中学校　第１学年　学級活動（２）指導案
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
１　題材名　　　　　　　「生活リズムと朝食」(イ（ウ）学校給食と望ましい食習慣の形成)
２　題材設定の理由
中学生になると部活動や塾通い、家庭学習の時間の増加等で、小学校と生活リズムが変化してくる。そのため、睡眠不足になったり、朝食欠食で栄養が偏ったりして、体の不調を訴える生徒も見られる。環境が変化したこの時期に、意欲的に学習や運動に取り組むためにも、望ましい生活リズムを確立することが重要である。
本学級は男子１３名、女子１５名である。生活リズムに関するアンケートによると、「寝ても疲れがとれないことがよくある、または時々ある」と答えている生徒が９０％、「授業中にやる気が起こらないことがよくある、または時々ある」と答えている生徒が６５％を占める。これらは、睡眠不足や朝食の影響が大きいと考えられる。
また、朝食を毎日食べる生徒が８２％で、時々食べない生徒が１８％いる。朝食時、いつも食欲がある生徒は４６％で、朝食の量は給食で食べている量よりも少ない生徒が８２％を占める。さらに、１１時以降に就寝する生徒が半数、６時３０分以降に起床する生徒が約半数で、就寝時刻が遅い傾向にある。起床後朝食までの時間も２０分以内が６５％と、起床してすぐに朝食をとる傾向にあり、それらが、食欲や朝食の量に影響していると考えられる。そこで、朝食をしっかりとることで、生活リズムが整い、健康で充実した学校生活が送れると考え、この題材を設定した。
本時では、授業中や活動時の体調をよくし、生徒の関心が高い学習意欲を高めることに視点をおく。グループでの話し合い活動をもとに、朝食をしっかりとり、生活のリズムを改善していこうとする意欲を高めたい。
３　「食べる力」との関連
	食べる力の要素
	○　期待する姿

	食事のリズムがもてる
	○　生活リズムを整えるために、朝食をことができる。


　　
４　実施計画
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５　本時の目標
　　　生活リズムと体調・学習意欲との関係や朝食の役割を理解し、朝食をとり自分の生活リズムを整えていこうとする実践的態度を育てる。
· 生活リズムと体調の関係、朝食の役割について理解し、改善策を話し合うことができる。
· 朝食の改善策をまとめ、生活リズムを見直すことができる。
６　展開
　(１)　展開例
	段階
	学習活動・内容
	時間形態
	○指導上の留意点　　　※　評価
	資料

	
	
	
	Ｔ１　
	Ｔ２　
	

	課題把握

	１　学習課題をつかむ。
・　アンケート結果を見て、気づいたことを発表する。
・　各自のアンケート結果や生活表を　もとに自分の生活を振り返る。
・　本時の学習課題を把握する。


	10
分一斉

	○　アンケート結果から体調・学習意欲について提示し、体調・学習意欲と生活リズム・朝食との関係に気づかせる。
○　各自が自分のこととして問題意識をもてるように、　アンケート結果や生活表をもとに振り返らせる。

	
	アンケート結果表
各自のアンケート用紙
ワークシート


	課題追求

	２　　朝食の役割を理解し、望ましい量や内容、胃の働きについて知る。
(1)　朝食の役割について再確認する。
　・　脳のエネルギー源になる
　・　体温を上げて体調を整える
　・　排便を促す
(２)　朝食の望ましい量や内容を知る。
　・　給食の量と同じ位の量
　・　主食・主菜・副菜・汁物
(３)　胃の働きを知る。
　　・　夜遅く食べたときの胃
　　・　睡眠不足のときの胃
３　生活リズムと朝食の改善や工夫について話し合い、発表する。
　　(1)　各自、生活リズムと朝食の課題を生活表に記入する。
(2)　課題を解決するための改善や工夫についてグループで話し合う。
(3)　工夫や改善方法を発表する。
	10
分
一斉
15
分
小集団

	○　これまでの学習から、朝食の役割について想起できるようにさせる。
○　アンケート結果をもとに、生活リズム・朝食の課題別に４～５人のグループを編成する。


	○具体的な資料として体温変化のサーモグラフィーを提示し、朝食の役割を再確認できるようにする。
○　給食を提示し、各自の朝食の量や内容と比較できるようにさせる。
○　各自の経験と関連させ、理解できるようにさせる。

	サーモグラフィー
給食の写真
朝食の写真
胃の絵
拡大生活表

	課題解決
	４　朝食をしっかりとるために生活表を作成し、実践のめあてを決める。
　(１)　新たな生活表を作成する。
　(２) 実践のめあてを決め、発表する。

	15
分
個別

	
○　朝食摂取と学力の関係について話し、取組の意欲づけを図る。
○　生活リズム・朝食改善週間を設定し、一週間取り組むことを伝える。


	
	ワークシート
朝食摂取と学力テストの関係のグラフ


７　評価規準
○　生活リズムと体調・学習意欲との関係、朝食の役割に関心をもち、生活リズムと朝食を改善しようとしている。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（関心・意欲・態度）
　　○　自分の生活を振り返り、生活リズムと朝食の改善の方向性を考え、判断している。　　　 (思考・判断)
　　○　生活リズムと朝食の改善策をまとめ、よりよい方法で実践することができる。　　　　　（技能・表現）
　　○　生活リズムと体調・学習意欲との関係、朝食の役割がわかり、実践方法を理解している。（知識・理解）
８　準備・資料等　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　＜ワークート＞
　○　アンケートの集計やグラフの作成は、保健委員会と給食委員会が担当し、学級の課題として取り組もうとする意識づけを図る。
　○　生活表は、短学活の時間に記入しておく。
　○　朝食の役割については、家庭科「食生活を自分の手で『健康と食生活』」で学習していることや小学校の学級活動でも取り上げていることから、本時では、学校栄養職員から体の仕組みについての話を聞き、振り返ることができるようにする。
　○　本時では、生活リズムの改善と朝食の量に重点をおき、栄養バランスについては、主食・主菜・副菜・汁物の組合せが望ましいことだけにふれ、詳しくは家庭科で取り上げる。
９　板書計画
　　　　　移動黒板　　　　　　　　　　　　　　　　　　黒板
　







１０　授業の実際
	学習活動・内容
	教師の働きかけ（発問）
	生徒の反応

	１　　学習課題をつかむ。

	【Ｔ1】生活リズムと朝食のアンケート結果から、『体調について』を見て、気がついたことを発表しましょう。
【Ｔ1】この原因はどこにあるのでしょう。アンケートの結果や自分の生活を振り返って考えてみましょう。
【Ｔ1】生活リズムに課題があり、朝食がしっかり食べられないために、体調や学習意欲に影響を及ぼしているのではないかという意見がありました。みなさんはどうですか。
【Ｔ1】では、これから体調をよくして学習意欲を高めるために、『生活リズムと朝食について』話し合っていきましょう。
	生活リズム・朝食アンケート結果

・寝ても疲れがとれない人や疲れやすい、やる気が起こらないことが時々あるという人が多いです。
・寝る時刻が遅い人が多いので、寝不足で疲れがとれなかったり、疲れやすくなったりすると思います。
・ぼくは、朝寝坊をして少ししか食べない日は、３校時目くらいからおなかがすいて、授業に集中できなくなります。
・朝食の量が少ない人が多いですが、わたしも毎朝食欲がわかなくて、少ししか食べられません。
（ぼくも寝る時刻や起きる時刻がおそいな。）
（わたしは、時間がなくていつも少ししか食べられない。）
（ぼくはいつも朝食を食べているけど、おなかがすいてボーとすることがある。）


	２　朝食の役割を理解し、望ましい量や内容、胃の働きについて知る。
３　生活リズムと朝食の改善や工夫について話し合い、発表する。

	【Ｔ1】朝食にはどんな役割がありましたか。　　　　
先日、栄養士の○○先生に教えていただいたことや給食室前の掲示から思い出しましょう。
【Ｔ1】アンケートでは、朝食の量が少ない人が多いですね。では、どれぐらい食べたら朝食の効果が十分現れるのでしょう。栄養士の○○先生に聞いてみましょう。
【Ｔ２】今朝、みなさんはどんな朝食を食べてきましたか？
給食ではみなさんの体に必要な栄養量の３分の１をとっています。朝食も給食と同じぐらい食べると、脳に十分にエネルギーを補給できて、４校時までしっかり授業に集中できるようになります。
また、給食と同じように主食・主菜・副菜・汁物を組み合わせて食べると夜の間に下がった体温が早く元に戻ります。さらに、排便がうながされます。
みなさんは、毎日このぐらい食べていますか？　内容はどうですか？
【Ｔ1】『朝、食欲がない』と言っていた人もいましたが、実は胃の働きに関係がありそうですよ。お話を聞いてみましょう。
【Ｔ２】胃の働きの秘密その１。グーとお腹が鳴ることがありますが、これは胃の大そうじが行われているためです。胃の大そうじは『空腹期強収縮』と言って、食後約７時間後に行われます。すると、おなかがすっきりして食欲がわいてきます。夜遅く食べると大そうじが行われず、食欲がわきません。
胃の働きの秘密その２。胃はとてもデリケートで、夜更かしをしていると、朝食時になっても胃はよく動いてくれません。また、早寝の人の胃が元気に動くのも、目覚めてから約３０分後です。
みなさんは、朝、食欲がわくような生活をしていましたか？
【Ｔ1】朝食をしっかり食べるための自分の課題は何か、アンケート結果や生活表を見て考えてみましょう。課題をワークシートに書きましょう。
【Ｔ1】課題を解決するために、グループで話し合いましょう。
【Ｔ1】【Ｔ２】（朝食の時間を長くするには、どこを改善するといいかな？）（毎朝、朝食をしっかり食べている人は、生活面でどんなことを工夫したり心がけたりしているか紹介してあげましょう。）（朝、お掃除をして体を動かしているので、おなかがすくという人もいますよ。）（朝食のバランスをよくするために、自分でできることはないかな？）
【Ｔ１】それでは、各グループで話し合ったことを発表しましょう。

	・朝食を食べると、脳にエネルギーが補給され、活発に働くようになります。
・朝のうちに排便ができ、気持ちよく生活できます。
・体温が上がり、体の調子がよくなります。
（おにぎりとみそ汁）（パンだけ）
（ごはんと焼き魚とおひたし）（ごはんとハンバーグ）







・寝るのが遅い
・起きるのが遅い　
・起きてすぐに食べている
・朝食の量が少ない
・朝食の時間が短い
・朝食のバランスが悪い
・テレビを見る時間を減らし、早く寝る。
・夜遅くまでテレビを見ない。
・寝る前にお菓子などを食べない。
・夕食の時間を早くして、早く勉強にとりかかる。
・早く寝て、朝６時に起きる。
・朝、手伝いをする。
・朝食の量を多くする。
・朝食に果物を食べる。



	４　朝食をしっかりとるための生活表を作成し、実践のめあてを決める。

	【Ｔ１】グループでの話し合いや他のグループの発表を参考に、これからの生活リズムと朝食について、３の生活表に記入しましょう。
【Ｔ１】生活と朝食の実践のめあてを決めて、ワークシートに書きましょう。
【Ｔ１】これは、朝食と学力テストの結果を表した　　グラフです。よく見てみましょう。

では、明日から１週間、生活リズム・朝食改善週間としてみんなで取り組みます。めあてが達成できるようにがんばりましょう。
	・ぼくはテレビを見て夜遅くまで起きていたので、テレビを見る時間を減らして１１時に寝ます。朝食も食欲がわかなくて少ししか食べなかったので、早起きしておかずやみそ汁もしっかり食べます。
（朝食をしっかり食べている人は、学力テストの点数が高いんだ。ぼくもしっかり食べるぞ。）
（テストの結果に、こんなに差が出るんだ。わたしも早寝・早起きして、もっとしっかり食べなくては。）



１１　学習プリント等　

学級活動ワークシート　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　年　　組　氏名　　　　　　　　　　
めあて
１　生活表
午後６　　　　７　　　　８　　　９　　　１０　　　１１　　１２　　午前５　　　６　　　７　　　８
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


　２　課題
３　新たな生活表
午後６　　　７　　　　８　　　９　　　１０　　　１１　　１２　　午前５　　　６　　　７　　　８
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


４　生活と朝食のめあて
　

５　生活リズム・朝食改善週間（　○守れた　△　守れない）
	
	日(　)
	日(　)
	日(　)
	日(　)
	日(　)
	日(　)
	日(　)

	生活
	
	
	
	
	
	
	

	朝食
	
	
	
	
	
	
	


６　反省　　　　　　　　　　　　　　　　　　６　家庭から
１２　事前の活動の様子
(1)　事前調査（アンケート）

(2)　生活リズム・朝食アンケート結果　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　調査対象　２８名
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　　　　　[image: image2.emf]２　寝る時刻
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　　　　　[image: image4.emf]４　起きてから朝食までの時間
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　[image: image5.emf]５　朝食摂取状況
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　　　　　[image: image6.emf]６　朝食時、食欲があるか
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[image: image7.emf]７　朝食の量について
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　　　　　[image: image8.emf]８　夜１０時過ぎの夜食やお菓子
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(3)　掲示資料（給食室前や廊下の掲示板に掲示し、生徒の目に触れるようにする。）
　　[image: image9.jpg]



(4)　給食時間の指導　（学級活動を実施する前に行う。）
　　　①　　　　　　　②　　　　　　　③　　　　　　　④　　　　　　　　　　⑤　食べない　　　　　食べた
　　　[image: image10.jpg]


　　　　　　　　　[image: image11.jpg]



（資料①②③⑤・・・『食育にすぐ活用できる教材シリーズ朝ごはん』「少年写真新聞社発行」より転載）
　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
１３　○成果と◎さらなる充実のために
（１）本時の授業から
○　グループでの話し合い活動において、生徒は自分の生活リズムと朝食の課題に気づくことができ、改善策を見いだすことができた。
◎　課題追究の場面での「朝食の適量や内容を知る」学習活動は給食時間に行い、集団思考や自己決定の時間をより多く確保できるようにすると、さらに充実した学級活動になると思われる。
（２）その後の生徒の様子から
○　「生活リズム・朝食改善週間」を設定し、生活と朝食の実践のめあて達成に向けて学級全体で取り組むことができた。
○　取組の成果は、生徒からは「めあてを意識して生活することができた。」「テレビを見る時間を減らし、早く寝ることができた。」「朝食を毎日残さず食べることができた。」「前と違って、生活リズムを変えることができたのでよかった。」「朝食をたくさん食べることができた。」などの反省がみられた。
○　家庭からは、「今までの生活より、生活リズムが整った生活をしていたので、このまま続けてほしい。」「生活リズムが少しずつ改善できた。」「しっかり食事をとっていた。」「テレビを見る時間が少なくなり、勉強をしている時間が多くなって良かった。」などの声が寄せられた。
◎　生活リズム・朝食改善週間の取組の様子を短学活や給食時間に取り上げて称賛し、継続して実践する意欲を高めていくとよい。また、改善が図られなかった生徒も見られたことから、家庭からの声と合わせて学級だよりで家庭へ知らせたり、生徒が毎日記入している生活ノートを活用したりして継続して支援していく。
    「ワークシート」の活用





       【帰りの学活】


   アンケートの実施





【課題】起床時刻、就寝時刻が遅いために、朝食がしっかり食べられない生徒が多い。





       本時


【学級活動】


「生活リズムと朝食」





     【学級】


　・生活リズム、朝食改善週間取組についての称賛


【家庭】


・生活リズム、朝食改善週間の取組


・学級だよりで家庭へ啓発


【家庭科】


・「食生活を自分の手で」


　１日分の食事の献立を考え調理する。








関連


【給食時間】「朝食の役割｣について


【家庭科】「食生活を自分の手で」


食事の役割や中学生に必要な栄養の特徴がわかる








    【目標】生活リズムと体調・学習意欲との関係や朝食の役割を理解し、朝食をとり、生活リズムを整えていこうとする意欲を高める。





朝食をとり、生活リズムを整えよう。





○　課題に気づかない生徒には、アンケート結果や生活表をもとに助言する。


○　話し合いが活発でない場合は、朝食をしっかり食べている生徒に生活リズムの工夫などを紹介してもらうよう助言する。


○　工夫や改善方法が見つからないグループには、他のグループのよい取組を紹介する。





※　生活リズムと体調の関係、朝食の役割について理解し、改善策を話し合うことができたか。（観察・発表）








○　新たな生活表の作成につまずいている生徒には、日常の様子やアンケート結果をもとに助言する。


○　無理なく継続して取り組めることを考えさせる。








※　生活リズムを見直し、朝食の改善策をまとめることができたか。　（ワークシート・発表）








アンケートの結果





　めあて　





　　　　　　　





　　


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　�








　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　５　生活・朝食の実践のめあて





生活リズムを改善して、朝食をしっかりとろう。





４　生活リズム・朝食改善方法





１　朝食の役割　　　２　朝食の量は　　　３　胃の働き


・脳の栄養源　　　　給食と同じ位


・体温を上げる　


・排便をうながす　


　　　　　　　　　


　内容


























給食の


写真


























体温変化のサーモグラフィー
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朝食





生活





生活では





朝食は








　　　　　　　　　　　　　　　　　生活リズム・朝食アンケート　　





　　　この調査は、生活リズムと朝食を考える参考にするために行います。


　　　当てはまるところに１つ○をつけてください。


　　　　　　　　　　　　　　　　


１　日ごろの体調について、それぞれ当てはまるものに○をつけてください。


　　　①　寝ても疲れがとれない　　　（　ア　よくある　　イ　時々ある　　ウ　あまりない　）


②　授業中やる気が起こらない　（　ア　よくある　　イ　時々ある　　ウ　あまりない　）


③　授業に集中できない　　　　（　ア　よくある　　イ　時々ある　　ウ　あまりない　）


④　疲れる　　　　　　　　　　（　ア　よくある　　イ　時々ある　　ウ　あまりない　）





２　あなたは、いつも何時ころ寝ますか。


　（　ア　10時前　　イ　10時～11時前　　ウ　11時～１２時前　　エ　１２時過ぎ　）





３　あなたは、いつも何時ころ起きますか。


　（　ア　６時前　　イ　６時～６時３０分前　　ウ　６時３０分～７時前　　エ　７時過ぎ　）





４　あなたは、起きてから朝食を食べるまで、どのくらい時間がありますか。


　　（　ア　１０分以内　　イ　１０～２０分以内　　ウ　２０～３０分以内　　エ　３０分以上　）





５　あなたは、朝食を毎日食べていますか。


　（　ア　毎日食べる　　イ　食べる日の方が多い　ウ　食べない日の方が多い　


エ　ほとんど食べない）





６　朝食を食べる時、あなたは食欲がありますか。


　　（　ア　いつもある　　　　イ　食欲があるときとないときがある　　　ウ　いつもない　）





７　あなたが食べている朝食の量は、給食の量と比べてどうですか。


　（　ア　給食の量よりも多い　　イ　給食の量と同じくらい　　ウ　給食の量よりも少し少ない　


　　　　エ　給食の量よりもだいぶ少ない　）





８　夜１０時過ぎてから、夜食やお菓子などを食べることがありますか。


（　ア　ほとんど毎日食べる　　イ　１週間に４～５日食べる　　ウ　１週間に２～３日食べる　　


エ　ほとんど食べない　）





９　あなたは、平日、家に帰ってから寝るまでの間に、どのくらいテレビを見ますか。


　　（　ア　ほとんど見ない　　イ　　１時間以内　　　ウ　２時間以内　　エ　３時間以内　


　オ　３時間以上　　）





10　あなたは、平日、どのくらいゲームをしていますか。


　（　ア　ほとんどしない　　イ　　１時間以内　　　ウ　２時間以内　　エ　３時間以内　


　　　　オ　３時間以上　　）








�





�





　「糖質からつくられるぶどう糖が肝臓にたくわえられ、脳のエネルギー源になる」ということを家庭科で学習しましたが、覚えていますか。ぶどう糖は、実は、肝臓には１２時間分しかたくわえがないとされています。


　夕食を７時に食べて、朝食を食べなかったらどうでしょう。給食までは１７時間もあるので、脳はエネルギー不足になってしまい、授業中イライラしたり、集中力がなくなったりすることも考えられます。


　①　朝起きた時は脳のエネルギーが不足した状態で、②　朝食を食べることにより、③　脳にエネルギーが補給され、脳が活発に働くようになります。


また、わたしたちの体温は、夜、寝ている間に約１℃下がります。④　朝食を食べるとすぐに体温が上がり始め、午前中から体温が上がった状態が続き、いきいきと活動できます。一方、朝食を食べないと、通学で体を動かすので一時的に体温は上がりますが、また下がり、午前中の授業の間は低い状態が続きます。


体温の違いをサーモグラフィーで見ると、⑤のようになります。体温だけでなく、脳の温度も下がったままなので、眠くなって、あくびが出たりします。
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８　夜１０時過ぎの夜食やお菓子

0

1

6

21



Sheet1

		　　　　　　　　　　　　　　　　　　　生活リズムアンケート結果　　　　　 セイカツケッカ
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		毎日食べる マイニチタ		23								いつもある		13

		食べる日の方が多い タヒホウオオ		4								あるときとないときがある		14

		食べない日の方が多い タヒホウオオ		1								いつもない		1

		ほとんど食べない タ		0

		7 朝食の量について  チョウショクリョウ										８　夜１０時過ぎに夜食やお菓子を食べるか ヨルジスヤショクカシタ
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		給食と同じくらい キュウショクオナ		3								一週間に４～５日食べる イチシュウカンニチタ		1

		給食より少し少ない キュウショクスコスク		17								一週間に２～３日食べる イッシュウカンヒタ		6
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