
三島
み し ま

市立南
しりつみなみ

中学校
ちゅうがっこう

 保健
ほ け ん

体育科
た い い く か

 

 

 

 

 

 

 

新型
しんがた

コロナウイルス感染
かんせん

拡
かく

大防止
だいぼうし

のため、臨時
り ん じ

休校
きゅうこう

が長く
な が

続いて
つ づ   

いま

す。そして、感染
かんせん

拡
かく

大防止
だいぼうし

のためにできることとして、外出
がいしゅつ

をしないよう

に、心がけていることでしょう。 

そこで！ 南
みなみ

中学校
ちゅうがっこう

の保健
ほ け ん

体育
たいいく

の先生
せんせい

達
たち

と保健室
ほけ ん し つ

の先生が、集まって
あつ     

、

臨時
り ん じ

休 業 中
きゅうぎょうちゅう

の保健
ほ け ん

体育
たいいく

の学習
がくしゅう

とみなさんの健康
けんこう

について、自宅
じ た く

で、

できることをまとめました。是非
ぜ ひ

！活用
かつよう

してみてください。 

これは、１年生
 ねんせい

～３年生
 ねんせい

まで、全学年
ぜんがくねん

共通
きょうつう

で使用
し よ う

できます。 

保健
ほ け ん

体育
たいいく

の教科書
きょうかしょ

「新編
しんへん

 新しい
あたらしい

 保健
ほ け ん

体育
たいいく

」 

とあわせて、見る
み  

とより一層
   いっそう

効果
こ う か

があること 

間違い
ま ち が  

なし!!  

 

   

 

 

 



 

 

 

 

 

６：００  起床  

自分の健康
けんこう

状態
じょうたい

を知るために「体温
たいおん

」を測
はか

ろう。 

自宅に体重計
たいじゅうけい

があったら、自分のからだの状態
じょうたい

を知る 目安
め や す

として「体重
たいじゅう

」も計
はか

ってみよう。 

♪ラジオ体操♪ をやってみよう！ 

○Eテレ 毎週月曜～日曜 午前６時 25分 

○総合 毎週月曜～金曜 午後２時 55分 

○総合 毎週月曜～金曜 午前 11時 30分 （一部の地域を除く） 

○NHK YouTube 公式チャンネルにて ラジオ体操第１・第２ 

みんなの体操を動画で見ながら、運動ができます。 

（教科書 P１１４～P１１５「運動と健康」参照） 

７：００頃  朝食（教科書 P１１２～P１１３「食生活と健康」参照） 

   

 

 

８：３５～９：２５  １時間目  休み時間 １０分間 

９：３５～１０：２５ ２時間目  休み時間 １０分間 

１０：３５～１１：２５ ３時間目 休み時間 １０分間 

１１：３５～１２：２５ ４時間目  

１２：３０  昼食（教科書 P１１２～P１１３「食生活と健康」をみよう） 

１３：００～１３：３０  昼休み（教科書 P１１６～P１１７「休養
きゅうよう

・睡眠
すいみん

と健康」をみよう） 

 

１週間の生活モデルです。 

臨時休業中も 生活のリズムは崩さず、 

健康にすごしましょう！ 

 

 

朝食
ちょうしょく

は、体温
たいおん

を上げて、体がうまく働
はたら

くようにします。 

午前中
ごぜんちゅう

の活動
かつどう

に必要
ひつよう

なエネルギーと栄養
えいよう

がとれます。 

 

学校の時と同じよ

うに自分で時間割

を作って、学習を

しよう。教科の先

生からの課題に取

り組もう。 

 
 



１３：３５～１４：２５  ５時間目 休み時間 １０分間 

１４：３５～１５：２５  ６時間目  

１５：３０～１５：４０  帰りの会･･･だけど 自宅
じ た く

では『掃除
そ う じ

』をしてみよう！ 

                （教科書 P５０～P５１「室内
しつない

の空気
く う き

の衛生的
えいせいてき

管理
か ん り

」や 

P５４～P５７「生活
せいかつ

に伴
ともな

う廃棄物
は き き ぶ つ

の衛生的
えいせいてき

管理
か ん り

」をみよう） 

  

 

○「新型コロナウイルス対策 身のまわりを清潔にしましょう。」（厚生労働省啓発資料） 

https://www.mhlw.go.jp/content/10900000/000614437.pdf 

 

 

 

１６：００～ 部活動の時間・・・だけど 自宅では『趣味
し ゅ み

・運動
うんどう

』の時間にしてみよう！ 

（教科書 P９４～P95「運動やスポーツが心身に及ぼす効果」や P９８～P９９

「運動やスポーツの安全な行い方」、P103「運動やスポーツを行う時の注意」をみよう。） 

【オススメの 内容・インターネットサイト】 

★NHK YouTube 公式チャンネル『筋肉
きんにく

元気
げ ん き

体操
たいそう

』（４分４４秒） 

★NHK YouTube 公式チャンネル『筋肉
きんにく

わんぱく体操
たいそう

』（４分５８秒） 

 

 

 

 

 

５時間目まではがんばろう！ 

６時間目は週
しゅう

に３日間はつくろう！ 

 

「場を清
きよ

める。」 整
ととの

った環境
かんきょう

は、健康な生活の第１歩
だい  ぽ

！ 

きれいな所には、幸運が訪れます・・・だぶん。 

そして・・・感染症
かんせんしょう

の拡
かく

大予防
だ いよぼ う

にもつながります！！！ 

 
 

 

 
  

ストレッチ 

ハイター等を使用したより効果的な消毒
しょうどく

方法がわかります！！ 

ＱＲコードを読み込んでみてね。 
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  ★ 自分の好
す

きな音楽を聴
き

く  ★ 絵を描
か

いてみる  ★ 料理
り ょ う り

してみる。など・・・。 

★ 眠
ねむ

れない時や落
お

ち着
つ

かない時にリラックスする方法
ほうほう

もあるよ。 

繰
く

り返
かえ

し練習
れんしゅう

すると効果的
こ う か て き

！！ 

 （教科書 P２０～P２１「心
こころ

と体
からだ

の関
かか

わり」や 

P２４～P２７「ストレスへの対処
たいしょ

と心の健康
けんこう

」をみよう） 

１６：００～  部活の時間だけど・・・もしかしたら、お家の人に買い物を頼
たの

まれるかも。 

  

 

 

 

 

 

（教科書P６６～６９「交通
こうつう

事故
じ こ

の発生
はっせい

要因
よういん

」P６８～P６９「交通
こうつう

事故
じ こ

の危険
き け ん

予測
よ そ く

と回避
か い ひ

」や P７０～P71「犯罪
はんざい

被害
ひ が い

の防止
ぼ う し

」を見よう） 

 

 

 

夕飯の材料・・・買っ

ておいて 

 

食事は必要だから外出す

るけれど・・・何に気をつ

けたらいいのかな・・・？ 

 

困
こま

った時は・・・ 

そうだ！保健
ほ け ん

の教科書
きょうかしょ

を見よう！ 

 
 



 

 

 
 

（教科書 P１３２～P１３３「感染症
かんせんしょう

の原因
げんいん

と広
ひろ

がり方」や 

P１３４～P135「感染症の予防」をみよう） 

※さらに。教科書 P１４９「巻末
か ん ま つ

資料」には、マスクの使用
し よ う

方法
ほ う ほ う

や手洗いの方法

がのっています。 

※ さらに、さらに・・・NHK YouTube公式
こうしき

チャンネルでは・・・ 

「マイクロ飛沫
ひ ま つ

感染
かんせん

」について、シュミレーション動画
ど う が

でわかりやすく、感染
かんせん

する

（うつる）仕組
し く

みを教
おし

えてくれます。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

でも・・・コロナウイルスがこわい

な・・・。 

何に気をつけたらいいのかな・・・？ 

困った時は・・・ 

そうだ！保健の教科書

をみよう！ 

洗い残しが多いところ 

♦ 指先 

♦ 指の間 

♦ 親指の付け根 

♦ 手首 

＊爪は短く切っておこう 

 

手洗い 

咳エチケット 

♦ マスク着用 

（口・鼻を覆う） 

♦

♦マスクがない時 

ティッシュ・ハンカチ 

袖で口・鼻を覆う 

石けんを泡立てて 20～

30秒かけて洗いましょ

う。洗い終わったら十分

に水で流し、清潔なタオ

ル等でよくふいて乾かし

ましょう。 

♪  PPAP2020 YouTube の手洗い動画も参考に！！ 

♪ I have a hand.  I have a soap. ウオッシュ！ウオッシュ！ウオッシュ！ウオッシュ！… Pray  for  People  And  Peace.(人類と平和のために祈ろう)  

  

 a 

. 

han 

 

 

  ha 

感染リスクを高める動作   
  目を触る・こする 
鼻をこする 
口に触る 

 

https://1.bp.blogspot.com/-BCZk3Y6MaDw/XnmrVvfr9FI/AAAAAAABX4w/Hasioj-t3aQzDJmRaUDBayDixzFfrn0hgCNcBGAsYHQ/s1600/pose_touch_face_man.png


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

感染
かんせん

経路
け い ろ

（うつり方）がわかっていると 

予防
よ ぼ う

ができるね。 

何
なに

に気
き

をつけたらいいのかが  

ハッキリわかったよね。 

 

ウイルスは人の、 

鼻水
はなみず

やだ液
えき

の中に

すんでいます。 

 

 

 

飛
と

んだ だ液
えき

の

中にはウイルス

がいっぱい！ 

まわりの水分
すいぶん

は

蒸発
じょうはつ

して、ウイル

スが残
のこ

り、ただよ

います 

 

 

 

 

だ液
えき

が飛
と

び散
ち

ったことを知
し

らずに「手
て

」で触
ふ

れると・・・ 

 

手
て

に、ウイルスがつ

きます。 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1587278651/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9waWN0b2dyYW0taWxsdXN0cmF0aW9uLmNvbS8wMTMtc2ljay9qLXZpcnVzLTAzNy5odG1s/RS=%5EADBczVEm6DR9nfMLpmeb2vQHq23Eds-;_ylt=A2RCL6G7oZpewmEAfiodOfx7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1587279558/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cuaXJhc3V0b3lhLmNvbS8yMDE3LzA0L2Jsb2ctcG9zdF80NzYuaHRtbA--/RS=%5EADBg8k0mugW0jMFRKedI15NdRaVVTI-;_ylt=A2RCL6FGpZpezR4AcSodOfx7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1587279001/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9hZmZpbGlhdGUtZnJlZS1pbGx1c3QubmV0L3ZpcnVzLWZyZWUtaWxsdXN0cmF0aW9u/RS=%5EADBtyfHaYO3kXLRafHZw1YNCAFMQKg-;_ylt=A2RCKw4Zo5pexVIAHgQdOfx7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1587279001/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9hZmZpbGlhdGUtZnJlZS1pbGx1c3QubmV0L3ZpcnVzLWZyZWUtaWxsdXN0cmF0aW9u/RS=%5EADBtyfHaYO3kXLRafHZw1YNCAFMQKg-;_ylt=A2RCKw4Zo5pexVIAHgQdOfx7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1587279001/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9hZmZpbGlhdGUtZnJlZS1pbGx1c3QubmV0L3ZpcnVzLWZyZWUtaWxsdXN0cmF0aW9u/RS=%5EADBtyfHaYO3kXLRafHZw1YNCAFMQKg-;_ylt=A2RCKw4Zo5pexVIAHgQdOfx7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1587280088/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9waXh0YS5qcC9pbGx1c3RyYXRpb24vMjE2MjM5NzE-/RS=%5EADBkAL3XMDN9ksuyXtRqJoNaiLmN.U-;_ylt=A2RCAw5Xp5peOwkAui8dOfx7


では、生活に戻
もど

ります。 

１８：００  夕食  ＊なるべく 家族
か ぞ く

と一緒
いっしょ

に食べるとよいですね。食欲
しょくよく

も増
ま

します。 

夕食後   ★ テレビを見たり・・・。 ★家族とお話
はなし

をしたり・・・。  

         ★ 入浴（湯船
ゆ ぶ ね

にゆっくりつかると 気分
き ぶ ん

転換
てんかん

になることも・・・） 

就寝
しゅうしん

時間  ★どんなに 遅
おそ

くても その日のうちには 寝
ね

るようにしましょう。 

（教科書 P116～P117 の【読み物】睡眠
すいみん

とホルモンを読んでみよう） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１日が終
お

わります。 

明日
あ し た

は、何をしようか

な・・・？ 

 

ちょっと待って！ 

寝
ね

る前
まえ

にスマホを

見たりしなかったか

な？ 

 

 

 

画面に目を近づ 

けすぎない。 

1 時間見たら、 

３０分間休む。 

 スマホ（コンピューター）の使用と疲労 

同じ姿勢
し せ い

で、パソコン、テレビ、ゲーム機
き

、 

スマホ、携帯
けいたい

電話
で ん わ

などの画面
が め ん

を見
み

ていると、

目
め

の乾
かわ

きや肩
かた

こりなどの疲労
ひ ろ う

が現
あ ら

れることが

あります。これらを予防
よ ぼ う

するには・・・ 

予防ポイント① 予防ポイント② 



 

 

★ 保健体育の学習についてのアドバイス ★ 

○学年別アドバイス○ 

【１年生のみなさん！】 

①  まずは、体力を落とさないこと。授業が再開
さいかい

した時に体育の授業の運
うん

 

動量
どうりょう

についていけないようでは困
こま

ります。そこで、みなさんに配付 

された『運動すごろく』に取り組もう。ゴールの南中をめざそう！何 

日でゴールできるかな？ 第２弾
だん

『筋トレすごろく』も企画中
きかくちゅう

。 

②  ラジオ体操のプリントで、順番
じゅんばん

を覚
おぼ

えよう。音楽がなくてもできる 

ようになっていると素晴らしい！ 

③  集団
しゅうだん

行動
こうどう

のプリントを使って、向
む

きを変える方法を覚えよう！ 

 

【２年生のみなさん！】 

①  やはり、１年生と同じです。まずは、体力＆健康
けんこう

維持
い じ

。 

②  予習になりますが、「e ライブラリのドリル学習」を利用してもよい 

でしょう。ゲーム感覚
かんかく

で取り組めます。ネット環境
かんきょう

が整
ととの

っていない 

人も･･･「安心してください！ワークがありますよ！」 

 

 

 



【３年生のみなさん！】 

①  ３年生のみなさん！『すごろく』を使ってでも、使わなくてでもよい  

ので、とにかく体力を維持
い じ

しておきましょう。授業が再開して、「走 

れな～い･･･」では厳
きび

しいです。自宅でできることをしよう。 

②  ３年生のみなさん！保健の学習をしてみよう。例えば・・・。 

 「e ライブラリのドリル学習」は、自分の今持っている知識
ち し き

でもでき 

ます。そして、解説
かいせつ

もあります。クイズ方式で、取り組めます。 

ネット環境
かんきょう

がある人は、やってみてください。ネット環境が整って 

いない人でも大丈夫！「安心してください。ワークがありますよ！」 

〈取り組めそうな範囲〉『健康な生活と病気の予防』 

 ・健康の成り立ち ・食生活と健康 ・運動と健康 ・休養、睡眠と健康 ・生活習慣病  

・生活習慣病の予防 

 

○タイプ別アドバイス○ 

【学習はちょっとなあ～という人】 

 １年生のアドバイスを参考にしてください。 

 まずは、健康
けんこう

第一
だいいち

です。自宅でできる ストレッチやトレーニングに取 

り組みましょう。体を動かしてリフレッシュすると、脳
のう

のはたらきもよ 

くなり、もしかしたら、学習に取り組む気持ちになるかも･･･。 

【ちょっとは学習してみよう、でも何からやろう？という人】 

 ２年生、３年生のアドバイスを参考にしてみよう。ただし、１年生は、 

保健の予習的内容に取り組むことは難
むずか

しいかもしれませんので、体育 

の内容に取り組んでみましょう。どのスポーツでもよいです。 



最後
さ い ご

に･･･。 

コロナウイルスが世界中で広がっていて、世界中の人々が辛
つら

い日々を送
おく

って

います。その中で唯一
ゆいいつ

、復活
ふっかつ

の変化が起こっているものがあるそうです。それ

は・・・『自然』です。 

なんと！今、宇宙から地球を撮影
さつえい

すると、二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

の濃度
の う ど

が減
へ

っているそう

です。人類
じんるい

の経済
けいざい

活動
かつどう

（観光
かんこう

、産業
さんぎょう

など）が、自粛
じ しゅ く

されていることにより

二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

の排出
はいしゅつ

が減ったようです。二酸化炭素は地球
ちきゅう

温暖化
おんだんか

の原因
げんいん

のひと

つです。皮肉
ひ に く

にも、コロナウイルスが広がったことで、自然が復活
ふっかつ

しています。こ

れを・・・、「コロナウイルスから人類
じんるい

への手紙」と解釈
かいしゃく

している人たちも

います。これまで、様々な自然
し ぜ ん

災害
さいがい

で、『自然』は、人類
じんるい

にこれ以上自然を痛
いた

めつ

けることがないように訴
うった

え続けてきたけれど、人類
じんるい

が聞く耳をもたなかったため、

最後の警告
けいこく

として「コロナウイルス」が発生
はっせい

したのではないか･･･という考え方

です。 

一つの事柄
ことがら

も、見る角度、視点を変えることで、いろいろな解釈
かいしゃく

ができます。外

出や行動の自粛
じ しゅ く

が言われ、不満
ふ ま ん

やストレスがたまっている時、ちょっと見方
み か た

や考

え方を変えてみましょう。何か違
ちが

うものが見えるかもしれませんよ。 

 ２年生で、自然
し ぜ ん

災害
さいがい

や環境
かんきょう

破壊
は か い

について学習をします。興味
きょうみ

がある人は（教科

書 P５８「地球
ちきゅう

温暖化
おんだんか

による健康への影響
えいきょう

」を読んでみよう） 

「心」は 誰
だれ

にも見えないけれど、「こころづかい」は誰にでも見える。 

「思い」は 誰
だれ

にも見えないけれど、「おもいやり」は誰にでも見える。 

その気持ちをかたちに・・・ 


