令和６年１０月２２日
【教科と関連した食に関する指導：保健体育科】
　　　　　　　　　（スポーツ分野の生徒対象）

大阪府立咲くやこの花中学校
T1　教諭
T2　学校栄養職員

１．日　時　　　　　１０月３１日（木）　１３：２５～１４：１５
２・場　所　　　　　スポーツ科学実習室（体育棟２F）
３．学　年　　　　　中学１，２，３年　スポーツ分野　５９名
３．単　元　　　　　保健体育　食生活と健康
４．ねらい　　　　　・推定エネルギー必要量について知る。
		　　・試合や大会に向けた食事方法やコンディションの把握方法について知る。
５．本時の流れ
	
	活動内容
	指導上の留意点
	備考・準備物

	導入
（１５分）
	○パリオリンピックの課題について知る。
〇エネルギーや基礎代謝について知る。
〇個人の基礎代謝および推定エネルギー必要量を計算する。
〇エネルギーだけでなく、ほかの栄養素も大事であることを知る。

〇５色バランス栄養法について知る。
	○どんな課題があったかを質問し、食事問題に触れる。
〇一人ひとり基礎代謝は別であることを伝える。
〇給食や料理の例を挙げて、およそのエネルギーを伝える。
〇エネルギーを満たしていれば、どんな食べ物を食べてもよいのか質問をする。
〇細かい栄養バランスを伝え、簡単にできる方法を教える。
	

・プリント

	展開
（３０分）













	〇アンケートであったスポーツ貧血について知る。

〇スポーツ性貧血の原因と改善食について知る。



〇試合前日の食事について知る。




〇試合当日の食事について知る。
〇コンディションを把握する方法を知り、自分でコンディションを調整する方法を知る。
	〇スポーツ性貧血がパフォーマンスを低下させることについて伝える。
〇野菜類よりも肉や魚のほうが、吸収率が高いことを伝える。
〇鉄の吸収を阻害する食品を伝える。
〇アンケートであった「試合の前日にどんなものを食べたらよいか」の質問に、どのようなものが適しているか考えさせる。
〇コンディションがよい状態が、試合の当日に最高まで達成する方法について質問をする。
	

	まとめ
（５分）
	〇エネルギー量は人によって違う
〇簡単に栄養バランスを整える５色バランス栄養法
〇貧血になるとパフォーマンスが下がる
〇コンディションの把握が試合に勝つカギである
	〇日々、自分の状態を把握し、試合当日にコンディションを調整できる人が、スポーツをするうえで大切だと伝える。
	



