
年 組 番 氏名

yes no
＊下記の行い方の例などから，運動を組み合わせたり，ねらいに合うように構成したりして取り組もう

yes no
気付き 調整 交流

yes no

yes no

yes no

yes no

yes no

yes no

気付き 調整 交流 yes no

・のびのびとした動作で用具などを用いた運動 ・リズムに乗って心が弾むような運動
・ペアでストレッチングをしたり，緊張を解いて脱力したりする運動
・いろいろな条件で，歩いたり走ったり跳びはねたりする運動

・心と体は，影響し合っていること【　　　　　】 トレーニングを行う際に大切なことは？

しかし、強すぎる負荷はけがの原因になるので注意が必要。

健康に生活するための体力と運動を行うための体力に関係する体力の構成要素をあげてみよう。

・心の状態を軽やかにし，ストレスの軽減に役立つこと【　　　　　】

ねらいを達成するための課題解決の方法について，どういった過程があるか書き出してみよう。

・仲間を大切に感じたり，信頼で結ばれたりするような心の変化【　　　　　】

メッツとエクササイズ
・メッツ（ＭＥＴＳ）：運動や活動の強さを表す単位
・エクササイズ（ＥＸ）：運動や活動の量を表す単位 エクササイズ（ＥＸ）＝メッツ(ＭＥＴＳ)×時間

目標は週（　　　　　）エクササイズ　　そのうち，（　　　　）エクササイズは活発な運動を行うこと。
＊ただし，低強度（３メッツ未満）の運動・生活活動は含まない。

実生活へ取り入れるためには，どんな運動の計画があるか書き出してみよう。

体つくり運動 2 【体力を高める運動】　自分自身を振り返ろう

【体ほぐしの運動】 問１ 朝・昼・夕と一日３回の食事をきちんと取っていますか

ねらいを設定しよう 運動の内容 振り返り 問２ 肉・魚・野菜などバランスの良い食事をしていますか

問３ 家族や仲間と楽しく食事していますか

問４ 十分な睡眠時間をとり， ぐっすり眠れていますか

問５ リフレッシュや，簡単な運動などして調子を整えていますか

問６ おしゃべりをしたり，楽しく遊んだりしていますか

仲間の発表を聞いて
工夫したこと

問７ 日常生活で，できるだけ体を動かすようにしていますか

問８ 汗ばむくらいの運動を４エクササイズ以上していますか
ねらいを設定しよう 運動の内容 振り返り

問９ 体を動かすことは，楽しかったり心地よかったりしていますか

・仲間と動きを合わせたり，対応したりする運動 ・仲間と協力して課題に挑戦する運動

運動を行ってみて，仲間との関係で感じたことを書いてみよう
習ったことを書き出してみよう

記入例：　○月○日　・□□したことが，△△で，☆☆だった。【　　】には，気付き・調整・交流のいずれかを記入しよう。

目的に応じて運動の（　　　　　），（　　　　　），（　　　　　），（　　　　　）を決めていくことが大切

効果をあげるためには、徐々に運動の（　　　　　　）を増す必要がある。
の原則

実生活で生かしてみよう 卒業後では，どのような場面で活用できそうかな？
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行い方の例

 

 

 

 

 

１ 学校の概要及び実態 

本校は昭和 23 年に愛知県立一宮高等学

校に夜間定時制課程として併設されまし

た。その後，愛知県立一宮東高等学校と

して独立をしましたが，一宮高校に再度

併置されました。 

現在は 1 年生 80 名，2 年生 56 名，3 年

生 31 名，4 年生 22 名の合計 189 名が在籍

しており，一昨年より 1 学級定員数が増

えています。15 歳から 40 歳代までの生徒

が在籍し，何らかの理由で高校を中退し

たり入学できなかったりした人，特別に

支援を要する生徒，外国籍や不登校の経

験などで，一般的な学力が備わりきって

いない生徒などで構成されています。 

授業時間帯は 17：20 から 21：00 までで，

部活動に所属している生徒はその後も学

校に残って活動し，22：00 までには帰宅

をしていきます。また，ほとんどの生徒

は，午前中からアルバイト等の仕事をし

ながら勉学に励んでいます。 

 

２ 主題設定の理由 

体つくり運動を実施することになって

10 年以上が経過していますが，未だに授

業作りに関して困惑しているのが現状だ

と思います。その理由として，学習指導要

領を理解し切れていない状況や学習指導

要領を理解していたとしてもゴールが見

えづらく単元計画を立てにくい状況があ

るように思われます。そこで，今まで工夫

してきた体つくり運動の授業実践を報告

するとともに，現在開発中である体つくり

運動アプリを活用しながら，その様子を報 

 

 

 

 

 

告することにしました。 

（参照；http://karadatsukuri.jp） 

 

３ 考察及び指導の改善 

今までの体つくり運動の授業では，パワ

ーポイントを用いたり，学習カードを活

用したりして授業を進めてきました。知

識を習得する際にパワーポイントを用い

ることは効果的で，運動例を目視できる

ことは非常に有効だと感じています。ま

た，運動計画を立てる際には学習カード

を効果的に活用し，個々の運動計画に対

応できるカード作成に工夫を重ねまし

た。20 ページ以上にわたる学習ノートを

A３裏表 1 枚にまとめるなどして簡素化

し，使いやすくなるように工夫しました。

こうして積み重ねた資料は，現在でも十

分に活用できる資料ではありますが，本

校定時制においてはさらなる工夫が必要

だと感じています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まず，用語をさらにわかりやすい表現に

変える必要があること。もうひとつは，

個々に対しての動機付けを手厚く設定す

ることなどが挙げられます。前者は，外

国籍の生徒を対象に，シンプルで的確な

 

タブレットを用いた「体つくり運動」の授業実践報告 

 

愛知県立一宮高等学校 定時制課程 

教諭 後藤 晃伸  

http://karadatsukuri.jp/


表現に改めることやルビをふるなどして

漢字のサポートすること。極力文字数を

少なくし挿絵を用いるなどして教材に取

り組みやすい工夫をすることなどが必要

だと考えました。後者では，運動に対し

て消極的な生徒も少なくなく，生徒一人

一人に対してどうアプローチしていくか

が課題です。学習カードを通じて意思疎

通を図るのも一つの手段ですが，現場で

声をかけて課題を解決していくのが理想

です。ただ，それぞれの運動計画や興味

の方向性に対して手厚くサポートしてい

くことは物理的に難しいのが現状です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

次に，体つくり運動アプリを活用した授

業実践報告です。アプリを活用した最大

の特徴は，いくつかの運動例を動画で確

認することができ，自分のタイミングで

静止や再生ができることです。また，言

葉では表現しづらい運動例もわかりやす

く伝えることができ，個々に応じて選択

できることも大きな利点です。 

 

 

 

生徒一人一人へのアプローチといった

面に関しても，アプリ内で運動計画を見

直していけるので，個々への声かけや質

問にも十分対応することができ，余裕を

もって指導することができました。ただ，

タブレットに関しての未熟さからバグの

対処に追われてしまったり，写真などの

他のアプリで遊んでしまう生徒への対応

に追われたりと違った側面で余裕がなく

なってしまった時間もありました。 

 

 

また，教材が目新しいこともあって，動

機付けに関してもかなりの効果がありま

した。授業の方法としても，個人だけの

活動にならないようにグループで活動さ

せるようにし，お互いに協力できるよう

に授業展開を心がけました。 

 

 

 

 

 

 

指導に際しても，アプリに設定してある

単元計画に従って授業を進めることで，

体つくり運動の全体像や校種間の連携を

把握することができると感じました。ま

た，個々のタブレットで行った授業内容

が教員用のパソコンで一括管理でき，評

価したコメントが次回の授業時に反映さ

れることも生徒への動機付けにつながっ

たと感じています。ただ，教員自身がア

プリに頼り切ってしまい，アナウンスの

ような形で授業が進められてしまうこと

は本末転倒ですので，十分に単元の目標

を理解した上でアプリを活用することが

求められると思います。 

 

４ まとめ 

教材の開発には作成者の意図が大きく

反映されます。その意図を理解し自分自

身で教材を改善していかないと十分な効

果が得られないような気がします。今後

もよりよい指導を目指し工夫をしていき

たいと考えています。 


