
高等学校家庭科「家庭総合」学習指導案 

日 時 平成○年○月○日○校時 

授業者 ○○○○ 印 

１ 単元名  私たちの食生活 (2)ライフステージと食生活 

２ 単元の目標 

（１）乳児期から高齢期までの各ライフステージにおける食生活の課題について理解する。 

（２）毎日の食事が健康と深くかかわっていること、特に青年期の食事の重要性について理解する。 

３ 単元の評価規準 

ア 関心・意欲・態度 イ 思考・判断・表現 ウ 技能 エ 知識・理解 

○自分や家族の食生活に関

心をもち、その課題の改

善に意欲的に取り組んで

いる。 

○自分の食生活を分析し、

現代の食生活の傾向と

課題について考え、まと

めたり、発表したりして

いる。 

○食生活の自立のため

に、調理を実践する際

の心構えを身に付け

ている。 

○食と健康の関わりにつ

いて理解し、そのために

必要な知識を身に付け

ている。 

各ライフステージの食

生活の課題と改善策に

ついて理解している。 

４ 本時の指導と評価の実際（２／３時） 

（１）本時の目標 

  ア 間違ったダイエットの危険性について認識を深める。【知識・理解】 

  イ ＢＭＩについて理解し、健康のためには適度な運動とバランスのよい食事で適正体重を維持することが

大切であることが分かる。【思考・判断・表現】 

（２）本時の教材 

  体重は、ライフステージを通して、日本人の主要な生活習慣病や健康状態と大きく関わっている。本教材で

は、ダイエットについて考え、健康の保持・増進のために、適正体重を知ることが大切であることに気付かせ

たい。そして、普段から意識して身体を動かすことで、適正なエネルギー量を消費するとともに、身体機能や

筋力の低下を防げることや、必要な食事量を維持することの大切さを理解させたい。 

（３）指導と評価の実際 

学習活動 指導上の留意点 評価の実際 工夫 

【導入】（10分） 

本時の課題を知る。 

自分の健康と体格について考え

る。 

 

・本時の学習のねらいを確認する。 

・自分の体格についてどう考えているか

事前のアンケート結果を提示する。 

  

① 
焦点化 

 

【展開】（35分） 

 

 

 資料を読み、グループで問題点や

解決方法について話し合う。 

 話し合ったことを発表する。 

 

 

 

 ＢＭＩを計算し、適正体重を求め

る。 

 この先の自分のライフステージと

関連させて考え、話し合う。 

 

 

 

・最初に個人で考え、その後グループ内

で考えを伝え合わせる。 

・発表内容を板書する。 

 

 

 

・ＢＭＩと適正体重について説明し、計

算方法を提示する。 

・最初に個人で考え、その後グループ内

で考えを伝え合わせる。 

イ「思考・判断・表現」 

資料を読んで、食生活の課

題について考え、話し合っ

たり発表したりしている。

（ワークシート・行動観察） 

 

 

 

 

エ「知識・理解」 

ＢＭＩの計算ができ、適正

体重を判断できている。（ワ

ークシート） 

 

② 
視覚化 

 

 

③ 
共有化 

 

 

 

④ 
視覚化 

【まとめ】（５分） 

 健康のために大切なことは何か自

分の考えをまとめる。 

 

・授業を振り返り、自分の考えを記入す

る。 

  

 

ア 間違ったダイエットの危険性について認識を深める。 

イ ＢＭＩについて理解し、健康のためには適度な運動とバランスのよい食

事で適正体重を維持することが大切であることが分かる。 

←ここを 

クリック 

←ここを 

クリック 

←ここを 

クリック 

←ここを 

クリック 



  

 写 真 説 明 

① 

 【焦点化】 

 自分の体格や体重といった興味・関心の高い題

材について、事前アンケートの結果を示したこと

で、学習課題に意欲的に取り組むことができまし

た。 

② 

 【視覚化】 

 事前アンケートの結果を表にして提示すること

で、傾向を一目で把握することができました。 

円グラフ、棒グラフなどの使い分けにより、更

に効果が上がると感じました。 

③ 

 【共有化】 

 最初に、個人でケース資料（誤ったダイエット

法で体調を崩した生徒のケース）についての考え

をまとめ、ワークシートに記入する時間を確保し

たことで、考えをまとめることが苦手な生徒も、

自分の考えを整理することができました。 

 グループでの意見の交流では、あらかじめワー

クシートに自分の考えを記入しておいたことで、

全員が自分の考えを積極的に伝えることができ、

活発な意見交流につながりました。 

 

④ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【視覚化】 

発表内容を板書しました。各グループで出た意

見を、視覚情報として残しておくことで、生徒の

思考が広がりました。聴覚からの情報入力に苦手

さが見られる生徒も視覚情報として残っているた

め、自分の考えと比較することができました。 

この他にも、本時の課題やグループでの話し合

いのポイント、BMI（適正体重）の公式を板書した

ことで、必要に応じて板書を見ながら話し合いを

進めたり、ＢＭＩを計算したりする様子が見られ

ました。 

 

 

指導案に戻る 

指導案に戻る 

指導案に戻る 

指導案に戻る 


