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　社会の急激な変化に伴う成育環境や生活行動の変
化は，生活習慣病を急増させている。生涯を通じて
健康的な生活を送るためには，これを予防するよう
なライフスタイルを若年時から確立することが求め
られている。そのためには，食事・運動・休養のバ
ランスを適切にコントロールすることが必要である。
高校生という発達段階において，生活の中に運動を
取り入れる必要性を理解し，実践する意義は極めて
大きい。
　本研究では，生活の中に運動を積極的に取り入れ
る意欲を高めることをねらい，保健と体育の関連を
深めた授業展開を工夫した。

１　題材の設定

　保健と体育の関連を深めた授業を展開するための
題材として「ダイエット」を取り上げた。
２　題材設定の理由

∏　生徒の興味・関心が高い。
π　エネルギーの収支と運動の関係を捉えやすい。
∫　健康の保持増進のために有効な運動の二側面に
　ついて理解しやすい。
３　学習過程の工夫

　運動の有効性を
実感し，運動への
意欲が高まるよう
に，１学年の保健
の学習内容と体育
の体つくり運動を
関連させた授業展
開を工夫した。

４　授業の実際

∏　イメージマップの作成

　ダイエットを中心語にしたイメージマップを各自
で作成した。

　多くイメージされた語句は，食事制限(断食・絶
食)，減量，単一食品(リンゴ，こんにゃく等）によ
るダイエット法，薬，ダイエット食品などである。

食事を制限したり，薬
を利用したりして体重
を減らすことがダイ
エットのイメージの多
数である。
　一方，運動に関する
語句（運動，走る，歩
く）もイメージされて
いるが，それには，

「苦しい」「つらい」「続かない」などマイナスイメージ
の語句が多く，健康的なイメージにつながらない傾
向がある。
　そこで，体重の増減と体脂肪の増減の違いに気付
かせることをねらいに，イメージマップにも多く出
てきた「リバウンドはなぜおきるか」の課題意識を持
たせた。また，「苦しい」等のイメージを払拭するた
めに，簡単で生活に取り入れやすい運動を提案した。
π　個に応じた有酸素運動

　運動の適切な強度・頻度・継続時間を知るために，
個人の運動実施状況に応じた有酸素運動時の目標脈
拍数を算出した。
　この目標脈拍
数の達成を目指
した運動強度を
体験するために，
実際にウォーキ
ングを行った。
１０分間のウォー
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