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中学校保健学習における歩数計を活用した授業実践報告

ｰ保健分野「生活行動・生活習慣と健康〔運動と健康〕」ｰ

森　　悟 *

Ⅰ．はじめに

保健教育のうち、保健学習は、心身の健康保持に必要な知識や技能を習得させ、自らの行動を選択し、
決定できるようにすることを目指している 1）。中学校保健学習では、保健体育科の「保健分野」において、
学習指導要領に示された内容を授業時数で行うことになっている1）。また、保健指導は、生徒一人一人が、
身近な生活における健康の問題に適切に対処し、健康な生活が実践できるようにすることを目指してい
る 1）。学校における保健教育は、教科を中心に行われる保健学習と教育活動全体で行われる保健指導の
両者がうまく機能して、生徒の健康の保持増進に必要な実践的な能力と態度を育てることにある 1）。
一方、保健学習の内容は、主たる教える内容によって、3つに大別される 2）3）。1 つが、医学、生物学

などのからだの科学的なメカニズムに関する知識と問題意識を深める内容、2つ目が、個人生活におけ
る健康の知識理解と問題意識を深める内容である 3）。3 つ目が、健康問題の社会的な理解と問題意識を
深める内容である 3）。ひとつの保健授業の中で取り扱う学習の内容は、授業のねらいに基づいて、健康
などに関する知識と問題意識を深める内容を複合的に捉えて適した配置や配列することが大切である3）。
本稿では、健康に関する理論的知識の内容よりも実践的な内容を重視した方法で保健学習を行なった

授業実践例（中学校保健授業 1時間実施，対象：中学 3年生女子 36 名，1クラス）について報告する。

Ⅱ．授業実践内容

1．授業のねらい
中学校保健授業における「運動と健康」の単元では、運動が身体の各器官の機能を刺激して発達を促

すことと日常生活において適切な運動を続けることが健康の保持増進のために必要であることを理解さ
せることが、主な学習目標になっている（中学校学習指導要領解説保健体育編 , 文部科学省）4）。
本稿で報告する中学校における「運動と健康」の保健授業では、日常生活において適切な運動を続け

ることの必要性を中学生が具体的に理解できるように、歩数計を活用して生徒自らの日常生活における
身体活動量を実際に測定し、授業展開に活用する工夫をした 5）。

2．授業計画
授業を行う前に生徒の身体活動状況を把握する目的で、高校受験 1ヶ月前（ 2月）の中学校 3年生と

比較対象とした 2年生の各 1名にそれぞれ依頼して、日常生活の歩数を経時的に測定した 6）。研究結果
については、すでに論文 6）にて報告したとおりである。その研究結果を授業で活用して日常身体活動
量と活動パターンをグラフに表し 6）、実際に行う保健授業時においても生徒にグラフを提示した。その
上で体育授業や部活動で実践する運動の重要性について、具体的なグラフから、生徒自らの生活に気づ
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かせるとともに考えさせる授業展開を計画した。また、授業前のアンケートなどにより、受験時期の運
動の実施状況や運動の必要性などについて問題意識を持たせた。部活動をやめたのち高校受験を控えた
中学 3年生の健康を適切に管理して、個人生活の運動を積極的に行わせることにより、身体活動量を多
くして体力を養うための、効果的な保健授業指導法について検討することを目的とした 5）。

3．授業実践
1）保健授業の導入段階での学習内容
図 1は、中学校保健体育の教科書の内容①を表したものである。教科書の掲載では、機械化や自動化、

自動車の普及、などによって、現代社会の人々は体を動かすことが少なくなってきており、運動不足が
指摘されている 7）8）9）（文献から筆者作図）。運動不足が原因となり、肥満症や高血圧などの生活習慣病になる
ことが取り上げられている 9）。さらに、現代社会では、運動する機会が減って、毎日の運動量が少なく
なり、体力の低下も指摘されている 8）。生活のなかで積極的に体を動かす時間をつくって運動する習慣
を身につけ、生涯にわたって適度な運動量を保つことの重要性について記載されている 8）。

 図 1．中学校保健授業における「運動と健康」① 8）9）

 

図 2．中学校保健授業における「運動と健康」② 8）

図 2 では、中学校保健体育の教科書の内容②を表したものである（文献 8）から筆者作図）。そこで学
習課題として、「毎日どのような運動をしているのか、生活を振り返ること」と、「どのようにしたら運
動を続けられるのか、生活を見直すこと」があげられている（図 2）。
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2）保健授業での展開段階における学習内容
　（1）中学 3年生の高校受験時期における運動の実施状況と運動の必要性
図 3は、中学 3年の生徒に事前に行った意識調査結果を、実際の保健授業において提示した資料を表

したものである。授業前のアンケートなどにより、「あなたは、今、運動不足であると感じていますか？」
の問いに対して、93.1％の生徒が「運動不足であると感じている。」と回答した。また、「今、運動する
ことが必要であると思いますか？」の問いに対しては、受講生徒の全員が必要であると回答した。「運
動が特に必要である」と思っている生徒は半数を占めていた。このように授業の展開の前半においては、
受験時期における運動不足の状況と運動の必要性などについて問題意識を持たせる指導の工夫をした。

図 3．中学 3年の生徒における運動不足についての意識調査の結果
（授業提示資料）

次には、「健康な生活を送るために運動は必要かどうか」についての考えをまとめさせた。その中か
ら授業で中学 3年生 C子の作文を紹介した。
その作文では、受験勉強などで 1日中いすに座って勉強していると、夜には、体がだるくなったり、

腰が痛くなったり、足がむくんでしまうことを記述していた。普段の学校生活における登下校の通学時
の歩行に、体育のある日には、体育授業時の運動を加えて行うことで、運動しない休日と比べて体調が
良いと感じていた。学校へ来るだけでも、運動しない日曜日のように体がだるくなったりすることはほ
とんどないと感じていた。さらに運動しないと一番嫌なことでふとってしまったりして、健康な生活が
送れないことを述べていました。これらことから、健康な生活を送るために、運動は必要不可欠である
ことを感じていた。

　（2）実際に調べた中学3年生の高校受験時期における運動の実施状況
図 4は、保健授業を受講している中学 3年の生徒のうちの代表的な日常身体活動量と活動パターンを

グラフに表し 6）、それらのプリント資料を保健授業時に生徒に配布して提示したものである。
左側のグラフが、中学 3年女子のAさんの日常身体活動量（上図）と活動パターン（下図）をグラ

フに表したものである。右側に示したグラフが、比較対象とした中学 2年生女子 Bさんにおける日常
身体活動量（上図）と活動パターン（下図）をそれぞれ表している。これらの図は、起床から就寝まで
の「1日の歩数」における日常身体活動量とその活動パターンを歩数（歩 /日）の度数分布（％）で表
したグラフである。中学 3年生女子Aさん、中学 2年生女子の Bさんを代表例として、両者を比較し
たものである。
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図 4．中学 3年と中学 2年の生徒のうちの代表的な日常身体活動量と活動パターン 6）

（授業提示資料）

「これらのグラフから、どんなことが考えられるのか？」と発問して、プリントに気づくことを記
述させた。その結果、生徒の回答は、次の通りである。

・ 1日の歩数は、左図の 3年生の 9,299 歩と右図の 2年生の 24,677 歩を比較すると、2倍以上の日常身体活
動量の違いがある。
・部活動のある場合とない場合で歩数は大きく異なるといえる。
・動いているときは、登校と下校である、
・ 3年生の生徒が運動するのは、主に登下校と体育などである。以上の発言があった。

体育授業や部活動で実際に行っている運動の重要性について、あらためて自ら考えさせるような授業
展開の工夫をした。
文献 6）によれば、中学生の「1日の歩数」は、男子では、1年生が 20,884 歩、2 年生が 22,516 歩、3

年生が 12,595 歩、女子では、1年生が 15,582 歩、2年生が 16,276 歩、3年生が 11,525 歩である。本授業
の 3年生女子Aさんの 9,299 歩は、2年生女子の平均値 16,276 歩と比較して 6,977 歩少なく、42.8％少
ないといえる。2年生の時に部活動を行なっていた場合には男子のように 2万歩に達した日も多くあっ
たことが考えられる。中学 3年女子のAさんの体育の授業がない日の身体活動量であれば、体育授業
時の身体活動量の 3,748 歩 6）を除いて 5,551 歩となり、日本人の「1日の歩数」の 7.5 千歩に対して、2
千歩も不足していることになる。最も運動意欲も旺盛な中学生の時期にしては、部活動をしていた 2年
生と比べて 3年生では 1日の歩数からみた身体活動量は半分以下に減少して、身体活動量は不足してい
たと考察される。また、代表例として本授業の 3年生女子Aさん 1名の 9,299 歩を取り上げたが、この
生徒の 9,299 歩は、3年生女子（n=12）の平均 11,525 歩に近似した約 1万歩の例として、他の生徒にも
参考となったものと考えられる。
次に、図 4の下の 2つの図に表した活動パターンについて考えさせた。起床時から就寝時までの覚醒
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時間に対する各歩数（歩 /分）の活動強度の割合を、0歩 /分、1 -10 歩 / 分、11-20 歩 / 分、21-30 歩 /
分、31-40 歩 / 分、41-50 歩 / 分、51-70 歩 / 分、71-90 歩 / 分、91-120 歩 / 分、121-200 歩 / 分までの 10
段階に区分した、日常身体活動における活動パターンを提示した。
図 5の左下図が中学 2年女子、右下図が中学 3年女子の歩数計値（歩 /分）の覚醒時間に対する割合

（％）を表し、両者を比較したものである。その結果、生徒の回答は、次の通りである。

・ 2年の生徒は、安静時の動いていない状態を表す 0歩 /分の割合が約 50%である。それに対して、3年の
生徒は、安静時の動いていない状態を表す 0歩 /分の割合が 70%を若干下回るくらいである。
・ 3年の生徒（Aさん）は、2年の生徒（Bさん）よりも、91 歩 / 分を上回る歩数の割合（%）が多い。
 以上の発言があった。

3年生の生活においては、受験勉強のために 0歩 /分の割合が多く、座った状態でいる時間が多いこ
とに、気づかせた。
文献 6）によれば、中学生の「1日の歩数」に占める 0歩 / 分の割合は、男子では、1年生が 61.6％、
2年生が 61.2％、3年生が 66.2％、女子では、1年生が 65.7％、2年生が 65.7％、3年生が 72.1％である。
本授業の 3年生女子Aさんにおける「1日の歩数」に占める 0歩 / 分の割合は約 70％であり、2年生
女子の平均値 65.7％と比較して多く、3年生女子の平均 72.1％に近似するものといえる。運動習慣のな
い成人女性における「1日の歩数」に占める 0歩 /分の割合は 78.7％であり 16）、本授業の 3年生女子A
さんにおける 0歩 /分の割合は、それに近似するといえる。中学生の時期にしては、0歩 /分の約 70%
の割合は多く、歩く歩数が少なく、覚醒時間に占める座業の占める時間が多いと考察される。図 4の右
上に示した中学 3年女子のAさんの場合で考えると、体育の授業が行われない日では、登下校と休み
時間の教室移動以外の大部分の時間は、運動することのない安静の状態であることも推察された。

3）保健授業の「まとめ」での学習内容
高校受験前の 2月の時期は、机に向かって座って勉強していることが多く、運動不足を実感していた。

中学 3年の生徒は成長期にあり、最も運動意欲も旺盛な時期である。それにもかかわらず、進路選択の
ためには高校受験は避けて通れない。受験のために座業の時間が多くなる生活を見直すことから始めな
ければいけないと感じていた。学習課題で提起した内容には、「毎日どのような運動をしているのか、
生活を振り返ること」と、「どのようにしたら運動を続けられるのか、生活を見直すこと」がある（図 2）。
具体的に、生活のなかで実践できることを感想に述べてまとめさせた。それらの作文のなかの例を取り
上げた。その作文の主な内容は、次のとおりである。
その生徒は、小学生のころ、よく風邪をひいていた、と話した。そして、アトピー性皮膚炎に罹って

いた。それが中学生になってから部活動を始めて、テニスをするようになり、風邪をひかない健康な体
になって、自然にアトピー性皮膚炎も治った、と言うのです。「だから、運動は健康な生活を送るため
に必要だなと思う。その証に、私は、元気に登校しています。」と言う。
ところが、3年生になって夏に部活動を引退してから、また皮膚が弱くなり、アトピーが出始めたと

いうのです。そして、「少しのことで、すぐにえらくなってしまう体になってしまった。ランニングの
時も体力が落ちていることを実感しています。だから、昼休みなどに出来るだけ体育館でバレーボール
をしたりして体を動かしています。」と話した。
そこで、やっぱり、運動をしなくてはならないと言いました。「今は、勉強、勉強で、家に閉じこもっ

てしまいがちだけれど、たまには、外へ出てテニスが出来たらと思っています。今は無理かもしれない
けれど、高校に行ったら、部活動も一生懸命やって体を動かし、もっと健康な体になりたいと思ってい
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ます。」そして、「今、体育の授業でやっているランニングも、休まずに、積極的に参加したいです。又、
時間があれば、早朝マラソンなど家や身近なところでも出来るスポーツをするように心がけたいです。」
と話した。
以上のことから、授業のまとめを通して、学習課題「どのようにしたら運動を続けられるのか」、また、

「生活を見直すこと」ついての学習をすることが出来たものと考えられた。
本稿で報告した中学校では、年間を通じて全校週 1回のスポーツタイムの時間が設定されており 16）、

冬期の 1月から 2月にかけては、その中で持久走を実施している。体育の授業においても陸上競技（中・
長距離走）の教材と合わせて、持久走を行なって体力づくりを実践している。高校受験前の 2月の時期
は、不足しがちな身体活動量を学校教育活動全体のなかで改善する取り組みが、今後も継続して行われ
ることが望まれる。

4．授業成果
授業における主な成果を要約すると、以下の通りとなる。
1．日常生活の運動不足の状況や健康とのかかわりについて問題意識を持たせるような保健学習にお

ける導入の工夫ができた。
2．運動部活動や体育で行う運動の意義について、生徒自身の実際のデータや図を用いて提示するこ

とにより、考えさせて気づかせる学習展開をすることができた。
3．健康機器である歩数計を活用することにより、自分たちの日常生活における運動量を知るきっか

けをつくり、運動の自己点検や自己管理をする方法について学習できた。
4．高校受験を控えた中学 3年生が健康を適切に自己管理して、個人生活の運動を積極的に行い、身

体活動量を多くして体力を養うための、保健指導の手立てとなることが示唆された。
 

Ⅲ．おわりに

これまでに歩数計を活用した保健体育授業研究を重ねてきた 10～ 17）。研究の上での内容は、体育授業
における学習者の運動量と運動強度を歩数計値から見積って体力医学的に検討することと、保健体育科
教育学的な視点から授業分析を行うことであった。本稿では、とくに、研究で得られた結果を実際の生
活に応用させて、保健授業で生徒の実践的な場に活用することを試みることであった。情報機器の進歩
とともに、歩数計も進化して、携帯やスマートフォンの画面でも日常生活時の歩数を簡単に知ることが
可能となっている。生徒も身近なところで、歩数計や活動量計を利用して健康管理に役立てることが可
能となっている。本稿の保健授業での学習が、今後の生徒の日常生活における健康管理に生かされるこ
とを期待したい。
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Ⅴ．倫理的配慮ならびに謝辞
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付記

本稿は、日本学校保健学会第 63 回学術大会において発表した内容に分析を加えまとめたものである。



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (Japan Color 2001 Coated)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages false
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth 8
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterColorImages false
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages false
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth 8
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /JPN <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.276 841.890]
>> setpagedevice


