
 

 

 

 

１．単元名 心の健康 

「わたしの羅心盤～心の健康と体ほぐしの運動の学びを通して、心と体を健康に保とう～」 

 

２．教材の特徴 

 「令和の日本型学校教育」の構築を目指すなかで、新時代の義務教育の在り方として、「生涯を通じて

心身共に健康な生活を送るための資質・能力（健康リテラシー等）を育成」と示されており、今日的課題

だけでなく、児童の将来を見据えた単元を構想する必要があると考える。そこで、保健「心の健康」の学

習では、単元を通して「わたしの羅心盤」をつくっていくなかで、心の発達及び不安、悩みへの対処につ

いて考え、これからの生活に役立てるようにすることをねらいとする。子供たちが作成する「わたしの羅

心盤」には、自分の体の成長と共に心が成長していることを知るために自分自身の過去を振り返ったり、

自分の心が変化したことを保護者と一緒に考え記入するページを設けたり、体ほぐしの運動や呼吸法を

体験して自分なりの「おすすめ対処法」を見つけたりしながら、学びの軌跡を蓄積していく。「わたしの

羅心盤」づくりが目標を達成するための計画となり、実践をとおして、自分自身の心や他者と対話しなが

ら、自分の生活を振り返ったり、次への学びに向けての計画を立て直したりすることで、健康な生活を実

践する力を身に付けることができるであろうと考える。 

※  本単元において「わたしの羅心盤」として使用している「羅心盤」は、学年目標である「羅針盤」

の「針」を保健「心の健康」の「心」として置き換えて表現している。 

 

３．単元の目標と評価規準 

（１）単元の目標 

心の健康について理解し、不安や悩みなどに対処して健康な生活を実践する力を身に付けられるよう

にする。 

 

（２）単元の評価規準 

知識及び技能 思考・判断・表現 主体的に学習に取り組む態度 

① 心は、様々な生活経験や学習を

通して、年齢に伴って発達するこ

とについて、理解したことを言っ

たり書いたりしている。 

② 心と体は、深く影響し合ってい

ることについて、理解したことを

言ったり書いたりしている。 

③ 不安や悩みへの対処には、気持

ちを楽にしたり、気分を変えたり

するなど様々な方法で対処できる

ことについて、理解したことを言

① 心の発達に関する事柄か

ら、心の健康に関わる課題を

見付けている。 

② 不安や悩みへの対処につい

て、自分の経験と学習したこ

とを関連付けて考えたり、選

んだりした方法がなぜ適切な

のか、理由をあげて振り返り

カードに書いたり、友達に伝

えたりしている。 

①  心の健康について、課

題の解決に向けての話し

合いや発表などの学習

や、教科書やお家の人へ

の取材、資料を調べたり、

自分の生活を振り返った

りするなどの学習に進ん

で取り組もうとしてい

る。 
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ったり書いたりしている。 

④ 不安や悩みの対処として、体ほ

ぐしの運動や呼吸法を取り入れた

呼吸法などについて、理解したこ

とを言ったり書いたりしていると

ともに、それらの対処ができる。 

 
４．研究とのつながり 

（１）研究仮説１（カリキュラムの実践） 

○体育と保健の関連性を生かしたカリキュラム構想 

小学校学習指導要領解説体育科において「児童の心身ともに健全な発達を促すためには、心と体を一

体として捉えた指導が重要」とされているように、「体ほぐしの運動（リラクゼーション方法）」の具

体的な活動を通して、心と体が深く関わっていることを味わい、自分自身の心と対話しながら、自分自

身のよりよい心の対処法を見出していくようにする。その結果、子供たちが今後、成長するにつれて他

者と比較して落ち込んだり、複雑になる人間関係に悩んだりしたときに、自分の心と向き合い乗り越え

ようとする態度を養い、心の安定や自分自身の生活を豊かなものにしていけるであろうと考える。 

 

（２） 研究仮説２（課題解決に向けた学習活動の展開） 

  ○協働的な学び 

心の健康について考えをアップデートしようとする意志をもつために、自分の心や他者と対話した

り、チームで活動したりする交流場面を設ける。他者とのコミュニケーションをとおして、多様な考え

に触れることで、自分自身の心の変化に気付き、心の安定を図ろうとする思いが育まれていくであろう

と考える。 

 

（３） 研究仮説３（学びを支える授業づくり） 

○多様な評価の工夫 

自己評価の視点と教師からの評価の視点を明確にする。そのために、目標を達成するための計画を立

てる必要がある。そこで、ロイロノートを活用した「わたしの羅心盤」づくりを通して、自分自身の心

や他者と対話しながら、自分の生活を振り返ったり、子供自身が次への学びに向けての計画を立て直し

たりする授業を展開していく。自分の心や他者との対話から自分の考えを記録したり、不安や悩みの対

処法を実践し記録したりしながら、「わたしの羅心盤」を作成し、記録に残して常に見返すことができ

ることで、自分の心や体が成長したこと、心が変容することの自覚につながるであろうと考える。 

 

５．単元計画 

時 ◇主な学習活動  ・ 予想される児童の姿 
評価の重点 

知 思 態 

１ 

◇自分がイメージする健康について考える。（絵で表現） 

・元気な体、運動している体を描いたよ。 

・笑顔で楽しく過ごしていることが健康だと考えたよ。 

◇これからの学習の見通しをもつ。 

・心の健康について考えていこう。そのために、一人一人が自分

と向き合い、「わたしの羅心盤」をつくっていくんだ。 

◇「わたしの羅心盤」のプロフィールを記入する。 

 ①  



２ 

◇事前アンケートをもとに、心の発達について、幼い頃と現在の

違いについて考える。 

◇心の働きと成り立ちについて考えるとともに、年齢に伴って変

化したことを理解する。 

◇自分自身どのような経験や学習、人とのかかわりを通して心が

発達したのかを考え、「わたしの羅心盤」に記入する。 

① ①  

３ 

◇心と体がつながっていると感じたことについて考える。 

◇各自の体験を基に心から体、体から心への影響に分類する。 

◇心と体は密接に関係していることを理解する。 

◇本時の学習を振り返り、今後の生活に生かせることを「わたし

の羅心盤」に記入する。 

・心をすっきりさせるために、適度な運動をしよう。 

・寝不足だと、イライラするから、早めに寝るようにする。 

②   

４ 

◇事前アンケートから、不安や悩みは多くの人が経験しているこ

とを知る。 

◇不安や悩みがあるときの対処法について、グループで話し合

い、出された意見を分類し、まとめる。 

◇不安や悩みへの対処は様々であり、自分に合った適切な方法で

対処できることを理解する。 

◇本時の学習を振り返り、今後の生活に生かせることを「わたし

の羅心盤」に記入する。 

・悩んだときは、信頼している友達や家族に相談したい。 

・不安なときには、ゆっくり深呼吸して、心と体を落ち着かせた

い。 

③ ②  

※ 

体

育 

１ 

◇体ほぐしの運動でリラクセーション方法を知る。 

   

５ 

本

時 

◇ある事例を基に事前に行った体ほぐしの運動（リラクセーショ

ン方法）の中から「おすすめ対処法」を考え、チーム内で伝え

合い、全体で共有する。 

◇体ほぐしの運動や呼吸法などは、気持ちを楽にしたり、気分を

変えたりするなど不安や緊張時への対処になることを理解す

る。 

◇不安や悩みの対処について学んだことを振り返り、今後の生活

に生かせることを「わたしの羅心盤」に記入する。 

④  ① 

 

 



６．本時案（５／５） 

本時の目標 

不安や悩みの対処として、体ほぐしの運動や深呼吸を取り入れた呼吸法について、理解したことを言

ったり、書いたりしているとともに、それらの対処ができるようにする。【知・技】 

学習活動（○）と子供の姿（・） 教師の支援（☆）と評価（◇） 

○ 前時まで学習の想起をする。 

・体ほぐしの運動で気持ちが楽になった。 

・「わたしの羅心盤」で自分の心がわかっ

てきた。 

○ 前時の振り返りをもとに、本時の学習

課題を設定する。 

 

 

○ ある事例について、「おすすめ対処法」

を班で考える。前時の学習で学んだこと

を活用して考えたり、選んだりする。 

 

○ チームで出た対処法を紹介する。 

（チームごとに） 

・ぼくは、深呼吸をすると心が落ち着く

よ。 

・体ほぐしの運動で椅子をつかって肩を

上げたり下げたりしたらリラックスで

きたよ。 

 

○ 「おすすめ対処法」について、班で話

し合ったり、紹介されたりした対処法も

含め、再考し、「わたしの羅心盤」に記

入する。 

 

○ 不安や悩みへの対処を行う意義や方

法、そしてこれからの生活に生かすこ

とを「わたしの羅心盤」に記入する。 

 

☆これまでの経験で不安や悩みを抱えている場面を想起

させ、本時の課題につなげていく。 

 

 

 

 

 

 

〈事例〉 

① 桐の子発表会で、みんなの前で発表する場面 

② 受験や試験、テストの場面 

で「もうすぐわたしの番だ！！」と不安になっていると

き、気持ちを楽にするにはどのような対処法をしますか？ 

 

 

 

 

◇不安や悩みへの対処として、体ほぐしの運動や深呼吸を

取り入れた呼吸法について、よさについて理解したこと

を言ったり、書いたりすることができる。【知・技】 

☆交流をとおして考えた、自分自身の「おすすめ対処法」

を「わたしの羅心盤」に記入する場面を設定する。 

 

 

 

 

 

 

 

 

不安があるときやきんちょうしていると、気持ちを楽にする「おすすめ対処法」を紹介しよう！ 

これから、不安があるときには、気持ちを楽にする

ために、ストレッチをするとよいことがわかった。筋

肉をゆるめることで、よりリラックスできたので、実

際に緊張したときなどはストレッチをしたいと思う。 

試験やテスト前には、よく緊張するので、今回やった

呼吸法の深呼吸することで、気持ちを落ち着かせて、平

常心で臨むことができるということがわかったので、

これから使ってみようと思う。 



７．文献 

・中央教育審議会（2021）「令和の日本型学校教育」の構築を目指して ～全ての子供たちの可能性を

引き出す、個別最適な学びと、協働的な学びの実現～(答申)【概要】 

・国立教育政策研究所教育課程研究センター（2020）「『指導と評価の一体化』のための学習評価に関 

する参考資料【小学校 体育】 


