
健康な生活と病気の予防保健編 ４章

３ 運動と健康



今日の学習

現代人は運動不足であるといわれて

いますが，それは，健康にどのように

影響するのでしょうか。ここでは，運

動が心身に及ぼす効果について，学習

しましょう。



キーワードは

運動の効果

運動習慣

キーワードに注意して学習を進めよう。



運動をすると，心や体の健康にどの

ような効果があるか，振り返ってみ

ましょう。



[例]適度な運動を習慣にすることで，呼吸

器・循環器を強くし，機能を発達させること

ができる。運動をすることで，気分が爽やか

になり，リラックスする。肥満予防になる。





中学生のときに運動習慣のある人のほ

うが，高校生のときの骨量が多い。



運動をしている人の

ほうが，筋肉が発達

している。



運動をしている人のほうが，持久力が

ある。



運動習慣

日常的に運動に親しむ習慣。

生涯にわたって健康を保持増進する

ためには，運動習慣を身につけるこ

とが大切。







今日の学習を踏まえて，Ａさん，Ｂ

さんにアドバイスをしてみましょう。



Ａさんへアドバイス

[例] 運動は，心と体の両方に良い影響を与え
るので，生涯にわたって健康に生活するため
には，運動を習慣として継続していくことが
必要だよ。



Ｂさんへアドバイス

[例] 今，病気になっていなくても，運動不足
が続くと，将来，肥満や生活習慣病などに
なってしまうかもしれないよ。運動の効果は
後で現れるから，今のうちから運動の習慣を
つけておこうよ。



学習のまとめ
・運動は、心身に良い効果を及ぼす。
・健康を保持増進するためには、日
常生活において適度な運動を続け
ることが必要である。


