左右に༳さぶったり，右前΍左ԞをͶらう。

特徴 フォーメーション

主として守備的なフォーメー
ションである。

①（　　ア　　）

主として攻
こう
撃
げき
的なフォーメー

ションである。
②（　　イ　　）

前衛が前に出過ぎると後衛が
左右に揺

ゆ
さぶられる。

③（　　イ　　）

守る区分が互
たが
いに分かりやす

い。
④（　　ア　　）

クリア ①（　　エ 　）

ロブ ②（　　ア 　）

スマッシュ ③（　　ウ 　）

ヘアピン ④（　　イ 　）

ぼうぎょ

防御が弱くなりやすい場所
ぼうぎょ

防御が弱くなりやすい場所
ぼうぎょ

防御が弱くなりやすい場所

ΞɽαΠυόΠαΠυ ΠɽτοϓΞϯυόοΫ

ロブ
クリア

ヘアピン

スマッシュ

選択肢 ア．૬手を後ろに下げたり，ࣗ分がҐஔを੔える時間を作る。
イ．૬手を前に動かしたり，ωットぎわにམとしてポイントをねら͏。
ウ．ڧ打でポイントをねら͏。
エ．ラリーをଓけ，体੎を੔えたり૬手のミスを଴つ。
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　　　月　　　日 〜学習日

1

1 身に付けたい動き

実技編実技編

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 頭の上，　མとして，མ下఺

●フライの捕
ㆻ

球
ㆌ㇅ㆄ

①（　　མ下఺　　）に素早く入り，
（　　頭の上　　）でัٿする。

●外野手のゴロの捕球と送球
②腰

こし

を（　　མͱして　　），バウ
ンυをスςップに合わせัٿする
〔バックϗームなど素早く送ٿす
るとき〕。

●グリップ
③フϧϨンάスάリップ…άリップΤンυ
	（　　近く　　）をѲ

にぎ

る。௕打をねらう。
④νϣークάリップ…άリップΤンυからݓ

こぶし

１つく
らい（　　　空͚て　　）Ѳる。ϛートしやすい。

●バント
⑤ϥンφーを（　　ਐめる　　）バント，自分が
	（　　ྥに出る　　）ことを໨ࢦすバントなどさま
͟まなバントがある。
で構えて，バットに当たる瞬（　　の前إ　　）	

しゅん

間
かん

にগし引くようにしてϘーϧを（　　転がす　　）。
	 打つときは，（　　上൒身　　　）をひねり，投手
の方޲に޲ける。両足をฏ行にしてもよい。

●スタート
⑥（　　Ϋϩスオʔόʔ　　）
	 スタート

⑦（　　スτϨʔτオϯ　　）
メιッυ

⑧（　　ϩʔリϯά　　）
スタート

語群 空けて，　إの前，　クϩスオーバー，　転がす，　上൒身，　
ਐめる，　ストϨートオン，　近く，　ྥに出る，　ϩーリング

଍Ͱ౿Ήɻࠨ

ϑϧϨϯάεάϦοϓ νϣʔΫάϦοϓ

Ζͷ଍Ͱ౿Ήɻޙ લͷ଍Ͱ౿Ήɻ
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攻撃のしかた

打者の動き ①（　　ウ　　） ③（　　ア　　） ⑤（　　イ　　）

走者の動き ②（　　エ　　） ④（　　カ　　） ⑥（　　オ　　）

●ボールに触
ふ

れて楽しむ
　ゲーム

●意図を持って攻守が
　できるゲーム

●組織的に攻守できる
　ゲーム

①（　　ウ　　）　　 ②（　　イ　　） ③（　　ア　　）

˔ώοτΤϯυϥϯɹ ˔٘
͗
ਜ਼
͍ͤ
όϯτ ˔εΫΠζ

深い学びの記録

ຯ方をਐྥさせる攻ܸをするために，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。ຯ方をਐྥさせる攻ܸをするために，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。

考える

（自由記述）

2 攻
㆓ ㆄ

防
ㆼ ㆄ

の工
ㆎ

夫
ㆵ ㆄ

攻
こう

撃
げき

のしかたについて，最も適切なものを打者の動きは選
せん

択
たく

肢
し

のア～ウ，走者の動きはエ～カから選
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。それぞれの段階で中心となる課題は何か，選択肢のア～
ウから選び，記入しよう。2

選択肢 〔打ऀの動き〕
ア．̍ྥ

るい

ଆか̏ྥଆに転がす。
イ．̏ྥに走ऀがいるとき，
　　どんなٿでも転がす。
ウ． 走ྥの背後をねらってΰϩを打つ。

〔走ऀの動き〕
エ．౤ٿと同時にスλートする。
オ．౤ٿと同時に̏ྥからスλートする。
カ． ౤ٿと同時にϕースを離

はな

れ，ٿが転
がったらスλートする。

選択肢 ア．ঢ়گに応じたܸ߈や組৫的なकඋが՝୊。
イ．打つํ޲をߟえたり，ਐྥを๷ぐためのकඋҐஔをߟえることが՝୊。
ウ．Ϙールを౤げてྥをऔったり，౤げられたϘールを௥ってਐྥを๷ぐことが՝୊。

‎ ‎

ϥϯφʔΛ
ਐΊΔʹ͸
Ͳ͏͢Δ͔

όολʔͷ͑ߟ

Ξ΢τΛͱ
Δʹ͸Ͳ͏
͢Δ͔

ϐονϟʔͷ͑ߟ
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　　　月　　　日 〜学習日

1
1

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。

実技編実技編

柔道

●背負い投げ
①両手で相手を釣

つ

るように前に
	（　　引き出す　　）。
	（　　前回り　　）さばきで左足
を回し込

こ

む。自分の（　　背　　）
に相手の（　　胸　　）を密着さ
せて背負う。

●払
ㆯ㇉
い腰

③「受」を自分の腰にかつがずに，足で
	（　　払い上げて　　）投げる。
	「受」は腹に力を入れて，腰を曲げずに，
体を一本の（　　真っすぐな棒　　）に
するイメージで「取」の技

わざ
を受ける。

●連絡技　背負い投げ→払い腰
④背負い投げをかけて，相手が
（　　こらえている　　）力を
利用して前回りさばきで払い腰
に入る。初めの技に相手が
（　　対応　　）してから次の
技に入る。

●安全な取り組み方
⑤一本背負いは，右手で相手の（　　肩　　）を抱

かか

えて投げるので，
取り組みやすく，安全に行える。
⑥膝

ひざ

車
ぐるま

，支え釣り込み足，体
たい

落としの最初の練習段階では，「受」が
（　　片膝　　）もしくは両膝を着いた（　　低い　　）状態で投
げると「受」の恐

きょう

怖
ふ

感も無く，安全に取り組むことができる。

●釣り込み腰
㆔㆗

②右手を（　　釣り上げて　　），自分と「受」
の体が離

はな

れないよう（　　腰　　）にかつい
で投げる。

語群 肩
かた

，　片膝，　こらえている，　対応，　払い上げて，　低い，　真っすぐな棒

語群 腰，　背，　釣り上げて，　
引き出す，　前回り，　胸

��

見
本



●連絡技　横
㇈㆓

四
㆗

方
ㆻㆄ

固
ㆋ㆟

め→横四方固め（同じ技の連続）

●連絡技　横四方固め→上
ㆉㆿ

四
㆗

方
ㆻㆄ

固め

⑦「受」は左手で「取」の肩を
	（　　押して　　）右手を抜

ぬ

く。
	「受」の右手を両

りょう

腕
うで

で
	（　　抱える　　）。
	 頭の方に（　　回り込んで　　）
胸を合わせて抑

おさ

え込む。

⑧「受」は「取」の（　　肩　　）を押しながら逃
のが

れる。体を（　　反転　　）しようとする相手を
抱え，胸を（　　合わせて　　　）抑え込む。

①（　　ア　　）釣り手を上げたり，引き手を下げたりして相手に反応させる。
②（　　イ　　）支え釣り込み足をねらい，体を移動させる。
③（　　ア　　）体落としをねらい，相手の重心を真後ろにずらすように押す。
④（　　イ　　）大

おお

内
うち

刈
が

りから変化させ，大
おお

外
そと

刈
が

りをねらう。
⑤（　　イ　　）背負い投げをねらい，素早く回転する。

カバーの動きの例

崩しがなく，「受」に防御の姿勢を取られてしまう。

足さばきが遅く，技を読まれてしまう。　など

技がうまく決まらない理由にはどのようなことが考えられるか記入しよう。2

カバーの動きの例2 攻
㆓ ㆄ

防
ㆼ ㆄ

の工
ㆎ

夫
ㆵ ㆄ

語群 合わせて，　押
お

して，　抱える，　肩，　反転，　回り込んで

深い学びの記録

自己の課題や，課題解決に有効な練習方法について記入しよう。

考える

（自由記述）

技のしかけについて，主として「崩
くず

し」の課題になることをア，主として「体さばき」の課題になる
ことをイとして，次の各文に当てはまるものを（　　）に記入しよう。1
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　　　月　　　日 〜学習日

1
1

身に付けたい動き

実技編実技編

剣道

引き技について，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。

語群 押し返してくる，　後退，　接近，　引きながら

抜
ぬ

き技について，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

①抜き技…相手の打突を（　　抜いて　　）〔かわして〕，相手が空を打ったところを打突する技。抜
き方は，体を（　　左右にかわす　　）場合と後方に下がる場合がある。

●面抜き胴
②送り足で斜

なな

め右前に大きく
	（　　踏み出す　　）。
	 すれ違

ちが

いながら相手に（　　空　　）を
打たせて，右胴を打つ。

●小手抜き面
③相手の竹

し な い

刀が自分の（　　小手　　）に
当たる寸前に，その場で，または左足か
ら素早く後方に（　　引き　　）ながら
竹刀を頭上に（　　振りかぶって　　）
抜く。相手に空を打たせて，右足から踏

ふ

み込
こ

んで（　　面を打つ　　）。

①引き技…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
くず

れて隙
すき

が
生じたところを，（　　後退　　）しながらすかさず打

だ

突
とつ

する技。
●引き胴

ㆩㆄ

②つばぜり合いや体当たりしたとき，相手が（　　押し返してくる　　）力を利用して，後方に
（　　引きながら　　）右胴を打つ。その際，姿勢が崩れないようにする。

語群 空，　小手，　左右にかわす，　抜いて，　引き，　
踏み出す，　振りかぶって，　面を打つ
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語群 上がる，　起こりばな，　下がる，　正面，　右小手

深い学びの記録

仲間の動きと自分の動きを比較して，改善すべきポイントとその理由を記入しよう。

考える

（自由記述）

出ばな技について，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。3

①出ばな技…相手が攻
せ

め込もうとする，打突しようとする動作の（　　起こりばな　　）〔瞬
しゅん

間
かん

〕を
捉
とら

えてすかさず打突する技。
●出ばな面

●出ばな小手

②相手が打とうとして，剣
けん

先
せん

が
	（　　下がる　　），または剣先が
右に開いたとき，すかさず踏み込
んで（　　正面　　）を打つ。

③相手が打とうとして，剣先が
	（　　上がる　　），または剣先が
左に開いたとき，すかさず踏み込
んで（　　右小手　　）を打つ。

カバーの動きの例カバーの動きの例2 攻
㆓ ㆄ

防
ㆼ ㆄ

の工
ㆎ

夫
ㆵ ㆄ

相手（しかける人）が面，小手，胴を打ってくると仮定し，それぞれどのように応じたらよいか，記
入しよう。1

①面　

②小手

③胴　

	 送り足で右前に踏み出し，相手に空を打たせて，右胴を打つ。など。　　

	 素早く後方に引きながら竹刀を頭上に振りかぶって抜き，相手に空を打たせて，踏み込

んで面を打つ。など

	 斜め後方にかわしながら，相手の竹刀を払い，素早く踏み込んで面を打つ。など。
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　　　月　　　日 〜学習日

実技編実技編

相撲

語群 返しながら，　肩口，　体を開き，　組み合わず，　腰
こし

，
下から上，　斜

なな

め下，　前へ出る，　横

深い学びの記録

相手を押したり重心を崩したりするために，仲間がどのような動きの工夫や練習の工夫を
していたか記入しよう。

考える

（自由記述）

1

2

1

1

身に付けたい動き

攻
㆓ ㆄ

防
ㆼ ㆄ

の工
ㆎ

夫
ㆵ ㆄ

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。

●突
ㆤ

き〔突っ張り〕
①（　　組み合わず　　）に，相手の胸や肩

かた

口
ぐち

を手のひらで突き，体勢を崩
くず

す。
顎
あご

を引き，肘
ひじ

を伸
の

ばして，（　　下から上　　）
へ突き上げる。

●いなし
②押

お

しや突きを（　　横　　）にかわす技。相手が出てく
るところを（　　体を開き　　）相手の（　　肩口　　）
や脇

わき

を押し，肘を横からたぐるように崩す。

●すくい投げ
③体を開き，（　　腰　　）を入れる。
	 相手の脇に差し入れた手を（　　返しながら　　），すくうように投げる。

●突き落とし
④押し〔突き〕ながら（　　前へ出る　　）。相手が残したら
	 体を開き，相手の肩を（　　斜め下　　）へ突き落とす。

①相手の攻
せ

めを防ぐには，（　　前さばき　　）を効果的に使う必要がある。
②押しや突きには，（　　いなし　　）や跳

は

ね上げなどが有効である。相手の力をそらし，自分の
	（　　重心　　）が浮

う

かないようにする。
③寄りや投げには，（　　巻き返し　　）やまわしを切るなどが有効である。相手に有利な
　（　　四つ身　　）の形にさせなければ，技の威

い

力
りょく

は半減する。

語群 いなし，　四つ身，　重心，　前さばき，　巻き返し

肩
かた

口
ぐち

　　）
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1

2

創作ダンス

現代的なリズムのダンス

次の表の（　）に当てはまる適切な言葉を下から選び，記入しよう。

作品創りの流れに合うよう，ア～オを順に並べて（　）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

1

●群の場や空間の使い方の例

●ロックのリズムの踊り方

①（　　エ　　）
②（　　イ　　）
③（　　オ　　）
④（　　ア　　）
⑤（　　ウ　　）

①リズムに合わせて（　　へそ　　）を中心に全身で
	（　　弾んで　　）踊る。スキップや（　　走り　　）を取り入れて
自由に踊る。
②友達と手をつないで動いたり，（　　回ったり　　），手拍子やかけ声
をかけて楽しく踊る。
③アフタービート〔ウン・タ，ウン・タの（　　後打ち　　）のリズム〕
でアクセントを付けて踊る。
④ねじる，回る，跳

と

ぶなどを入れて動きを（　　変化　　）させたり，
アクセントや（　　速さ　　）を変化させ，友達と対応して踊る。

語群 ア．踊
おど

り込
こ

む
イ．「はじめ・なか・おわり」の構成の工夫
ウ．発表会
エ．作品にしたいテーマ選び
オ．クライマックスを工夫

　　　月　　　日 〜学習日

実技編実技編

ダンス

語群

語群

後打ち，　走り，　弾
はず

んで，　速さ，　へそ，　変化，　回ったり

集まる，　同じ動き，　個，　ずらして，　手をつなぐ，　離
はな

れる

	（　　

空間 ①（　　集まる　　）〔密集〕 ②（　　離れる　　）〔分散〕

集団 ③（　　個　　）と群　　　 群と群

方向 前 後ろ 斜め

それぞれの
動き

・④（　　手をつなぐ　　）。
・列になる，円になる。
・かつぐ，リフトする。

群での動き
・同時に ⑤（　　同じ動き　　）をする。
・一人一人，または小さな群でばらばらに動く。
・同じ動きを，時間を ⑥（　　ずらして　　）動く。
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●ヒップホップのリズムの踊
ㆈㆩ

り方
⑤１拍

ぱく

ごとにアクセントを付けて，「（　　縦乗り　　）」
で踊る。（　　小刻み　　）にアクセントを付けたり，
肩
かた

や膝
ひざ

などの部分を強調させるように踊る。

●ヒップホップ風スキップ
⑥普通のスキップのように弾

はず

まないで，尻
しり

を
（　　引く　　）感じで，左右前後に足を踏

ふ

み出す。
「ウン」で軸足の（　　膝　　）を曲げ，「タ」で
尻を引くようにして軸足で（　　跳び　　），反
対足を上げる。左右交互に続ける。

3 フォークダンス

深い学びの記録

ダンスの特徴に合わせた表現をするために，どのように動きの工夫や練習の工夫をしたか
記入しよう。

考える

語群 小刻み，　縦乗り，　跳
と

び，　引く，　膝

世界のフォークダンスについて，下の表に国名を記入しよう。また，踊りと動きの特
とく

徴
ちょう

を選
せん

択
たく

肢
し

のア
～ウから選び，記入しよう。1

日本の民
みん

踊
よう

について，下の表に県名を記入しよう。また，踊りと動きの特徴を選択肢のア～ウから選び，
記入しよう。2

国名 踊りと動き
オクラホマ・ミクサー ①（　　アメリカ　　）　 ②（　　イ　　）

バージニア・リール ③（　　アメリカ　　）　 ④（　　ア　　）

ハーモニカ ⑤（　　イスラエル　　） ⑥（　　ウ　　）

県名 踊りと動き

花
はな

笠
がさ

音頭 ①（ 　山形県　　） ②（　　ア　　）

よさこい鳴
なる

子
こ

踊り ③（ 　高知県　　） ④（　　ウ　　）

越
えっ

中
ちゅう

おわら節
ぶし

⑤（ 　富山県　　） ⑥（　　イ　　）

選択肢

選択肢

ア．男女６組で，列の先頭のカップルから順に動きを合わせて踊る。
イ．日本で最も親しまれている踊りの一つで，ダブルサークルにな

り，バルソビアナ・ポジションで組んで踊る。
ウ．シングル・サークルで，リズミカルに躍

やく

動
どう

的に声をかけて踊る。

ア．小道具を持って，にぎやかなかけ声をかける歯切れのよい踊り。
イ．種まきや稲刈

か

りなどの手振
ぶ

りの動きで表現した踊り。
ウ．鳴子を持って打ち鳴らし，沈み込んだり跳びはねたりする踊り。

（自由記述）
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ここでは、大日本図書発行の「アクティブ　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.40)

跳び前転

鉄棒運動 (p.41)

前方もも掛け回転

平均台運動 (p.42)

 片足ターン（1 回，正ターン）

跳び箱運動 (p.43)

屈伸跳び

陸上競技
短距離走 (p.44)

短距離走で身に付けたい動き

走り幅跳び (p.45)

そり跳び

走り高跳び (p.46)

背面跳び

リレー (p.44)

バトンパス

ハードル走 (p.45)

ハードル走で身に付けたい動き

水泳
クロールの呼吸動作 (p.47)

クロールで身に付けたい動き

ターン (p.48)

クロールのクイックターン

ストリームライン (p.47)

ストリームライン

球技1
バスケットボール (p.50)

ディナイの構えと V カット

ハンドボール (p.52)

アンダーハンドパス

サッカー (p.54)

ジャンピングヘッド

バレーボール (p.56)

オープントス
見
本
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NOTE

ダンス

武道

創作ダンス (p.71)

柔道 (p.66)

現代的なリズムのダンス (p.71)

剣道 (p.68)

フォークダンス (p.72)

相撲 (p.70)

サッカー〜感動のゴール〜

背負い投げ

アフタービートの乗り方で踊る

引き胴

オクラホマ・ミクサー

突き（突っ張り）

球技2
卓球 (p.58)

横回転サービス

ソフトテニス (p.60)

オーバーハンドサービス

バドミントン (p.62)

ハイバックストローク

ソフトボール (p.64)

バント
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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
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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
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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

36

34

32

30

28

26

24

32

30

28

26

24

22

20

52

50

48

46

44

42

40

体力の比較（中学3年）

33.1

24.4

34.8

25.2

28.0

22.3

29.0

23.5

48.5
47.7

49.4
48.6

（kɡ） （回） （cm）

 1975 ’85 ’95 ’152005 ’22（年）  1975 ’85 ’95 2005 ’22’15 （年）

文部科学省「学校保健統計調査」2024 年（2023 年度）

体格の推移（中学3年全国平均値）

164

166

162

160

158

156

154

56

54

52

50

48

46

44

女子

男子

男子

（cm） （kɡ）

女子

155.0

156.3

162.2

163.8

165.1
165.4

166.0

165.1

156.7 156.8

156.5

156.4

48.8
51.0 49.8

50.5 50.8

53.0

54.7
55.3 54.9

53.9

49.8

49.9

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

166

164

162

160

158

156

154

56

54

52

50

48

46

44

体格の比較（中学3年）

（cm） （kɡ）

156.4

165.8 166.0

156.4

48.7

54.7 54.9

49.8

握力 上体起こし 長座体前屈

身長 体重

身長 体重

1
資 料

2
資 料

3
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ᶄ

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

6
7

〈20mシャトルラン〉
県平均
全国平均

6
7

全国平均 県 平 均 全国平均

中3男子（14歳） 中3女子（14歳）

新体力テストのプロフィール

握力（点） （点）

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

8

6

4

2

10

8

6

4

2

44

222

66

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）

男子 女子 男子 女子 男子 女子 男子 女子
愛知 全国愛知 全国

58

56

54

52

50

48

46

100

90

80

70

60

50

40

83.1

48.4

90.4

53.8

（点） （回）

55.3

47.7

55.9

48.4

愛知
男子 女子

男子 女子

6.00

6.10

6.20

6.30

6.40

6.50

7.00

4.20

4.30

4.40

4.50

5.00

5.10

5.20

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

7.5

7.8

8.1

8.4

8.7

9.0

9.3

220

210

200

190

180

170

160

24

22

20

18

16

14

12

7.7

9.0

7.5

8.7

6.40
5.04

6.19

4.49

（分,秒） （分,秒）

（秒） （cm） （m）

209.9

169.2

216.9

174.4

22.6

13.1

24.2

14.1

反復横跳び 20mシャトルラン 持久走

立ち幅跳び ハンドボール投げ50m走

4
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愛知県保健体育資料

愛知県保健医療局健康医務部（2023 年 12 月 31日現在）※豊田市は1998年，豊橋市は1999年，岡崎市は2003年，一宮市は2021年より集計を開始している。

エイズ患者・感染者数の推移（累計）

（年）

0 100 200 300 400 500 600 700 800 900 1,000 1,100 1,200 1,300 1,400 1,500 1,600 1,800 1,900 2,000 2,100 2,200 2,3001,700
（人）

28

18

2005

2000 18610975

11

1995 53
合計
81

2010

491118

7 162

348

2023

1,577341

13

89

32

2,052

1,777369 93

39
2,294

豊橋市 一宮市岡崎市豊田市名古屋市右記以外の愛知県

左より

2015

2020

42

6

1,059210 783

21

67

8

1,606271 1,239

5
資 料

2

14

（単位 :℃）　上段･･･最高気温　下段･･･最低気温　10,11,12 月は 2023 年の数値

月別平均最高気温と最低気温6
資 料

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

愛西 10.3 12.4 13.3 21.9 24.2 28.6 34.0 35.5 33.1 23.7 18.8 13.2 
0.9 3.7 3.4 12.2 13.9 18.9 24.3 25.1 23.6 12.5 7.7 2.9 

稲武 6.9 10.3 10.4 20.3 22.5 25.3 30.2 31.0 29.6 20.1 15.3 9.7 
-3.3 -0.5 -0.7 8.1 10.2 15.1 20.2 21.6 19.5 7.5 3.4 -1.5 

名古屋 10.7 13.0 14.0 22.6 24.9 28.8 34.3 35.8 33.2 23.9 18.9 13.4 
2.0 4.4 4.6 13.3 15.2 19.9 25.7 26.5 24.8 14.1 9.3 4.3 

豊田 10.9 13.0 13.9 22.9 25.3 29.0 34.7 36.0 33.5 23.9 18.8 13.4 
-0.1 2.3 2.6 11.5 13.2 18.3 24.0 25.0 23.3 11.8 7.4 2.0 

大府 10.5 12.5 13.5 22.0 24.4 28.2 34.2 35.0 32.6 23.7 18.8 13.3 
1.6 4.3 4.4 12.8 14.5 19.4 25.3 25.9 24.0 13.5 8.6 3.7 

岡崎 10.6 12.7 13.7 22.1 24.4 27.9 34.3 34.8 32.7 23.8 18.7 13.2 
-0.2 2.6 3.5 11.7 13.7 18.5 24.2 24.9 23.2 11.6 7.2 1.9 

新城 11.8 14.0 14.3 22.3 24.8 28.0 34.0 33.5 32.1 24.1 19.3 14.4 
0.3 2.8 2.5 11.3 13.2 17.7 23.5 24.1 22.4 12.0 7.4 1.8 

セントレア 10.3 11.5 12.8 20.0 22.7 26.5 31.7 33.0 30.5 22.6 18.1 13.0 
3.3 5.6 5.3 13.1 15.3 19.7 24.9 26.1 25.0 15.6 11.1 6.1 

蒲郡 11.3 13.3 14.0 21.8 23.9 27.6 33.4 33.7 32.3 23.9 19.2 13.9 
3.1 4.5 4.8 13.0 14.5 18.9 24.9 25.3 23.7 14.2 9.9 4.9 

南知多 10.5 12.1 13.3 20.8 23.4 26.9 33.2 33.9 31.5 22.7 18.1 13.1 
2.5 4.7 4.6 12.8 14.1 19.0 24.8 25.5 24.0 14.1 9.7 4.7 

豊橋 10.8 12.8 13.4 21.1 23.4 27.0 32.5 32.9 32.0 23.4 18.3 13.1 
2.2 4.6 5.2 13.3 15.2 19.4 25.3 25.7 23.8 13.9 9.5 4.0 

伊良湖 10.8 12.8 13.5 20.9 23.4 27.1 33.2 34.0 31.4 23.1 18.5 13.2 
3.5 5.6 5.6 13.4 15.1 19.8 25.3 26.2 24.4 15.2 11.0 5.6 

気象庁「過去の気象データ検索　愛知県」2024 年

③
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④

総資源化量とリサイクル率

0

100

200

300

400

500

600

700

800 25

20

15

10

（千トン） （％）

愛知県「環境白書」2023 年

総
資
源
化
量

リ
サ
イ
ク
ル
率

集団回収量

資源化量

22.8 22.7 22.3
21.7 22.1 21.7 21.8

リサイクル率

21.8
22.3 22.3

394

195

589

395

189

584

2012 ’13 ’14

388

180

568

’15

383

170

554

402

161

562

400

147

548

411

136

547

’16 ’17 ’18 ’19

411

130

540

（年度）’21

440

99

539

’20

447

104

551

8
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愛知県「環境白書」2023 年

下水道の処理人口普及率

0

20

40

60

80

100
（％）

全
県

名
古
屋
市

大
口
町

長
久
手
市

岡
崎
市

半
田
市

知
多
市

碧
南
市

尾
張
旭
市

東
海
市

豊
川
市

阿
久
比
町

東
浦
町

大
府
市

名古屋市を除く

81.0

（注）1. 処理人口普及率＝処理区域人口÷行政人口×100
　2. 行政人口は2023年3月31日現在のものを使用した。
　3. 上位14位までの市町。

9
資 料

刈
谷
市

93.6 90.3 89.3 89.1 88.3 86.987.2 86.8 86.5 86.0

99.4 97.0 96.9

84.7

72.9

（％）

水道普及率の推移

80

85

90

95

100

’15 ’22’20 （年度）’85 ’90 ’95 2000 ’05 ’10
厚生労働省「現在給水人口と水道普及率」

98.8

96.6

93.3

99.2

97.2

94.7

99.4

97.8

95.5

99.7

98.4

96.4

99.8

98.4
97.2

99.8 99.8 99.9

99.199.1
98.1

99.9
99.0

98.3
98.9
97.5 97.9

東海4県

愛知県

全国

（注）1. 3月31日の数値
　2. 東海4県とは，愛知，岐阜，三重，静岡をいう。
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中学校保健体育ノート　3
製作 大日本図書株式会社

解答

3．文化としてのスポーツの意義
 p.3 1	コミュニケーション　運動　ストレス

2		平均寿命　生きがい
3健

すこ

やかな心身　交流　可能性
	 	 文化としての意義

4	U
ユ ネ ス コ

NESCO　スポーツに関する国際憲章　基本
的な権利　スポーツ基本計画

学習を深めよう　・心身の健全な発達を促
うなが

し，仲間や
指導者との交流を通じて，コミュニケーション能力を育
てるもの。　・心身のストレス解消につながり，多様な
価値観を認め合うこと。など
 p.5 1	オリンピック　ピエール・ド・クーベルタン

2	パラリンピック　ロンドン　
	 ルードヴィッヒ・グットマン
3	文化　人々の相

そう

互
ご

理解　偏
へん

見
けん

　国際親善，
	 世界平和（順不同）
4	メディア

学習を深めよう　・映像を見て，技術を学ぶことができ
る。　・インターネットなどで競技について知ることが
できる。
 p.7 1	イギリス　ルール　楽しめる

2	共有　連帯感
3	民族，国，人種，性別（順不同）　障がい

	 	 年
ねん

齢
れい

，地域，風土（順不同）　文化的なはたら
き

4生
しょう

涯
がい

　豊かなスポーツライフ
学習を深めよう　・運動を続けることで，自分自身が成
長する。　・スポーツを観ることで，新しい交流が生ま
れる。　・スポーツを通して，仲間と共に喜びや感動を
味わうことができる。

体育編3章　まとめのテスト
 p.8, p.9 
1	①発展　②運動不足　③過度のストレス　④健やか
な心身　⑤文化としての意義　⑥国際憲章　⑦基本
的な権利　⑧スポーツ基本計画　⑨定期的

2	①エ　②ア　③キ　④ケ　⑤コ　⑥イ　⑦オ　⑧ウ
　⑨カ　⑩ク
3	（1）①クーベルタン　②交流　③世界の平和
　④パラリンピック　⑤グットマン
4	（1）① ×　②○　③○　④ ×
	 （2）使用する用具やルール，行い方　など
	 （3）①イ　②ウ　③ア　④エ

体育編
5．健康な生活と病気の予防
 p.11 1	感

かん

染
せん

症
しょう

　病原体　感染　感染
	 　細

さい

菌
きん

，ウイルス（順不同）　感染経路
2	感染　症

しょう

状
じょう

　発病
3	回復　適切な治

ち

療
りょう

4	自然環
かん

境
きょう

条件　社会環境条件
5抵

てい

抗
こう

力　主体の条件
学習を深めよう　〈環

かん

境
きょう

〉・気温や湿度 ・住居の衛生状
態，人口密度，交通網の発達

〈主体〉・感染者の抵抗力や栄養状態 
 p.13 1	感染　予防の三原則　感染源をなくす
	 　感染経路を断ち切る　抵抗力を高める

2	皮
ひ

膚
ふ

粘
ねん

膜
まく

　体を守る仕組み
3	病原体　免

めん

疫
えき

　免疫　リンパ球
4	予防接種　免疫　抗

こう

体
たい

学習を深めよう　・換
かん

気
き

を心がけ，部屋の湿度を適度
に保つ。　・手洗い，うがい，マスクの着用を心がける。
・生活習慣を整えて抵抗力を高めたり，予防接種を受
けたりする。
 p.15 1	性的接

せっ

触
しょく

　性感染症　クラミジア　梅
ばい

毒
どく

	 　エイズ
2	感染者数　青少年
3	予防　性的接触　コンドーム
4	発病　症状　感染

学習を深めよう　性的接触をしない。　・コンドームを
正しく使用する。　・性感染症に対する知識を身に付け
る。
 p.17 1	エイズ　H

エイチ

I
アイ

V
ブイ

　免疫の病気　リンパ球
	 　感染症

2	潜
せん

伏
ぷく

期　血液，精液，腟
ちつ

分
ぶん

泌
ぴつ

液
えき

（順不同）
	 　	性的接触による感染，血液を介

かい

しての感染，
	 　	母子感染（順不同）

3	性的接触　性感染症
4	偏

へん

見
けん

　差別　知識
学習を深めよう　・普

ふ

段
だん

どおりに関わっていく。日常の
生活の中ではHIVに感染しないことをよく理解し，差
別や偏見をもたないように相手と共に生きる生き方につ
なげる。
 p.19 1	個人の健康　集団の健康　公衆衛生活動
	 　	緊

きん

急
きゅう

2	保健所，保健センター（順不同）　健康増進，
	 　環境衛生（順不同）

3診
しん

察
さつ

，治療（順不同）　病院　診療所
4	支

し

援
えん

　協力　支え合い
学習を深めよう　・保健所では，各種健康診断や予防
接種が行われている。　・保健センターでは，健康づく

保健編

見
本



り教室などのイベントが開
かい

催
さい

されている。
 p.２1 1	医薬品　目的，作用（順不同）

2	主作用　副作用　使用回数，時間，
	 　用量（順不同）

3	処方箋
せん

　効果
4	薬

やく

剤
ざい

師　注意　異常　改善しない
学習を深めよう　毎日の起

き

床
しょう

時間や就
しゅう

寝
しん

時間を定着さ
せたり，栄養素のバランスのよい食事をするようにした
りする。

保健編5章　まとめのテスト
 p.２２, p.２3
1①オ　②ウ　③エ　④イ　⑤ア
2①感

かん

染
せん

症
しょう

　②病原体　③症
しょう

状
じょう

　④発病　⑤免
めん

疫
えき

　⑥リンパ球　⑦性的接
せっ

触
しょく

　⑧H
エイチ

I
アイ

V
ブイ

　⑨血液　⑩集団
　⑪公衆衛生　⑫主作用　⑬副作用　⑭使用回数，
　⑮用量（順不同）
3①イ，キ　②エ，オ　③ア，ウ，カ，ク
4⑴○　⑵ ×　⑶ ×　⑷○　⑸○　⑹ ×　⑺○　⑻ ×
　⑼○　⑽ ×

6．健康と環
かん
境
きょう

p.２5 1	気温　健康　熱
2	調節機能　体　適応　一定の範

はん

囲
い

内
	 適応能力
3	限界　急激　適応能力　健康
4	熱中症　低体温症　気象情報

学習を深めよう　薄
うす

着
ぎ

で生活する。エアコンや扇
せん

風
ぷう

機
き

を
上手に使う。水分補給をこまめに行う。
p.２7 1	気温，湿

しつ

度
ど

，気流（順不同）　温
おん

熱
ねつ

条
じょう

件
けん

2至
し

適
てき

範囲　学習　スポーツ　重労働　低く
3	疲

つか

れ　適切な明るさの範囲　種類　調節
学習を深めよう　〔夏〕エアコンを冷えすぎない温度に
設定する。扇風機を併

へい

用
よう

する。窓やドアなどを風が通り
ぬけるように開ける。　〔冬〕ストーブで温度を上げ，空
気が乾

かん

燥
そう

しないように加湿器を使う。
p.２9 1	酸素　二酸化炭素　二酸化炭素の濃

のう

度
ど

	 　呼吸数
2	呼気　空気の汚

よご

れ
3換

かん

気
き

　自然換気　人工換気
4	一酸化炭素　不完全燃

ねん

焼
しょう

　ヘモグロビン　ヘ
モグロビン　一酸化炭素中毒

学習を深めよう　・定期的に換気を行う。　・一酸化
炭素チェッカー（警報器）で危険な状態かどうかを確認
することができるようにする。
p.31 1	60　栄養分　体温

2	バランス　脱
だっ

水
すい

　脱水症状
3	水質基準　浄

じょう

水
すい

場
じょう

　水質検査
4	生活用水　公共用水　産業用水
5	節水　水不足

学習を深めよう　歯磨
みが

きや皿洗いのとき，水を出しっぱ
なしにせず，ためて使うなど節水を心掛

が

けるようにする。
p.33 1	生活雑

ざつ

排
はい

水
すい

　し尿
にょう

　下水処理場　浄
じょう

化
か

槽
そう

2	ごみ　焼
しょう

却
きゃく

埋
う

め立て　再利用
3	水質汚

お

濁
だく

悪
あく

臭
しゅう

土
ど

壌
じょう

汚
お

染
せん

廃
はい

棄
き

物
ぶつ

学習を深めよう　・物を大切にし，長持ちさせる。
・身の回りの整理整

せい

頓
とん

をし，必要のないものを買わない
ようにする。　・ごみの分別をする。
p.35 1	浄化　汚

お

染
せん

魚
ぎょ

介
かい

類
2	排出ガス　大気汚染　喘

ぜん

息
そく

3	水質汚濁，騒
そう

音
おん

，地
じ

盤
ばん

沈
ちん

下
か

（順不同）　公害
4	環境基本法
5	ごみの減量　分別回収　循

じゅん

環
かん

型社会
学習を深めよう　ごみになる物は買わない。使用済み
でも使える物は繰

く

り返し使う。食べ残しをしない。節電・
節水をする。家の近くの公園や川，海などを清

せい

掃
そう

する。

保健編6章　まとめのテスト
 p.36, p.37 
1①一定　②健康　③熱　④環境　⑤限界　⑥熱中症
　⑦低体温症　⑧気温，⑨湿度，⑩気流（順不同）⑪
　温熱条件
　⑫能率　⑬呼吸　⑭増加　⑮減少　⑯一酸化炭素
　⑰無臭　⑱ヘモグロビン
2⑴○　⑵ ×　⑶○　⑷ ×　⑸ ×　⑹○　⑺○　⑻○
3①カ　②タ　③イ　④セ　⑤サ　⑥ス　⑦ケ　⑧シ
　⑨ア　⑩エ，⑪ソ（順不同）　⑫オ　⑬ウ　⑭キ，⑮
　ク（順不同）　⑯コ
4⑴35℃　⑵○　⑶人工換気　⑷○　⑸浄水場
　⑹○　⑺リユース　⑻環境基本法

体つくり運動
p.38 ❶1	①やや活動的　組み合わせ方
	 	 	 ②知る　リラクセーション
	 	 	 ③関わりながら　達成
	 	 	 ④日常生活
	 	 	 ⑤交流　楽しみ
	 	 	 ⑥心　簡単
p.39 ❷1	①意識的　②長期計画　③反復　④応じる
	 	 	 ⑤少し高め

器械運動
p.40 ❶1①回転　肘

ひじ

　曲がり
	 	 	 ②遠く　同時
	 	 	 ③曲げる　振

ふ

り上げる
	 	 	 ④一直線　ジャンプ　引かない
	 	 	 ⑤押

お

しながら　前
p.41 ❶2	①・体を丸める動作を開始するのが，Aさ

んは早いが，Bさんは遅
おそ

い。　・前転の姿
勢が，Aさんは小さいが，Bさんは大きい。

	 	 	 ②・前転を始めるのは，倒
とう

立
りつ

で前に倒
たお

れて
から行うといいよ。　・倒立で前に倒れる
ときは，手と手の間を見続けるといいよ。

	 	 	 ・回っているときも，手でマットをしっかり
と押し続けよう。

❷1	①上げる　もも　はさむ
	 	 	 ②腰

こし

　くの字　腹
	 	 	 ③振り上げる　脇

わき

　反らし

実技編

見
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p.4２ ❷2	①・回転するときの姿勢が，Aさんは背中
を丸めていて，Bさんは胸を張っている。

	 	 	 ・腰と膝
ひざ

を曲げ始めるタイミングが，Aさん
は早い。

	 	 	 ②	・回り始めは，胸を張って，腕
うで

を伸
の

ばそう。
	 	 	 ・顎

あご

を上げて回るといいよ。　・頭が下になっ
てから，膝を胸に引き寄せよう。

❸1	①背伸び　爪
つま

先
さき

　②入れ替
か

える　空中
❸2	①・Aさんは足が下がって，顔が下を向い

ている。　・Aさんは膝が曲がっている。
	 	 	 ②・尻と背中にしっかりと力を入れて，足を

高く上げよう。　・顎を上げ，前方をしっか
り見よう。

p.43 	❹1	①伸ばしながら
	 	 	 ②支え　押す　真上　曲げて
	 	 	 ③肘　反らせる

❹2	①・手を着いたとき，Aさんは肩
かた

が前のめ
りになっている。　・跳

と

び箱を押すタイミン
グが，Aさんは遅い。　・空中姿勢が，A
さんは小さい。

	 	 	 ②・跳び箱を前に突
つ

き放すように押してみよ
う。　・手を着いたと同時に押してみよう。
　・跳び箱を強く押して大きく跳び上がろう。

陸上競技
p.44 ❶1	①〇　② ×　③〇　④ ×

❷1	①〇　② ×　③ ×　④〇
❷2	①スタートがうまい人 ②直線のタイムが良

い人 ③コーナーを走るのがうまい人　④
競り合いに強い人

p.45 	❸1	①インターバル　②抜
ぬ

き　高く　③長く　
３　２

❹1	①上体　②引き上げる　③腕　反らす
	 	 　④上げる

❹2	① B　直角　踏
ふ

み切り線　手前
p.46 	❺1	①リズミカル　真上　落ちない　安全に
	 ❺2	① A　② Bは体幹が立った状態で，脚

あし

が高
く上がっていないが，Aは体幹が前

ぜん

傾
けい

して
いて，脚が高く上がっている。

	 ❺3	① 2　② 2　③ 4　④ 1

水泳
p.47 ❶1	①下を向き，顔を水中につける。　②爪先

までまっすぐに伸ばす。　③　曲がっている。
	 ❷1①腕と指先が底を向いている。　②前方へ

まっすぐに伸ばす。　③前を向いている。　
④右腕に右耳をつけて，横向きで呼吸する。
⑤曲がっている。　⑥水平姿勢を保ち，水
の抵

てい

抗
こう

を減らせる。
p.48 ❸1	①体側　下げて　②ひねる　③フラッグ　

うつぶせ　④回転　あお向け
❹1	①スタート台　②スタート合図　③背泳ぎ

	 	 	 ④平泳ぎ　以外　⑤うつぶせ　左右対
たい

称
しょう

高さ　⑥外れる　⑦立ったり　レーンロープ
p.49 ❹2	①バタフライ　②背泳ぎ　③自由形　

	 	 	 ④背泳ぎ　⑤平泳ぎ　⑥バタフライ
❺1	①体調　②準備運動　③ルール　④徐

じょ

々
じょ

に
	 	 	 ⑤流れ　⑥波　⑦つかまる　浮

う

く
❺2	①知らせる　③物　協力して　④目を離

はな

さ
ない　⑤ペットボトル　⑥救急車

バスケットボール
p.50 ❶1	①身長差　上を通す　下を通す
	 	 	 ②パスが通らない　片手を置く
	 	 	 ③ゴール　V字
	 	 	 ④止める　動かない　横
	 ❷1	①運ぶ　司令塔

とう

　②攻
こう

撃
げき

　③ゴール下
p.51 		 	 ④人に対する　⑤防ぎやすい
	 	 	 ⑥フットワーク　⑦カバー

❷2	①ウ　②イ　③ア　④エ
❷3	① A　② B　③ A　④ A　⑤ B

ハンドボール
p.5２ ❶1	①スナップ　②カットイン　移動する
	 	 	 ③コーナー　中央　空いている
	 	 	 ④前　浮

う

かせる
	 	 	 ⑤引き付け　ディフェンスの裏
	 	 	 ⑥ブロック　C
p.53 ❷1	①ア　②ウ　③イ

❷2	①ウ　オ　②イ　カ　③ア　エ

サッカー
p.54 ❶1	①踏み出す　外側
	 	 	 ②反らす　額　バランス
	 	 	 ③空中　足の甲

こう

　④方向を変える　
	 	 	 ⑤真上　インサイド　⑥またぐ　後方　
	 	 	 ⑦体側　肩
p.55 ❷1	①中心　②同一視野　③ワンサイドカット
	 ❷2①DF　②ウ　③MF　④イ　⑤ FW　⑥ア
	 ❷3①・ドリブル突

とっ

破
ぱ

を試みて，コースをねらっ
たシュートを打つ。　・パスを回して相手の
隙
すき

をねらう。
	 	 	 ②・パスを受けて，シュートチャンスをつく

る。　・守備の壁
かべ

になってコースを空ける。

バレーボール
p.56 ❶1	①アンテナ　速く上げる　１ｍ
	 	 	 ②頭　親指　押し出す
	 	 	 ③攻撃　真上　伸ばして
	 	 	 ④トリックジャンプ　走り込

こ

む　
	 	 	 ⑤ブロック　頂点
p.57 ❷1	①ボールコントロール　②スパイカー
	 	 	 ③ブロック力　④つなぎ
	 	 	 ⑤守備　レシーブ力
	 ❷2①ウ　②イ　③エ　④ア
	 ❷3①スパイカーの正面に移動し，Bと一

いっ

緒
しょ

に
ブロックする。

	 	 	 ②素早く移動し，Aとの間をあけないよう
にジャンプする。

	 	 	 ③ブロックを抜
ぬ

けてくるスパイクをレシーブ

見
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組　　　　番

できるよう準備する。
卓
たっ
球
きゅう

p.58 ❶1	①半円　肘
ひじ

　②斜
なな

め　押
お

し出す
③かぶせ気味
④右半分　交

こう

互
ご

に　スペース
⑤三角形　⑥ハの字形

❶2	①ドライブ　②スマッシュ　③カット
p.59 ❷1	①ショート　②クロス　③スマッシュ

④フォア　⑤突
つ

っつき　⑥バック側
❸1	①ウ　② B　③イ　④ A　⑤ア　⑥ C

ソフトテニス
p.60 ❶1	①押し出す　前方　肘　ねじり　高い位置

②放物線　下から上　③平行
④ロビング　⑤シュート
⑥ラケットヘッド　落下点　伸

の

ばし
p.61 ❷1	①ア　エ　②イ　ウ

❷2①イ　②ウ　③ア
❷3①相手のミスが生じるように返球する。

など
②前衛が届かないボールを返球する。　な
ど

バドミントン
p.6２ ❶1	①平行　肩

かた

口
ぐち

　体の前
②サムアップ　ため
③回り込

こ

み　フォアハンド　④コンパクト
❶2	①ホームポジション　送り足

p.63 ❷1	①エ　②ア　③ウ　④イ
❷2①ア　②イ　③イ　④ア
❷3①ペアの１人を前後に揺

ゆ

さぶったり，２人の
間にスマッシュを打つ。
②サイドラインぎりぎりをねらい，左右に揺
さぶったり，右前や左奥

おく

をねらう。

ソフトボール
p.64 ❶1	①落下点　頭の上　②落として

③近く　④空けて
⑤進める　塁

るい

に出る　顔の前　転がす
　上半身　⑥クロスオーバー
	 ⑦ストレートオン　⑧ローリング

p.65 ❷1	①ウ　②エ　③ア　④カ　⑤イ　⑥オ
❷2①ウ　②イ　③ア

柔
じゅう
道
どう

p.66 ❶1	①引き出す　前回り　背　胸
②釣

つ

り上げて　腰
こし

③払
はら

い上げて　真っすぐな棒
④こらえている　対応
⑤肩　⑥片膝

ひざ

　低い
p.67 ⑦押して　抱

かか

える　回り込んで
⑧肩　反転　合わせて

❷1	①ア　②イ　③ア　④イ　⑤イ
❷2崩

くず

しがなく，「受」に防
ぼう

御
ぎょ

の姿勢を取られて
しまう。足さばきが遅

おそ

く，技を読まれてしま

う。　など

剣
けん
道
どう

p.68 ❶1	①接近　後退
②押し返してくる　引きながら

❶2	①抜
ぬ

いて　左右にかわす
②踏

ふ

み出す　空
	 ③小手　引き　振

ふ

りかぶって　面を打つ
p.69 	❶3	①起こりばな　②下がる　正面

③上がる　右小手
❷1	①送り足で右前に踏み出し，相手に空を打

たせて，右胴
どう

を打つ。など。
	 	 ②素早く後方に引きながら竹

し な い

刀を頭上に振
りかぶって抜き，相手に空を打たせて，踏
み込んで面を打つ。など
	 ③斜

なな

め後方にかわしながら，相手の竹刀を
払
はら

い，素早く踏み込んで面を打つ。など。

相
す
撲
もう

p.70 ❶1	①組み合わず　下から上
②横　体を開き　肩口　③腰　返しながら
④前へ出る　斜

なな

め下
❷1	①前さばき　②いなし　重心　③巻き返し

　四つ身

ダンス
p.71 ❶1	①集まる　②離

はな

れる　③個　④手をつなぐ
⑤同じ動き　⑥ずらして

❶2	①エ　②イ　③オ　④ア　⑤ウ
❷1	①へそ　弾

はず

んで　走り
②回ったり　③後打ち　④変化　速さ

p.7２ ⑤縦乗り　小刻み
⑥引く　膝

ひざ

跳
と

び
❸1①アメリカ　②イ　③アメリカ　④ア

⑤イスラエル　⑥ウ
❸2	①山形県　②ア　③高知県　④ウ　⑤富山

県　⑥イ

見
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