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生涯の健康の大切さを考えるリーフレット【教師用】

■本資料作成の趣旨及びねらい
　思春期は心身の様々な変化に直面することに不安や悩みを抱え込みやすい時期です。こうした時期にある生
徒に対し、適切な健康管理の基礎を培いながら、将来を見据えた健康増進を図ることができるようにすること
が大切です。
　本リーフレットを、各学校で健康教育を実施する際、各教科等の指導内容と関連付けながら御活用ください。

■学習指導要領における位置付け

高等学校学習指導要領（平成 30年告示）　
第１章　総則
　第 1 款　高等学校教育の基本と教育課程の役割

2（3） （抜粋）

（3）　学校における体育・健康に関する指導を，生徒の発達の段階を考慮して，学校の教育活動全体を通じて適切に
行うことにより，健康で安全な生活と豊かなスポーツライフの実現を目指した教育の充実に努めること。特に，
学校における食育の推進並びに体力の向上に関する指導，安全に関する指導及び心身の健康の保持増進に関する
指導については，保健体育科，家庭科及び特別活動の時間はもとより，各教科・科目及び総合的な探究の時間な
どにおいてもそれぞれの特質に応じて適切に行うよう努めること。また，それらの指導を通して，家庭や地域社
会との連携を図りながら，日常生活において適切な体育・健康に関する活動の実践を促し， 生涯を通じて健康・
安全で活力ある生活を送るための基礎が培われるよう配慮すること。

■関連する各教科等の内容（例）

人生100年時代を健康に生きるために人生100年時代を健康に生きるために人生100年時代を健康に生きるために
活用の手引

今・未来

※評価計画等は略

１　目標
生徒が自身のライフプランを自ら考えることができるよう、健康の管理及び健康と妊娠の関わ
りについて理解を深めるとともに、健康に関する正しい知識を身に付け、適切な意思決定や行動
選択を行うことができる。

２　教科等横断的な指導計画（例）　
保健体育科（科目保健） 家庭科（家庭基礎）

１ 思春期と健康 ライフステージと発達課題
２ 性意識と性行動の選択 生活課題に対応した意思決定
３ 結婚生活と健康 ライフスタイルの選択
４ 妊娠・出産と健康 青年期の発達課題
５ 避妊法と人工妊娠中絶 青年期と自立
６ 特

別
活
動

今の自分の状況、生涯の健康のために大切なことを考える
７ 【外部講師（産婦人科医）を活用した授業】健康と妊娠の関わりについて
８ 【本資料を用いた授業】ライフプランを作成する
９ 家族計画と不妊治療 生活設計

３　展開例【特別活動】　
主な学習活動 〇指導上の留意点　※配慮事項

６

１　本学習のねらいと流れを知る。
２　今の自分の状況、生涯の健康のために大切な
ことを振り返る。
３　生涯にわたる健康のために大切だと考えるこ
とをグループで話し合う。
４　次時の外部講師の講話で聞きたいことを考
え、一人１台端末を活用し、ワークシートに記
入する。

○　保健体育科や家庭科などで学習してきた内容
を振り返りながら、学習のねらいを明らかにす
る。
○　生徒用リーフレットを活用した対話的な学び
により、理解や考えを深めることができるよう
にする。（リーフレット P. １から３）
○　生徒が自己の課題に気付き、次時に目的を
もって話を聞くことができるようにする。　　　　　　　　　　

７

１　前時の学習を振り返り、本時のねらいを確認
する。
２　ライフプランと健康との関わりについて講話
を聴く。
（内容例）
適正体重について、生活習慣と妊娠について、
性感染症について、妊娠のしやすさ（年齢）に
ついて、検査やワクチンについて、避妊につい
て、困ったときの対応について　等
３　次時の学習内容を予告する。

○　講話の内容について、外部講師と事前に打ち
合わせておく。
○　導入及びまとめにおいて、ライフプランを考
える上で、日々の生活や健康と向き合うことの
大切さ、早い段階から正しい知識を得て健康的
な生活を送ることの大切さに触れる。
○　前時のワークシートをもとに、質疑応答を促
す。
○　一人１台端末を活用し、講話後にアンケート
を実施して、生徒の学習状況を把握する。

※　学校の実態に合わせて学年合同で実施する
等、実施形態を工夫する。

※　希望者には別室にて本学習の指導を行う。

８

１　前時の学習を振り返り、本時のねらいを確認
する。
２　自分のライフプランを作成し、適切な行動に
ついて考える。（リーフレット P. ４）
３　作成したライフプランを実現するために必要
なことについてグループで話し合い、考えを深
める。
４　一人１台端末を活用し、生涯の健康のための
行動について、ワークシートにまとめる。

※　様々な生徒への配慮を行う。（活用の手引
P. ３） 

○　対話的な学びにより、生徒が生涯の健康を自
分のこととして捉え、健康管理について理解を
深め、適切な意思決定及び行動選択ができるよ
うにする。

指導例　ライフプランと健康

保健体育科 〔科目保健〕
（1）現代社会と健康　（3）生涯を通じる健康　（4）健康を支える環境づくり

家庭科 〔家庭基礎〕　
A　人の一生と家族・家庭及び福祉　
B   衣食住の生活の自立と設計
〔家庭総合〕　
A　人の一生と家族・家庭及び福祉　
B   衣食住の生活の科学と文化

特別活動 〔ホームルーム活動〕（2）日常の生活や学習への適応と自己の成長及び健康安全
〔生徒会活動〕 　

〔学校行事〕　　 

（1）生徒会の組織づくりと生徒会活動の計画や運営
（2）学校行事への協力
（3）ボランティア活動などの社会参画
（3）健康安全・体育的行事　



思春期は心身の様々な変化に
直面するとともに、

不安や悩みを抱え込みやすい時期です。
こうした時期に適切な健康管理の基礎を培いながら、

将来を見据えた健康増進を図ることです。

ユースヘルスケアとは
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　将来の進学、仕事に加え、結婚や、妊娠・出産をどうするかについては、その時期も含め、
自由な意志に基づいて決めることです。
　希望を実現するために、どのような選択肢があるのか、年齢により体がどう変化するのかな
どについて、正しい知識・情報を得ておくことが大切です。一人一人が意志をもってライフプ
ランを考えてみましょう。

　自分の目標に向けて
一歩を踏み出すために、
健康で充実した生活に
何 が 必 要 か を 考 え、
ライフプランを立てて
みましょう。

皆さんは、自分の「未来」について考えたことがありますか？
「今」と「未来」は密接につながっています。

「今」を健康に生きることが、自分の「未来」の夢や目標を支え、
さらには、これからの社会を担う皆さんの健康にもつながっていきます。

このリーフレットは、皆さんが、より豊かで幸せな人生を送れることを願い、作りました。

Step 1　
上の段に、下記①～⑥まで
を参考に、年齢に沿って考
えられる「ライフイベント」
を書き出してみよう。

Step 2　
下の段に、書き出した「ライフイベント」
を実現するために、今までに学んだ、「生
涯を通して気を付けたい健康課題と解
決のための行動」を書き出してみよう。
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① 夢は（目標）
いつ・どこで・
何をしたい？

⑤ 誰と生きる
親と・パートナー
と・子供と？

④ どこで
どのように生きる
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③ 働く
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⑥ 心配なこと
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健康に生きるために
人生100年時代を
健康に生きるために
人生100年時代を
健康に生きるために

参考文献 文部科学省『健康な生活を送るために（高校生用）』
厚生労働省研究班（国立成育医療研究センター荒田班）監修『あなたに必要な「ヘルスケア」の知識とケア プレコンノート』
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「今」の自分を知りましょう 「未来」の健康につながることを知りましょう
□体について
　BMI を計算して、今の自分の健康を評価してみ
ましょう。
●BMI
　25 以上→「肥満」
　18.5 ～ 24.9→「普通体重」
　18.5 未満→「低体重（やせ）」

コラム ストレスの対処法を身に付けましょう！
例えば…
●ストレスの原因を取り除く。
●ストレスの原因となっている問題の捉え方を変える。
●身近な人や専門家に相談する。
●コミュ二ケーションやリラックスする方法を身に付ける。
　　

コラム 無理なダイエットや肥満に注意！
　無理なダイエットは、貧血や将来の骨粗しょう症の原因になります。一方、栄養過多や太り過ぎは、
将来、糖尿病や高血圧症など様々な病気のリスクを高めます。
　やせすぎや太りすぎの中には、ストレスが原因だったり、体の病気が隠れている場合もあります。
気になることがあれば、身近な人や専門機関に相談しましょう。

□心について
　健康上の不安や悩みなどストレスを感じるのはどのようなときですか？書き出してみましょう。

① ストレスを感じるのはどのようなときですか？

② どのように対処していますか？

③ 周りの人と話して参考になったことはありますか？

BMI（ボディ・マス・インデックス）は国際的に使われている肥満度を表す指標です。

□生活を整えよう！
●栄養
　主食・副菜・主菜・乳製品・果物を
バランスよく食べましょう。

□生活を整えよう！

やせすぎも肥満も不妊や妊娠・
出産のリスクを高めますよ！

●薬物乱用
　危険ドラッグや麻薬、大気汚染、
農薬、水銀やシンナーなどは、皆さ
んの体に悪影響をおよぼします。将
来生まれる赤ちゃんの健康にも影響
する可能性もあります。

●飲酒
　妊娠中にお酒を飲むと、アルコールは、胎盤を通って赤ちゃんにも影響し、胎児性アルコール症
候群の原因になります。「この量なら大丈夫」というものは確立していません。将来、妊娠を考えた
ときからアルコールは控えるようにしましょう。

食品の添加物や、
マニュキアの成分も
要チェックですよ！

●喫煙
　タバコはがん・心臓病をはじめたくさんの病気を引き起
こします。

コラム 知っておきたい性感染症
　性的な接触によってうつる感染症を性感染症といいます。
　近年、若者の性器クラミジア感染症や梅毒といった性感染症が増えています。
　性感染症は予防することができます。いちばんは性交渉をしないことですが、コンドームなどを使うこ
とでリスクを軽減することができます。性感染症の多くは治療により治り、他者に広がることも防げます。
　性感染症のほとんどは検査で分かります。もし、不安がある場合には、まず検査を受けましょう。

コラム 妊娠と年齢の関係
医学的に、男女の加齢によ

り妊娠しにくくなるといわれて
います。
　精子は加齢とともに徐々に
つくられる数が減少し、運動
性が低下することが指摘され
ています。また卵子は加齢と
ともに数が減少するなどの理
由により、おおむね30代後半
以降となると妊娠しにくくな
るといわれています。

不妊症になりやすい性感染症もあります。
早めに見付けて治療しましょう。

＊生活習慣について、米国のブレスロー教授が行った研
究結果から、「ブレスローの7つの健康習慣」として、
広く知られているものがあります。

質のよい睡眠のために、寝る前のPC
やスマートフォンの使用は控えめに。

栄養不足による若い女性のやせは、貧血・
肌荒れ・骨密度や筋力の低下などを引き
起こします。月経不順や不妊、低出生体
重児※の原因になるなど、将来の妊娠・出
産にも影響を与えます。男性の肥満が不
妊のリスクを高める報告もあります。

※低出生体重児とは、生まれたときの体重が 2,500g
　未満の赤ちゃんのこと。

性や健康のことで悩んだら、「わかさぽ」に相談してみよう。
例えば…月経不順、月経痛、性感染症、妊娠、性器、体型、食生活、肌トラブルのことなど
＊「わかさぽ」とは、思春期特有の健康上の悩み（性に関することを含む）に関して相談に応える
　「とうきょう若者ヘルスサポート」の略称です。

☎0120-372-463
み ん な に よ り そ う

BMI の計算と判定

BMI
体重 kg

身長 m×身長 m　
＝

700
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　30
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胎児（カ月） 年齢（歳） 年齢（歳）

卵
子
の
数
（
万
個
）

胎生時 思春期 性成熟期 更年期

閉
経

出生時には約 200 万
個までに減少

思春期には
20～30万個までに減少

卵の数は胎生 20週まで急増
約 700 万個

閉経時には
数はゼロに近づく

出
生

～～

女性の各年齢における卵子の数の変化 年齢別妊娠・出産・流産率

Baker TG（1972） Gametogenesis, Acta Endocrinol Sullpl 166;18-42 を基に厚労省で一部改変
出典：厚生労働省『知っていますか？男性のからだのこと、女性のからだのこと』

参考資料：日本産科婦人科学会　ARTデータブック
「ART 妊娠率・生産率・流産率　2020」

ブレスローの 7つの
健康習慣

6. 朝食を食べる

1. 喫煙をしない 2. 定期的に運動をする 3. 飲酒は適量を
　 守るか、しない

5. 適正体重を維持する

4.1 日 7～8時間
   の睡眠を取る

7. 間食をしない
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出産率 /総治療

流産率 /総妊娠

●赤ちゃん
乳幼児突然死症候群　  低出生体重児

●男性
不妊　 ED（勃起不全）

しわ、たるみ、くすみ、黒ずみ

歯の黄ばみ、黒ずみ

●女性
不妊　 流産・早産　 周産期死亡

常位胎盤早期剥離

閉経年齢の早期化　 骨粗しょう症

しわ、たるみ、くすみ、黒ずみ

歯の黄ばみ、黒ずみ

不妊のリスク、流産、早産、周産期死亡、低体重の
可能性などタバコのリスクはたくさんあります。

（主食と副菜が欠けて、主菜が多すぎる例）
バランスの悪い例バランスの良い例

「今」の自分を知りましょう 「未来」の健康につながることを知りましょう
□体について
　BMI を計算して、今の自分の健康を評価してみ
ましょう。
●BMI
　25 以上→「肥満」
　18.5 ～ 24.9→「普通体重」
　18.5 未満→「低体重（やせ）」

コラム ストレスの対処法を身に付けましょう！
例えば…
●ストレスの原因を取り除く。
●ストレスの原因となっている問題の捉え方を変える。
●身近な人や専門家に相談する。
●コミュ二ケーションやリラックスする方法を身に付ける。
　　

コラム 無理なダイエットや肥満に注意！
　無理なダイエットは、貧血や将来の骨粗しょう症の原因になります。一方、栄養過多や太り過ぎは、
将来、糖尿病や高血圧症など様々な病気のリスクを高めます。
　やせすぎや太りすぎの中には、ストレスが原因だったり、体の病気が隠れている場合もあります。
気になることがあれば、身近な人や専門機関に相談しましょう。

□心について
　健康上の不安や悩みなどストレスを感じるのはどのようなときですか？書き出してみましょう。

① ストレスを感じるのはどのようなときですか？

② どのように対処していますか？

③ 周りの人と話して参考になったことはありますか？

BMI（ボディ・マス・インデックス）は国際的に使われている肥満度を表す指標です。

□体について □生活を整えよう！
●栄養
　主食・副菜・主菜・乳製品・果物を
バランスよく食べましょう。

□心について

やせすぎも肥満も不妊や妊娠・
出産のリスクを高めますよ！

●薬物乱用
　危険ドラッグや麻薬、大気汚染、
農薬、水銀やシンナーなどは、皆さ
んの体に悪影響をおよぼします。将
来生まれる赤ちゃんの健康にも影響
する可能性もあります。

●飲酒
　妊娠中にお酒を飲むと、アルコールは、胎盤を通って赤ちゃんにも影響し、胎児性アルコール症
候群の原因になります。「この量なら大丈夫」というものは確立していません。将来、妊娠を考えた
ときからアルコールは控えるようにしましょう。

食品の添加物や、
マニュキアの成分も
要チェックですよ！

●喫煙
　タバコはがん・心臓病をはじめたくさんの病気を引き起
こします。

コラム 知っておきたい性感染症
　性的な接触によってうつる感染症を性感染症といいます。
　近年、若者の性器クラミジア感染症や梅毒といった性感染症が増えています。
　性感染症は予防することができます。いちばんは性交渉をしないことですが、コンドームなどを使うこ
とでリスクを軽減することができます。性感染症の多くは治療により治り、他者に広がることも防げます。
　性感染症のほとんどは検査で分かります。もし、不安がある場合には、まず検査を受けましょう。

コラム 妊娠と年齢の関係
医学的に、男女の加齢によ

り妊娠しにくくなるといわれて
います。
　精子は加齢とともに徐々に
つくられる数が減少し、運動
性が低下することが指摘され
ています。また卵子は加齢と
ともに数が減少するなどの理
由により、おおむね30代後半
以降となると妊娠しにくくな
るといわれています。

不妊症になりやすい性感染症もあります。
早めに見付けて治療しましょう。

＊生活習慣について、米国のブレスロー教授が行った研
究結果から、「ブレスローの7つの健康習慣」として、
広く知られているものがあります。

質のよい睡眠のために、寝る前のPC
やスマートフォンの使用は控えめに。

栄養不足による若い女性のやせは、貧血・
肌荒れ・骨密度や筋力の低下などを引き
起こします。月経不順や不妊、低出生体
重児※の原因になるなど、将来の妊娠・出
産にも影響を与えます。男性の肥満が不
妊のリスクを高める報告もあります。

※低出生体重児とは、生まれたときの体重が 2,500g
　未満の赤ちゃんのこと。

性や健康のことで悩んだら、「わかさぽ」に相談してみよう。
例えば…月経不順、月経痛、性感染症、妊娠、性器、体型、食生活、肌トラブルのことなど
＊「わかさぽ」とは、思春期特有の健康上の悩み（性に関することを含む）に関して相談に応える
　「とうきょう若者ヘルスサポート」の略称です。

☎0120-372-463
み ん な に よ り そ う

BMI の計算と判定

BMI
体重 kg

身長 m×身長 m　
＝
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卵
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経

出生時には約 200 万
個までに減少

思春期には
20～30万個までに減少

卵の数は胎生 20週まで急増
約 700 万個

閉経時には
数はゼロに近づく

出
生

～～

女性の各年齢における卵子の数の変化 年齢別妊娠・出産・流産率

Baker TG（1972） Gametogenesis, Acta Endocrinol Sullpl 166;18-42 を基に厚労省で一部改変
出典：厚生労働省『知っていますか？男性のからだのこと、女性のからだのこと』

参考資料：日本産科婦人科学会　ARTデータブック
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●男性
不妊　 ED（勃起不全）

しわ、たるみ、くすみ、黒ずみ

歯の黄ばみ、黒ずみ

●女性
不妊　 流産・早産　 周産期死亡

常位胎盤早期剥離

閉経年齢の早期化　 骨粗しょう症

しわ、たるみ、くすみ、黒ずみ

歯の黄ばみ、黒ずみ

不妊のリスク、流産、早産、周産期死亡、低体重の
可能性などタバコのリスクはたくさんあります。

（主食と副菜が欠けて、主菜が多すぎる例）
バランスの悪い例バランスの良い例

1 ページ
• 生徒が自分の「未来」である生涯を見通したライフプランを立てることから、
自分の「今」の生活、行動、選択などについて考えるきっかけとなるように
しています。

• 妊娠や性感染症、健康など、生徒が抱える問題に、アドバイスをするキャラ
クターは、専門性の高い医師にしています。

• ユースヘルスケアの考え方を生徒が理解し、本資料を活用できるようにしま
す。

2 ページ
• 生徒が自分のBMIを算出し、自身の体の健康を科学的に評価することにより、
生涯を通じる健康を考える導入とすることができます。

• 「今」の過度なやせや肥満が、不妊や出産リスクを高めるとともに、様々な
健康リスクをもたらすことを理解できるようにします。

• 自分の「ストレスを感じるとき」を書き出し、周りの人と
意見交換などを行う演習により、様々な対処方法があるこ
とを理解できるようにします。

3 ページ
• 生涯を通じる健康の保持増進や回復には、生涯の各段階の健康課題に応じた、自
身の健康管理及び環境作りが関わってくることを理解できるようにします。

• 男女とも加齢に伴い妊娠する能力が減弱し、また、妊娠中や分娩時のリスクや出
生児のリスクが増加するなど、妊娠のしやすさを含む男女それぞれの生殖に関わ
る正しい知識を獲得できるようにします。

• ここまでの学習を踏まえ、外部講師を活用した授業などで、知りたいこと等を
生徒一人一人がもてるようにします。

4 ページ
• 教科等の時間を活用し、今までの学習を生かして、「ライフプランを立てる」
ことにより、自身の生涯の健康について具体的に思考することができるよう
にしています。

• 演習においては、様々なライフステージとライフイベントに関連する健康課
題に気付くことができるようにします。

（例）妊娠・出産→加齢にともない妊娠する能力が減弱、妊娠中や出産時のリ
スクが増加すること

生徒用リーフレットの活用方法 ヘルスプロモーションの考え方を生かした指導

• 健康に関する個人の適切な意思決定や行動選択及び健康的な環境づくりの重要
性について理解を深める。

• 生涯の各段階における健康課題への対応と保健・医療制度や地域の保健・医療
機関の適切な活用及び社会生活における健康の保持増進について理解できるよ
うにする。

• 心身の健康の保持増進を図るための思考力、判断力、表現力等や健康を大切にし、
明るく豊かに生活する態度などの資質や能力を育成する。

外部講師の活用

　健康に関する科学的根拠に基づく理解をねらいとした場合は、専門的な内容を
含むため、学校医、各専門医などを外部講師とした指導が効果的です。

＜留意点＞
• 例えば、教員が行う各教科等の授業と、外部講師の協力を得て行う授業を
関連させて指導することで、 教育効果が一層高まるようにする。

• 生徒の実態や発達段階を十分考慮した内容など、学習指導上の留意点を事
前に外部講師と打合せを行う。

• 授業計画の作成に当たっては、授業を企画する教員が主体となるよう留意
する。 

指導に当たっての生徒への配慮

　健康教育を実施する際、事前に保護者から情報を得るなどして、次のような生徒
がいないか把握します。また、そのような生徒を事前に把握できない場合も、い
ることを前提に配慮する必要があります。
• 摂食障害、睡眠障害、うつ病など、心の健康に不安のある生徒がいる場合
• 喘息や食物アレルギーなどをもつ生徒がいる場合
• DV、性被害などを受けた生徒がいる場合
• 重病や難病等にかかったことのある生徒や、家族に重病、難病等の患者がい
たり、家族を亡くした生徒がいる場合

• 女性特有の病気や妊娠、人工妊娠中絶などしている生徒がいる場合
• 性同一性障害や性的指向・性自認に係る生徒がいる場合

＜配慮の例＞
• 指導の内容や方法、実施時期を工夫する。
• 本人を限定するような内容に特化せず、事例を一般化するなどの工夫をする。
• 授業の冒頭で「悲しくなったり、聞いているのがつらくなったりした場合は、
先生に伝えてください」などの言葉をかける。

指導のための
参考資料

健康な生活を送るために
高校生用
（文部科学省）

プレコンノート
（国立成育医療研究センター）

性教育の手引
（東京都教育委員会）

がんリーフレット
高校生用
（東京都教育委員会）

がんリーフレット
教師用
（東京都教育委員会）

【学習指導要領（平成30年告示）解説　保健体育編　体育編より】

わかさぽ 関連資料等


