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病気の予防

授業での取組 小学校・第 6学年

生活習慣病を予防するには
どうしたらいいかな？

副読本活用の ポ イ ン ト

チェックリストを活用して自らの生活を振り返る
副読本高学年P.1

生活習慣病を予防するには、運動・食事・睡眠に気を配り、健康な生活習慣を身に
つける必要があることを理解できるようにする。

ねらい

用意するもの 該当教科・時間

外部連携

○ワークシート
○動脈硬化の説明教材

○体育（保健）「病気の予防」
○１時間

○保健師等

1 2 3 4
〔10分〕 〔25分〕 〔10分〕 〔家庭〕

高知県の死亡原因のグラフから
生活習慣病の割合について考え
る [導入 ]

スーパードクターに変身して、
Aさんの生活を診察する [解決
活動 ]

自分の生活を振り返り、生活習
慣病にならないための生活改善
の目標を立てる [まとめ ]

ジュニアドクターになって、家
族の生活を診断し、アドバイス
をする [発展 ]

導入として高知県の死亡原因を知り、こ
れまでに学習した内容を振り返りながら
生活習慣病はどのように予防できるか考
える。生活習慣病については、教材を活
用しながら小学生でも理解できる表現を
用いて説明する。「運動」「食事」「睡眠・
休養」が大切なことについて理解できる
ようにする。

ワークシートのＡさんの生活から課題を
見つけ、改善点を個人→グループ→全体
で考る。

「よりよい生活習慣のために」（P.1）の
チェックリストに記入。できていないこ
とについて目標を立てるようにする。ま
た、生活習慣病は「子どもの頃から」「毎
日続ける」ことが重要なことを理解させ
る。

ワークシートを使って、家族の生活を診
断する。学習した内容を活用し、家族の
生活への改善点について、ジュニアドク
ターとしてアドバイスする。

生活習慣病を予防するために必要なことを考えよう。

ぼくの・わたしの生活改善目標

【活用の流れ】
①望ましくない生活習慣を理解する。

　（塩分や糖分の取りすぎ、運動不足、不規

　則な生活等）

②チェックカードを活用し、自分の生活が

　望ましい生活習慣なのかを考える。

　（３つのポイント：食事、運動、睡眠）

③望ましくない生活習慣を改善するための

　具体的な方法を考え、「生活改善目標」を

　立てる。

④学習後、１～２週間程度過ぎた後に、目

　標が達成できたか確認する。
○ジュースは１日 1回、コップ１杯にする。できるだけ、砂糖
　の少ないものを選ぶ。
○休み時間は外に出て遊ぶ。

ワンポイントアドバイス
外部連携すると、より効果的！

思考ツールの活用
○Ｙチャート

生活リズムチェックカードを活用


