
自己の健康や生活習慣と向き合うきっかけに

「人体実験レポート」の実銭

1.はじめに

本校の保健の授業は1、 2作歌に1 雫位ずつ行われる。保健は受験科■ではないも

のの、肉らの発康にっいて肴え、理解するために必要不可欠な科目である。また、本

校では医学・郵y孚系、保健懐療系の進銘を選択寸、る生徒も多く、卒業後に保健の授共

で学習した知識が活用される場面も大いに胴るだろう。しかし、単に知識や技能を持

ち合わせてぃるだけでは健康的な生活を送り続けることはできない。知識や技能を白

分の生活に取り入れたり、活用したりすることで自らの健康を偶゛寺噂進Lていく姿勢

が求められる。したが0て、生徒が価U建の授業で学習した内容を自身の実生活に反映

してぃくことが大切である。とはいえ、保健の授業内容を生徒の日常生活に落とし込

むという命延は指導者側にと0て永遠の課題と言ってよいほど難しいものである。保

健の評価方法の1つに筆記テストが挙げられるが、生.1圧を通じて健康的な生活を送れ

るようにするためには、テストだけの表面的な憂野解弌所崔認だけで終わ0てしまうので

は実生活{薪器びっいてぃかないし、結びっいたとしてもおそらく乳醤売していかないだ

ろう。受験科目でないからこそ保健の学卓獣こおいて、いかにして学びの深まりやi高ま

りを創り出し、授業と実生活との詑凱をどう埋め、ぐ行くか、指導者側は老えていかな

けれぱならない。

学宅井旨導要領、1では「健康を偶'寺増進寸るためには、個人の行動選択やそれを支

える社会瑞U寛づくりなどが火切であるというへルスブロモーションの考え力を生か

L、人々が血らの■剖艇を適司」に管理すること及び環境を改簿Lていくことが重要であ

ることを理解できる上うにする。」と詣辻)れている。 0まη、"健康を適功に管理し、

環境を改詳していぐ'二とを尖際に自分の生活に取の入れ、まずは実践してみること

が重要であると私はぢぇている。

私の扣11寸ξ)]年生の保健の授業では、年度初めに健康や生活習慣に渕するアン

ケート嗣査を行0ている。それによると、生徒迷の多くが1淡々な健康課題を抱え、船

世砕にも望ましいとはいえない生括'習潰を送っている現状が明らかになる。このアン

ケー H暗果をもとに「健康とは・・・」と敏科・為葬北単元の『現代社会と健康』の授業に人っ

てぃくわけだが、米たして保健の授共におけるg刈熊教育はそんな生徒達の抱える健1共

課題にどれだけ寄り添い、役立ち、生徒は学習Lた内容をどのように実生活に生かし

ているのだろうか。

それを知る予がかりとして、健康的な生活を"実践"することに焦点を当て、肉己

の捻康生活や生活〒1噴・ライフスタイルに目を向けさせるために、そして愉身の抱え

る健康課題を解決するチ・立てとして、「人体尖験レポート」課題の実践に行き着いた。
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この課題は、飾任校である束京学芸大井可村屈商校n郷鵲寺から10年間にわたって糾誹売

して実施してきた(ψ)であるが、本航i「6はお茶姦生におけるり＼体実験レポート」ヘ

の取り組みが生徒にと0てどんな影粋を及ぽしたのか、これまでの実践をまとめると

ともに成果及び今後の課題と屡望について繊省tる。

2,人体実験レポートとは

2-1.人体実験レボートのはじまり

毎半、初回の保健の授業において、生徒に刈'L以下の3点を保処学習のねらいとし

て掲げている、

・肉己の身体的、粘御的、社会的発達に関心をもち、理解を深める。

・内己に相応Lい,劃禦生活を実践tる能力と態度を養う。

,自己の将来の健康生活を展望tる能力と態度を鍵う。

その中でも、価νU均に蚊も力点を置いているのが20同の『健康生活を実践寸る能

力と態度を養う』ことである。かみ砕いで壽えぱ、「保健の授業で理解・学習した内

容を各禽が実生活で活用し、健康的な生活を送畷硫けられるようにすること」が究極

のf井票である。ところが、普段から休み時間や部活といった生徒の学校生活を見てい

ると、どぅ{、保健の学習が生かされていないように映る。もちろん、生徒たちの生活

を朝からf逸まで張り付いて見ているわけではないので、一概に不健康な生活習険であ

ると決めっけることはできないが、断片的に生徒たちの様子を垣闇見る中で、健康に

対tる纏先順位が低い位臓にあると推察する二とができる。

では、生徒に健康へ愆識を向けさせ、先述した"健康を適翊に管襲し、蹴暁を改善

してぃく"ことを実践させるにはどうしたらよいだろうか。欲を言えば、授業で学習

した内容をどうにか実生活に灰映させ、その取り組みや成果を諄価に結びつけたい

と苛え、教松開発に矢1_1恵を絞った。例えぱ、関述する単元の授業前後に 1遇間のスケ

ジュール表(食事メニューや睡眠時闇等)を'苫かせたり、健康に良い取り絹.みについ

て調べさせた吟、アンケート調査を実施したりとこれまでに色々と試行し、ぐみたもの

の、それを諄価iすることは困難であるとともに伊'懲学習と実生活'とのつながりが明確

に爽れる 4四)、ではなか0た。

行き詰まっていたところ、清邦彦の『女子中学生の小さな大発見』*2という著書に

t"会0た。内容は、生徒が不恐'荏に思った科学的な現象や弓f象を議ら実験・レポートL・、

それを特者が力辧禦にまとめたものである。実験や検託の結果はー'喬二言でシンプルに

書かれており、中学生の発勉W)面白さ、憐のつ1寸どころが非常に典味深く、尖験結果、

もユニークなものばかりで読んでいて思わず微笑んでしまう一冊である。この著轡か

らヒントを得て、「人体実験レポー 1＼!のi鷲麺を思いついたわけである。、

2-2,人体実験レボートのルール

リq本尖験レポート」訓榎の内容はいた0てシンプルであり、『肉分のカラダを利用

してザ●矣を行い、その成果を身を、0て証明寸る』というものである。自分のカラタ
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を使えぱ、どんなことをしてもよいという肉由度から、同時に生徒の創造性や独自性

を導き出せるのではないかと汚えた。そして、この取り緑みをきっかけに生徒が自己

の健康や生活習峨を改めて見つめ直すことにつながるのではないかと期待した。

愉分のカラダを使えぱ本当にどんなことをして1。よいのか?というと、実際には飲

酒・喫煙・繋物等、教利,i井に1よi哉0ているものの、法で禁、1上されているものは当然な

がら尖験として取り扱うことはできない。主た、せ0かく取り組むなら、カラダに良

いこと、カラダのためになることを実践しようと呼びかけた。加えて、これまでの過

去の先袖たちの実験を参老までに紹介し、ある程度のイメージとヒントを与えた。そ

して、資料1 にある上うな要項を作成し、"'L1氏で{,3~4週拓顎雑紗が}、ること"、"お

金をかけずに時閥をかけること"、"サ車強に失敗して1,ありのままの結果を公表するこ

と"などの条件を盛り込み、ー'定のノレーノレを策定することにした。

さらに、まとめのレポートの汗契謹に0いては見開き、冊子、ファイリング、新隠形

式等、サイズや枚数の制限を設けず、生徒のオリジ十りティーやまとめやすさを尊重

ーとることにした。

3.生徒の取り組み

生徒は1学期の捌末秀デ齢迩了後から夏休み最終日までの期問舗御50膜n恥のうち、

3~4週間かけて各磨で殺定したテーマに基づき、実験を進める。こちらとしては、

生徒が由分で選ノνだ実験をどれだけ頑張0て実践したか、本当に実験を継続すること

ができたのかを知るために、実験中の画像やデータ・数値を必ずとるよう強く言って

いる。できるだけこまめに、譯細なデータを残しておくと変化を見つけやtく、以後

にまとめるレポートイ句戎にも役立つことを付け加え、後述tるレポート評価とも直結

していることを生徒に伝えるようにして'いる。

生徒から提出された26年度(69回生)のレポートの概要をまとめたものを添付十

る(資1斗2)。掘H以した実験1,島るが、ヲ片常にバラエティーに富んでおり、一痩かけ

て絢らのカラダと向き合い、体当たりで取り靴Vνだ努力の結晶をご覧いただきたい。

参考までに生徒のレポートを紹介tる佐訓斗3)。

4.人体実験レポートの評価

4-1.評価の時期

夏休み明けの始業式に「人体実験レポート」を提出させるわけだが、提出されたレ

ポートに段を通tと同時に、訓所而をしなければならない。本校では、 9月初旬~中句

過ぎにかけて數脊実習期脚上なるため、かなり多1亡を極めるが、教育実習が終わるま

でに全員分のレポートの訊¥価を行つ上うにしている。

4-2.評価の観点

評価の観点としぐ、井■製こ溌示Lた資料,1の要項にもあるように、実験が成功した

か失敗Lたかどうかよりも
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①実験の独創性、発想の.fk、内容の而惚さ

②実験中の努力や顧張り、1慨売牲

③レポート内容(特に本論と結論・苔察訊野))の充実度

に東点を羅いていることを生徒に伝えている。したがって、生徒はこれらの評価のポ

イントを踏まえて、突験テーヤをぢぇる必要があり、ただ自分のやりたい突験やあり

きたりな実験を行うだけでは高い評価には結びつかない。そのため、鄭前の下捌べや

仮説立てといった矣設に彪、要な想像力や推察力、お察力、分祈力が必要で、なおかつ

画像やデータ'数値とい0た資料を揃え、事後のレポート+陶或t,視野に入れながら、

課題に取り組んでいく力が求められる。

ヲ引捺に、高い評価のレポートは上1己の条件を満たしており、レポートにも読み応え

がある。一方で、低い評価のレポートや熊際に実験を行っていない({,しくはいし寸捌

減に実験に取り組んだ)レポートは統めぱ寸ぐに分かるようになっている。

5,発表活動を通じた実験の共有や他者との比較

5-1,発表活動の導入

先述Lたように、これまでは生徒から提出された実験レポートを評価し、すべての

生徒の実験概要をこちらでまとめ、その資料を全員に配布するのみで完結していた。

生徒たちは実験をまとめた一雅表をまじまじと眺めていたが、生徒がよりお互いに実

験内容を共有寸ることで、L甑淡したり、参芳にしたりtる機会につながるのではない

か、そしてより健康への意滋や学びが広がっていくのではないかとおえた。そこで、

本校が毎年秋に開催している公開教育研究会に合わせ、人体尖験レポートの取り組み

10年獲にして初めて発表活動を導入することにした。生活習峨の振り返りや自分の

カラダや生活をよりよくしようとtるへルスプロモーションへの恵瓢餅ヒをE"均とし、

まさに実生活に生力戸}、力につなげようとする試みである。加えて、クラスメートとの

やりとりを多く取り入れることで生活と保健学習のかかわりだけでなく、自己と他者

との比較や自己のカラダにっいて客罷御杓に捉える挽点をt,たせるべく、横断的かつ発

展的な学習へと0なげていくことをねらいとした。

5-2.発表活動の概要

5-2-1,発表活動の進め方

発女を行'うにあた0て、どのような発表形式にtるか訓{を悩ませた。全員にもれな

く発表に取り組ませたいが、そうtるとー・人あたりの僻付綿が短く、発表内容も簡素な

ものにな0てしまう。かとい0て、こちらで選抜した倣人の生徒に発爽させると、

郎の生徒だけしか発表できず、聞き予としても他人事のように捉え、受け身にな0て

しまいがちで島る。さらに、どのように発女者を選ぶのか、また実験テーマが重複L

ないように調整司、るといった問題も出てくる,そこで、次に述べるように発表を2回

に分けることにした。

104 -



5-2-2,テーマ別発表会

、最初に、こちらで同じジャンルあ
^

^るいは類似した実験テーマごとに4 '^
^

0^
^

~].0名程度のグループを編成し、

.グノレープ内で1人ずつ、全員が発表

を行う「テーマ別発表会」を行0た
、

、

..^!;'、(資料4/右写真)。ここでは、グルー

プ内で自分の実験をグループのメン

バーに発表・紹介する。自分の実験

レポートを手・1、、レポート内の画像

やグラフ等の資料を提示したり、自

分の行った実験を実演したり、実際

に実験で使用した用具・器具、グッ

ズを持参して見せたりと少人数グ

ループのこじノνまりしたメリットを

生かした発表が見られた。また、自

浄γ
.^

分の実験と類似した実験や同じ目的
^

をもった友達の実験内容を知ること

で、別の切り口からのアプローチや

多角的な視点をもつことにつながる

のではないかと期待Lた。さらに、

相π評価用紙を配布し、発表を闇き

ながらお互いに評価をさせた。全員の発表終了後に自分の評価用紙を回収し、各自で

平均点を算出させた。それをこちらで集計し、それぞれの分類テーマごと1'最も評価

の高かった生徒を炊の「全体発表会」の発衷者となるという流れとした各クラスの

グノレーフ綸成は以下の逓りである

当然ながら、クラスによってテーマや人数に偏りが見られ、少ないグループでは4

名、多いグループで 1.0私という編成となった。人数の少なしψンレープは1人あたり

の発表の持ち時間を長めに設定し、人数の多いグループは1人3分程度に収まるよう

に指示した。

ノ、数

9

菊組

分類テーマ

柔軟

部分やせ

姿勢体のトラプル

連動

ダイエット

その他
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人数

10

人数

5

梅組

分類テーマ

粂軟

ダイエット部分やせ

姿勢矯硬体のトラブル

運動トレーーング

食出・そ0 他

醐組

分類テーマ

柔軟

ダイエット部分やせ

姿勢体のトラプル

述動トレーニング

生活りズム睡眠その他

9
9
6
7

ー
ー

8
7
8
7

4
7
9
8
8



5-2-3.全体発表会

テーマ別発表会を受け、全体発表会の発表者とな0た該当の生徒を個別に呼び出

し、 2週剛程の時1桝をぢ・え、パワーボイントのスライド作成や発●U京稿の難備にと"

かからせた。主た、「テーマ別搭表会」より{,訂絲剛こかつ開き手が関心をひくような

発表をするよう指示した。全体発表会ではクラスごとに発表者が1人約6分で全員の

飾でプレゼンを行い、開き手はテーマ別発表会の時と刷じように、観点別に評価を

行0た。各グノレープから選ぱれた代表者が発表するため、テーマのかぶりもなく生徒

は典昧深く発表に耳を傾けていた C与真参禦り。質疑応答1、活発に行われ、どのクラ

スも有應ゞ島な発表会となった。各クラスの発表テーマは以下の通りである。

やはり、生徒たちから多くの支持を得ただけあ"、どの笑験{,個性的かつ独奇牲に

1益れ、非常に旦迅1リ§架いラインナッブとな0た。クラス単位での発表だったが、学年全

体、で共有しても面白いのでは、という印象を受けた。

柔軟

ダイエット・部分やせ

づ)炎貢

姿勢イ本のトラフ'ンレ

述動・トレーニンク

生活りズム・1処賦・その他

前組

昌指せ!柔軟な股関節

美しいくびれでパーフェクトポティー

目指せ!美爪!?

発表テーマ

運動

部ナ)ベコ・1t・

飛軟

姿勢・体のトラブル

1ケ,劣貞

からだの歪み

~常に良い姿であるために~

足の指を使えるようになろう!

夜型人間になりました。

f.■^■■.^■^^■"^^■^.■"^

4顎迴

タイエット

その他

とにかく筋。

二0"純シェイプアッブ

発表テーマ

染軟&ストレッチでイ建東になろう!

ゆがみを直Lて beautifulface に!

1爵向分に合0た摂取エネルギー最を

しらべてみた辨SP

猿指せ!札落と L 60秒!
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分類

ダイエット・部分やせ

運動トレーニング

姿勢矯正体のトラブル

粂軟

梅組

発表テーマ

目指せゴム人問

~1ケ月と少Lのお話~

むくみ撃退!

~脚は細くなるのか~

重いボーノレでシュート率を上げる

夏休みのトウース!りツジ 1

化ooth rid牙e)計画!

太るためのダイエット

1デプエットの実施

ご飯市杯

食事その他

1■
革一f

5-3.発表活動を振り返って

この発表形式が本当に相応しかったかどうかについては、もう少し回数を重ねて精

査・検討tる必要があるが、全員に発表を体験させることができ、また「全体発表会」

での発表者は自分たちのグループからお亙いに選んだ代表で、選抜方法も公明正大で

あることを鑑みると、今回の方法はべターだったかもしれない「テーマ別発表会」

と「全体発表会」はそれぞれクヲスごとに1時間ずつ、計2時問を割いたが、別の方

法として全体発表会」を学年全体(3クラス合同)にして、テーマが重ならないよ

う発表者を絞り、 2時制続きで実施する力法も可能ではないかと感じた。

10

6.生徒の感想

全体発表会後に、人体実験レポートの取り組み及び発表会を振"返って、生徒に感

想、を書かせた。全体発表会の評価用紙(資料5)の紹介とともに記述された全クラス

分の感想のうち抜粋したものを二こに示す。



bξ表を閉いての兎樹泌

・全体的にグラフなどを博いてわかりやすく説明していて、また画像から頑張りが見られました。自分の"カ

ラダへの気付き"を大切にしているなと感じました。

・姿勢の悪さというのは体に様々な問題を引き起こし、原因も多岐に渡っていることを学んだ。私は期問

中に柔軟をしていたが、まずは臼頃の猫背を改善し、柔軟の勍果をよリ渇めるべきだったと考えられる。

・どれも実験として成立していると思った。下調べがきちんとされており、実験前後の状態が記録され、

比較されていたのがすごいと思った。

・人それぞれ様々な経康法の紹介があり、実践してみたくなるものぱ'かりだった。含分で気づいていなく

ても体力達んでいたり、足の指が動かせていなかったりすることが汾かった。

・みんな発表の仕方(プレゼン)か士手いと思った。写真やグラフの使い方が効果的だった。

・発表者がみんなを魅きこむような話し方、写莫による経過観察などはすごいなと尊敬しました。

・それぞれ着眼点が遅い、発想も独劫のもので聞いていてとても興味深かつたです。

・自分の課題に向けて具体豹なデータをとって考察していた。独創的で工夫も商り、面白いなと思いました。

・みんな独創的な実験で内客もためになるものぱかりでした。私は柔軟の実験を取り緝みましたが、発衷

したYさんは自分なりの柔軟をたくさん行っていて、私の実験と比べ効果がより高まるものになってい

たと思います。

・途中で自分の実験を改めて毛え直し、改禽して続けることも大切だと学びました 1

・調べた実験方法を当分に合ったように変更することも大功だと悪った。また、実験中にあまり効果が見

られなかった籍は改善点を見つけ、変麺することも効果を出すために大事だと悪つた。

・皆、本当に頑張うでぃるな罰と感じた(笑)面倒くさがって少し手を抜いてしまった自分が情けなく思

えた・ 0

・どれだけ小さな事でも、日々積み靈ねて行うことが大切だと思った。

Fさんの頗のゆがみの実験は、結局姿勢で左右の偏りが出てしまっているという結果だったのですが、

私も左利きで何でも左でやってしまうクセがあるので、自分が気にしていないだけで顔が左側にひっぱ

られて、ゆがんでいるのではないかなと思いました。自分が気にしていないだけで、冥は不健慶な行動

をとっている面は他にも商ると悪うので、他の実験の真似をしてみたいと思いました。

・他の人の発表を間き、自分に足りないものや否手なもの(筋力など)が訪ったので、多考にしていきた

いと思う。これをぎっかけに鯉康について、さらに興味を持つことができた。

・もう一度、次の隻休みに同じ宿題を出してください!!やりたいことを見つけました。

・「自分の身体を使って人体実験をする」ということで、それぞれ人によってテーマや注巨したいところが

遊い、おもしろかった。 3~4週問継続して実験を行うのは大変だったけれど、結巣が出たとき、改善

が見られたときはうれしかった。発表者はさらに様々な工夫をしていて私ももう少し詳Uく調べてから

行い、考察をもっと充実させるべきだったと思う。次にまたこうした実験があれぱ、今回の反省をふぎ

えて行いたい。

・全員こまかく調べ、効率的に実験を進めていて、しっかり籍衆が出ていると思った。特に、 Yさんの実

験について、実行するのに毎日の生活でガマンが多くなるのに、よくできたなあと蓉敬しました。

・自分は肌につぃて調べて、あまり劇的な変化は起きなかったけれど、この実験をきっかけ1こ心がけるよ

うにはなつたので良かつた。

・毎易くり返しゃることは大鋤だが、筋肉を休め{超回復を意轟し}なか'らやっていくのも大切だとわかっ

た。

・ねらいや目標がしっかりしてぃた。発表した人は3週問以上、実験に取り絹んでいる人が多く、長い人

ほど結果が出てぃるように思えた。やっぱり、ちょっとずつでも続けることが大事なんだと気づいた。

・地道にコツコツと続けてはじめて結果を感じることができるというのが共感できた。

・はじめにきちんと胴べてから実験すればよかったなと思いました。 KさんやYさんの発表を聞いていて、

今続けてぃる(走る)こと力曙群舌で役に立つ臼が来るといいなと強く思いました。頑張ります!
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.結果{こつなげるため{こは継続することが鰻も大切だとわかりました。私はあまり長いスバンでできなかつ

たり、忘れてしまったりした時もあったので、続けていきたいと思いました。

【健康的な仕才舌を送るために、今後心がけていきたいこと】

・みんな大きなことや無理なことはしていないので、簡単にでも毎日続けられることが大切だと思いまし

た。

・完全なる健康体にはなれないと思うけど、よりそれに近づくために色々なことはしたいなと思いました。

体への気づきを大切にしで、太ったら問食をガマンするなど、自分に甘くしないようにしたいなと思い

・規則正しい生活の大靭さを改めて感じた。休日は起床が遅くなりがちなので、健康の憂礎としても意掘

して取り粗みたい。

・日々の生活を"きちんと生きる、正しく生きる"ことが大切であるのだということを感じました。自分

の体を白分でコントロールしていけるようがんぱりたいです。

・まったく運動しないという日をなくし、毎日心地よい疲れとその回復のサイクルを作っていきたいと思

つ。

・貫生活、運勤などすべてのことに気を遇って生活していきたいと思った。私はそこまで健康に気をつけ

たことがないので、問食をやめたり、定期的な運動をしたり、少しでもやってみようと思う。

,私は中学の時、ショルダーパッグを使っでいて、肩にシ発ルダーぐせがついているので、改讐の仕方を

調べ、直していこうと黒った。そのように、禽分の体で河か気づいた時には自分で原因を調べ、改善策

を探し、実行することが生涯の健康には大翊なんだと思う。

・私は今回、挽力の実験をやりましたが、まだ0.5なので、これからも続けて 1.0を目指そうと思います。

発表者のように小さな努力をコツコツ続けて、将来に役立てたいです。

,日常のクセや生活習横で自分のいけないところがたくさん見えた。

・ Yさんのプレゼン内客は非常に興昧がわきました。高校生になり、勉強、部活、塾等で非常に忙しくなり、

中学と比べ、生活が不規則になりました。現在、私はほぽ毎日、午後5時から 10時まで塾に行ってい

るため、食事を摂るのは複の11時くらいです。そのせいか、体靈か'1k且増え、これからますます太る
のではないかと心配しています。今圃の授災を機にYさんの取り緯みを実践して、体重を減らせるよう

にしたいでず。

・今、運動する機会が体膏の授業と週2回の部活しかなく、少し足リないと感じているので、家で閣単に
/!、

フ、

できるストレッチや筋トレはなるべくやっていきたいと思う。詞まり負担にならないメニユーで毎日続

けていけるようにしたい。

・睡眠、運動、食事の基本的な生活サイクルを自分に含った量、爵問を維持して+αでトレーニングを加

えてぃきたいです。また、何事もやりすざ、やらなざすざにならないよう、自分の体の調子をよく把握

して体と付き合っていきたいと思います。

・普段から健康を意識して、ココがダメだなと思うところを見つけて、みんなのレポートみたいに調べて

みて自分なりのルールをつくっていこうと思った。

・自分が毎臼何を食べて、何時に起きて、何時に寝ているかを把握することは大切だと思う。自分で自分

のことをよく知ることは不可欠なことだと思います。ダイエットをするにも無理のない範囲で行うべき

で、健康第一にたくさん運動しょうと思います!!

・私は運動の実験を行い、習慣がついてきたのですが、まだお菓子をたくさん良べてしまうので、カロリー

的には今までとそこまで変わらないのではないかと黒います。次の儀標の腹筋復活のためには体詣肪率

を減らさなけれぱいけないので、 Yさんの紹介していた実験を試してみたいなと思いまUた。

・私は本当に甘いものが火好きでつらいことやイライラや悲しみもすべて食べることにぶつけてしまいま

す。今、その食べることを皀分の身体の問題だと思って、ちゃんと食準に関しても自律しようと思つて

います。まずは問食しないこと、でもどぅしても食べたいときはアメをなめる。三食はしっかリ食べる

ようにしていきたいと思います。
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.私は普段の運動鎚が少なく、運動部にも入っていないので、「体を動かす」ことをしていきたいと思います。

特に、 5さんの発表で美軟が健綴に良いということを知り、体が硬い私に必要なのはストレツチなので

はと悪ったので、これからの生活にストレッチを取り入れていきたいと悪います。また、ストレツチ以

外でも食事、生活習慣など、普設の行動がそのまま健康に直結しでいくということを意識して過ごして

いきたいです。

・どの人たちも「継続が大切」といったことを言っていたので、小さなことでもすぐに効果力覗れなくても、

一定期閻しっかり続けようと思いまレた。私は今、生活りズムや習潰が自党するほどよくないので、 1

つずつ直せるように意識していきたいです。

・今回の発表を通して、やはり規則正しい生活が健康的な生活を送るための一番の方法であることが分か

りました。でも、そうは言ってもお茶高生はそんな健康的な生活をあまりできないと思うので、大増な

ことは今の自分の体と向き合うて、幽分に合った体の問題の解決方法を見つけることだと思います。今

の私に必要なのは、発表でも言った通り、姿勢を良くすることと、バランスのよい食事。また、りラツ

タスをしてポジティブシンキングすることだと思います。

.今回の実験だけで終わりにずるのではなく、みんなこんなに頑張って夏休みに取り緯んだから、これか

らも続けていくべきだと思った。

.私は今回、体力作りを目標に実験を行ったので、これからは食生活にも気を配リながら生活していきた

いです。また、今家庭科でも献立作りをやっているので、自分で栄饗のパランスを考えた料理を毛えて

みたいです。

.自分の生活で弱いところや不自由であるところを見つけたら、今回の経験を生かUて自分なりの方法を

考えたり調べたりして、実験的に楽しみなかち改善しでみようと思った(今もすでに新しく敢り組んで

いるものが訪ります!)。

・冬休みも自主的に何か人体実験に取り組み、健頒な体づくりに取り總みたしy

.最後のデプエットの実験は正直できることがうらやましかったですが、私も纏せることだけを弓えず、
健康な体を目指したいと悪いました。

.今は若いのでトラプルは少ないけど、年齢が上がった時のために体幹を鍛えていきたいです。また、腰

痛持ちなので、しっかり治して再発しないようにしていきたいです。

・私は面倒くさくなってしまい、蔓休みにやっていたストレッチをやらなくなってしまいました。でも、

タラスの子はまだ続けている子もたくさんいて、せっかく少し柔らかくなった体が元に戻ってしまうの

はもったいない!と思いました・・・。一旦やめてしまったストレッチをもう一度再開レ、あまりお菓子や

ジュースを畝みすぎず、健康に過ごUでいきたいと忌います。

、どれも健康的な美験が多かったので、コツコツ伺でもやるべきだと分かりました。また、畠分の身体を

よく研究しτ何をすべきなのかを考えていこうと思います。

1つのことにだけとらわれるのではなく、全体のパランスを見て生活していきたいです。

.何かをやろうと思っても人問の体を基礎的に支える、食事・運動・休養は大坊だと愿うので、それは続

けていきたいと思います。

・遜動,食事・睡眠など、生活する上で基本となる行動にしっかり気配りをするようにしたい。

.実験テーマを考える除、意外と多くの促康トラプルを抱えていると気づきました。今回の発表を聞いて、

その悩みのいくつかは解決できると分かったので、自分のできる範囲で鰹康になるために良いこと(食

生活の見直しなど)をしたいです。

.個人釣には、野菜スムージーの発表に興味をもちました。私は野菜の摂取疑が少ないので、スムージー
を取リ入れて、食事のバランスを見直したいです。

・まずは1つのことを継続して行うことだと悪い表す。なかなか難しいと思うけど、続けることに意義が

あると思いました。早寝、早起き、朝ごはん、しっかリ心がけたいです。

・夏休みに柔軟をやって効果があったので、今も美軟を時々やっている。最近はテニスによる腰痛が気に

なるので、その改需と柔軟陛を高めることを目標にして、取り粗んでいきたいと思う。

.健康サポートやダイエット等は規則正しい生活が前提の上でヤαすることが大事だと改めて認戡した。
皆の発表は禽分も心当たりがあったり、やってると改蓬されそうな部分があったりするので、艮い点を
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取リ込んで自分なりにアレンジしていきたい。

.私はやせたいと思っているのですが、成長期なので週度、無理なダイエツトはしないようにしたいです。

望休みの実験をもう一度改善してやってみて、やせたいと思います。

このように、発表会後の生徒の感想を読むと、他者との比較を通して、当分との途

いや新たな発見を見H_!ルたり、他者の取り組みに刺激を受けたり、兎匂心させられたり

といった言襲がkT立った。共通のキーワードとして、"カラダへの気付き(セルフコ

ントロール)"、"日々の稙み靈ね(糾絲売性)"といったものが断斜ナられる。また、 1

学期の授業で学習した健康分野や運動生理等、既禍U1郡貞を意識・活用したコメントが

みられた。

加えて、発表者のプレゼンテーションカや画惚・データ・資料U)活用及び提示力法

について賞睦する声も多くみられた。

フ.事後アンケートからみる成果と人体実験レボートの果たす役割

フ-1.アンケートの項目と結果

年度末に、人体実験レポートにっいてのアンケートを実施した。人体実験レポート

に取り組ノνで、以下のそれぞれの項目ごとに4段階(4一よくできた、 3,ーまあま島

できた、 2・・・あまりできなかった、 1一まったくできなかった)で自己訳q而させ、最

後に自欄愆見を淫かせた。アンケート鬮収率は26午度(69風生)約99%、部年度(68

極EI0 が約70%、だった。以Fに2年分の結果を並列Lて示す(項同7の発表に関

tる質闇は26年皮(69回生)のみ)。また、自由意見に0いては特に有益な声を抜

粋して紹介する。
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1 問題解決のために効果的な実験,

を考えることができた(69回生)

'

よくできた

あまりできなか0た

まあまあできた

昌ま0たくできなか0た

1,問題解決のために効果的な実験
を考えることができた(68回生)

2,心が折れることなく最後ま
で実験を継続できた(69回生)

よくできた

あまりできなかった

.よくできた

あ主"できな力'0た

まあま畠できた

ま0たくできなか0た

.まあまあできた

血ま0たくできなかった

/

800

2,心が折れることなく最後ま
で実験を継続できた(68回生)

3,実験中は必要なデータや記録をこ
まめにとることができた(69回生)

.よくできた

あまりできなか0た

よくできた

あまりできなかった

■まあまあできた

■ま0たくできなか0た

0%

.ま島ま島できた

.ま0たくできなか0た

6%

1%

3,実験中は必要なデータや記録をこ
まめにとることができた(68回生)

よくできた
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■まあまあできた

0主0たくできなかった
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4,自身の身体と向き合うこと
ができた(69回生)

まあ主あできた忍よくできた

島ま"できなか0たま0たくできなか0た

8%

4 自身の身体と向き合うこと,

ができた(68回生)

血まあま訪できた冨よくできた

あまりできなか0たま0たくできなかうた

5 レポート作成に工夫を,

凝らした(69回生)

ま島まあできたよくできた

あまりできなか0た.ま0たくできなかつた

/

ノ

6,実験後も自分の身体や健康,

の問題点について目を向けるよ

うになった(68回生)

回まあまあできたよくできた

あまηできなか0たまったくできなか0た

5 レボート作成に工夫を,

凝らした(68回生)
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6,実験後も自分の身体や健康
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うにな0た(69回生)

ま肋ま訪できたよくできた

あまわできなか0たまったくできなか「た

ノ '

1%

00
入

%4%0
/



フ,発表活動を通じて、他者の実験を参考にしたり、
比較したりすることができた(69回生)

.よくできた ま血まあできた あまりできなか0た■史うたくできなか0た

【自由意見】 0,・・肯止的な意見、●・・否定的な意見、△一検討'改善を求める意見、その他

0 人体実験を通しての考察力や、それらに向けて計画的に取り縮むための力を養うことができてとてもよ
かったです。(68回生)

0 蔓休みの人体実験レポート、楽しく学ぶことができたし友達のレポートを見て参考になることがあった。

(68回生)

0 人体実験は、目分でテーマを決められる点がとてもよかったです。(68回生)

0 自分自身が経験・体験ずることで保健の授業をより身近に感じることができた。(68回生)

人体実験をして他人に結果を見てもらうことで~欲が湧いた。(69回生)

0 夏休みの人体実験を通して自分の体や健康状態と向き合えた、人体実験レポートのおかげで、健康に目を

向けるようになった。(69回生)

自分の体を使って調責することで、よリ効果がわかった。(69回生)

他の人の発衷を聞けて、様々な考えや情報が伝わり、これからの自分に活かせると思った。(69回生)

レポートを誓いてプレゼンテーションをしたり、スピーチをしたりすることによって、保健について自ら

課題を見つけ、解決する力がついた。自分の体は自分で治すという考えが身についた。(69回生)

人体実験は皆の興昧と工夫がわかりおもしろかった。(69回生)

0 夏休みの人体実験レポートはかなり大変だったけど、目分目身にとってとても役立つものだったので、と

ても艮かったと思います。(69回生)

0 人体実験レポート1亡おいて、代表者が選出される、というのがやる氣が出た。(69回生)

0 夏休みに行った人体実験のおかげで、大変だったが自標を見つけ、上手く成功したので、二れから先も継

続できそうだ。(69回生)

夏の人体実験レボートは毅務(宿題)だから、3日坊主の私でもつづけられ、かつ成果が出て良かった。(69

回生)

0 夏休みの課題のみんなの中から選ばれた6人の発表力価白く、楽しか?た。(69回生)

0 レポートやパワポ、発表の仕方なども自ら考え、学習できた。(69回生)

0 人体実験レポートの他の人のプレゼンテーションを聞くことで、自分自身の体に向き合い、良いと思った

ものは実践できた。(69回生)



0 人体実験はこのような機会がなければ、やらないことを実践することができ、楽しかったです。(69回生)

0 亶休みの課題で「柔ま刈にっいてレポートしたことによって、柔軟性がUPして、今も継続していること
で、 1日2日サポつてしまっても戻らなくなったから、人体実験レボートは義務→やる気にかえられて良

いと思う!(69回生)

●人体実験は心が折れかけた。(68回生)

●人体実験など、結果が微妙で"結局どういうことが'という疑問が残った。(68回生)

●人体実験は3週問以上継続してできることが意外と少なくて大変だった。(68回生)

●夏休敏の3週問で結果を出すのは少し熱しいと思う。(69回生)

●提出物や発表の準備が大変だった(69回生)

●保健でレポートやパワポを作るとかあまりやったことがなかったから、イメージとしてわきにくかった。

(69回生)

●他の教科とプレゼンテーションをする時期が靈なってっらかった。(69同生)

●0 人体実験はあまり良かったとはいえないと思い宗した。続けられた人は続けていたけれど、作った事実
の人もいて、う~んと思いました。でも面白かったです。(69回生)

●0 長期休みのレポートはデータとって、妥くのが大変だった。ただ、自分の興眛が而るテーマで調べたの
で楽しかった。(68回生)

ム人体実験は、楽しかったがテーマによりぱらっきが商リすぎると思った。(成果が出たからよい、という

わけではないのはわかっているが・・・)大まかなテーマを捉示して、細かいテーマを自分で決めるとい

うふうにした方がよいのでは?(68回生)

△他の人の人体実験のレポートをみてみたかった。(68回生)

ム人を評価することが多く、若干私恬をはさんでしまうことがあった。(69回生)

フ-2.アンケート結果からみる成果と課題

上記の回答を見ると、「よくできた」、「まあまあできた」と答えた生徒がほとんど

であり、大きな手応えを感じている。特に、今年度から初めて実施した発表活動だが、

こちらのねらい通"、友迷との比較,参灣にした生徒が大半いたことは、効果的な取、

り雁1.みだったといえよう。

EH辻駈見では、籬ね4孔迂的な意見が開かれたが、生徒によ0ては苦労や負担といっ

たものが見受けられた。指導者側で大テーマを設定L、その範囲で生徒が小テーマを

設定す・れぱ一賀性が出るのではないかという意見があったが、先ほどt,述べたように、

この人体実験レポートでは全員が伺じ目標・目的に向か0て実験に取蠣狙むことが主

旨ではなく、各自のカラダに合わせて独鹿の実験を行うことがねらいなので、ーず計生

がなく・ぐも(むしろー'雛性がない方が)よいのである、ひょ 0とすると、評イ1新におけ

る玉挙程に不透明な部分があることを言いたいのではないかと察するが、もしそうであ

れぱ、今後生徒に異体的な事例を挙げるなどして、評価方法を明暢UヒLていくことが

求められよう。

8.公開研究会における公開授業と研究協議会

8-1.公開教育研究会での授業公開

今年度の 11/15(士)に本校の教青公俳師外究大会が行われ、人体実験レポート「全
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体発表会J の授業を公鯏した。鹸姉胤二っいては、本号市"究紀要において假告している

ので、あわせてご覧いただきたい。

今回の研ザ挺受准は、『いかにして保鯉の授業を生徒の実生活に反映させるか』をテー

マに授熊を提案させていただいた。授業において、「レポート提出後も実験を継続し

ているか?」と生徒に開いたところ、 10*.弱から手が挙が0た。他クラスでも師H美

の質11野をしたが、やはり 10宗.程功、ら挙手があ0た。夏休みが明けて忙しい"常生活

に戻ってしまうと、せっかく一夏かけて紲気涜してきた取嘴畷みや習慣が無になってし

まうのはいささか残念で島るが、それでも人体実験が生活ぎN買として定着し、継続し

てぃる生徒が少しでもいることは誤U趣を与えた但1ルしてうれしい限りである。 1現在

は忙しいので、峨り組みを中断Lているけれどt入また時間ができたら再開したいJ

という生徒の声{,あり、少なからず生徒に向身の生活習竹1や健康に意識を向けさせ、

改巡や,多正に向けた何らかのアクションやきっかけを与えることができたのではない

カ、と考えている。

8-2,研究協議会での意見交換

協議会では、全体的に生徒のプレゼンテーション能力やコミニニケーション能力を

評価するご意兒を多くいただいた。これらは、中学校からの指導の積み上げもあると

恕1)れるが、本校での清報の授業をはじめ他教科・他科目での授業、また行*弌0課外

活動等において、総合前に培ってきた力といっても過言ではない。学校全体として、

様々な場尚で生徒のあらゆる能力を伸ぱし、個々の成長を促進Lていく姿勢が今後も

求められよう。主た多途女内容については、ある発表生徒が実験途中に成果が見えてこ

なかったので、実験方法を変えたり、別の切り口から実験をやり直したりしたという

取り難1みにっいて、"客観的な視点をもち、向らの課題迷成に向けて試行錯誤しなが

ら、内ら方向転換L、よりよい方法を苦え、実践することができていた"と生徒の取

川畷みを評価していただいた。さらに、本教材'が保健だけにとどまら十、総合的な学

習の時間においても括'用できる可"自性をご示陵いただいたり、ぜひ内分の学校に持ち

帰って堺.速実践してみたいとい0たお声をいただいたりと、ご参鶴いただいた先生方

から大変島りがたい才J言葉を頂鮫した。これを励y予にこれからの保健拷導、新たな救

材ノづくりに努めていきたい。

9.今後の課題と展望

今後の課題として'、ま司'生徒に視点を移司、と、発表地備ιこともなう一部生徒の負担

堺とい0た問題が拳げられ、る。令体発表会の発表者とな0た生徒はテーマ別発表会後

から2週閥のうちに、パワーポイントや発表原稿を作成してもら0た。この時期は他

教科でも課題が出ていたり、ダンスニンクール等の1予事と重なっていたりして、忙し

そうな様子だった、.今年度は公鯏研究会の日程に合わせて発表会を設定したが、生徒

の負担が少ない他の時期に実施できないか、次午度以降は全体的なバランスを青応し

て設定したい。
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また、研究併磊霧会でも話題になったが、例えぱ、実験にのめりこみtぎてしまい、

健康を害してL主う生徒が出ないかということである。これまで 10年間にわたり、

この'課題を生徒に取り細,ませてきたが、過去に健康被害や不調を訴えてきた生徒はい

なか0た。ただ、本校は女子校であるという特性士.、例えぱダイエットの実験でスト

イックになりすぎてし主い、体調を崩tといったケースが今後け.1る可誰'1条はなきにし

1,島らず、である。尖験を行う以上、体に良い影瓣ぱかりでなく健康へのりスクや

悪影響についても町!解し、実験前の東前調査をしっかり行わせた.上で取り組ませると

いクた指導を奪脚民する老、要があるだろう。

次に、指導者側の話をするど学凱中の授継時間(2時間)を発表活動に充てるごと

で教科'註の1.1i元を扱う時冏が削減されることになる。隈られた授業時数の中で教科'番

の範鬮を網瓢←上るのに苦労している現状からいくと、 2時闇を発表活動に費やtのは

捕手ではある。本校が2、シ学期の期末肴査後に設定している特別行事期閥をはじめ

授業とは別枠の時脇を確保tるか、先述したような学薪μ合同で発爽者を精選Lて実施

するとい0た工夫が今後1剣付されよう。

また、今年度はノJ本実験レポートを2学列1の成績にtJ川1沫し、甥末考査との比率は

フ(テスト):3 (レポート)に設定した。代表として発表Lた生徒、テーマ別発表

会で相五評価の商かった生徒についてはさらに加点をする形をと0た。今後t,この取

り組みを糾断売していくならば、実験レポート及び発表と期末秀査との評伽辻ヒ率や具体

的な評価注挙悲所平価方法を確立Lていく二とも必要とな0てくるだろう。

10.まとめ

WHO*4 は健喫にっいて「身体的、精神的、社会的に完金に良好な状態であり、

たんに病気あるいは虚弱ではないことではない。」と定義しているが、現実には完壁

な健康体の持ち主など皆無である。誰しもが自らの心身に何らかの不安や問題を抱え

ているのが現状ではないだろうか。

生徒の声にもあったように、健淡への癌1創ヒや生活習憤の見直L、倦分の体のセル

フニントロール、継続することの難しさや大鋤さ等、生徒はり＼体実験レポート」の

取り組みを通じて、体当たりし、様々なととを汚え、"人闇の似U才1嘘をつかない"こ

とを身をもって突感・イ杓嘆司、ることができたようである。また、伊、健の授樂で学習L

たことを実生活に落とし込むという巨標{絲鵬涜性や取り組み姿勢にまだまだ課題は残

るものの、そのきっかけづくりとしては概ね達打戈できたのではないだろうか。

今午度より本佼はSGH (スーパーグローバルハイスクーノレ)に"吋尺された。 宅一柱;
「!!1 n口、

文化■墜済J袋境だけでなく、人問が生活し諸活動を営んでいく上での基盤となる吹延

1"』もグローバルな共通課題といえよう。内分自身の健来1二眼らず、他者の健康への

支援や援助、世界的な健康課題を解決tるための菊'動や手立てなど、ヘルスプロモー

ションをE併解し、行動Lていく意欲や態度の育成へと発展できるような指導に0なげ

、ても、きたし、と,署、/コ、てし、る。
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最後に、本研究のデータ整理や集言H乍業をお手伝いいただいたお茶の水女子大学大

学那完の丸11.1実花氏にこの場を借りて感誤拶)意を表して末峻としたい。

<出典、参考・引用文献>

1)「商等学佼学習指導要領保健体脊翁動文部利・学省 20仭年

幻「女子中学生.の小さな大発見」清邦彦2004年新淑文庫

3)「体壱岼斗教育~偶"塾利・教脊の1西陛化に向けて~」 2010俸8月号

4 ) httPゾ/WWW.japan・who.or'ル/commodity/kensyo.html

「・世界保健機鬨(M1の憲章」 R本Ⅷ{0 恊会
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<資料・1>人体実験レポート要項

1年保健

1.ねらい
@オ学期に学習したへルスフロモーションの一環とレて、実際に自分ができるへルスブロモー

ションについて取り組んでみる。

◎自分白身の偲康や日尺の生活を見つめ直レ、運劫・食事・睡眠悲どの日常生活の工夫や生活
習慣の郷正を施すことによの、自分の男体及び健廩、体質の改延を鈎る。

◎麹休みのまとまった跨問を利用して、実際、に鳥分の_号体翫便,つ_た実験,.調重!.研究を_継
続し.て行い、、_その成_果を身_を.もフ二て証明する。

お茶高へルスプロモーション夏休み人体実験レポート要項
2014.6

2.実駿テーマ
◎儀分の身体に関する内害、身体を使コた内審で詞れぱ何でもよい。だだし、アルコール・

タパコ・藁物を扱っだテーマは当然のこと葱がら禁止とする.
◎テーマ設定は以下の殴階を踏むようにすること、

⑩自分自身の生活を振り返の、生活習慣についての問題点・改善点'悩み・理想甚洗い出す。
②その中で、当分が早急に改雷したいと考えているもの、最も取り組んでみだいことを選び、

どうすれぱ、その問題や悩みを解決・解消・改善できるかの方策を雪える。

3.実験方法
◎畏いスパン(3~4.週閻、紲続して行うこと!)での実鱗となるよう、実験内寄をよく吟味・

工夫し、発恕・アイディアに富んだものを考える。

◎実験期間は朋米終了後~襲休み最終日(2か月;約60日問)とする。
◎事前に文献研究や澗郭収築葱どを行い、正'レい_知識と方法を理解レてから安全に十分留意の

上、実施すること,実験において体調不良や事故・ケガを被ってもこちらは賣任をもだない,
@実験を行う前に、その霽験を行える撚境(施設・用具・脇力者など)があるか確認すること。

喬い嬬合は自分自身で調淫する。

◎実験の経過や数値(タイム・回数・身体情報なと)、テータ尽との変容、冥験期闇中の体調、
心1異.の窯北姦_とをこきめに記録しておくく体懲・ウエスト恋との公表したく恋い個人データ
については初期データからの加増減による記哉でもか談わ忍しD。

◎ねらいとしていだ効果以外に得られた効乗や副作用など、身体にいコもと違う変化があれぱ、
組かいことでも記録しておく(ex.姿勢、寝つき、便通、筋肉病など)。

◎携硲竃謂・スマートフォンやテジカメによる画像の記録を実験前、中、後にとっておく。
1変化が目に見えるように脚がけるとともに、のちのレホート作成に役立てる。

◎実験には静苦りお金はかけず、時問をかけるようにする。

4.レボート作成

以下の聾領でレボートを作成する。
工序論(テーマ設定の理由、その実験を行うきっかけ、実験のねらい、実験前の身体状況・

吠態についての説明)

?仮説(実験の方法・内塞・手設・甥所・期問・必要及用輿・専門用語の解説、事前の下調
べ、その実験によってとのよう愆成果や効乗が期待できそうか)

ヨ本論(実験期問中の経遇・数値・データ・体調・身体の変化などを弐とめる。グラフや
図表・写真・画像などを交える工夫を!)

④結論・考察(実験の成果・結果、実験前との比鞍、実談から見えた課題・捉案、問題点の
指摘蔵ど)

5実鰻を終えての怒想・反省
§多雪文献・参考URL

なお、表紙には実験巍目(工夫しだタイトル名を!)・クラス・醤暑・名前を明記する。
用紙サイス、レポートの形態は月由。見閥き型、冊子型、ファイリング、新閥形式などなど。

5.評価(2学期の評価に呪えます)
◎実騒の独創性、発想の工夫、内審のおもしろさ
◎実験中の努力や瀬張り、継続性一これらが分かるよう恐レポート作成の工夫を!!

特に「本論」と「結論・吉察」部分の充実震◎レホートの内寄
◎艶表会でのフレゼン類似可る分野ごとにグルーフを作成し、代表当に艶摸してもらい談す。
※実験経過・結果に変化や成染が見られ恋くても、レ笊ートの評価を低くするような

ことほし弐せんので、事冥の.ね口脚_げ_型数値_t.ラf.だ.タ_の改ざ_んは絶_慧にレ益上)こと!

6.提出

9/イ(月)始業式進路学習係が出席番努順に集めて保健体育科:佐藤弐で。提出遅れは
1日にコ毒、 1点ずつの減点(土日含む)とし談す!恋お、期限遅れの捉出は直接手渡しのこと。
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1 2 [翫トシ葺1! 31 にがてのふっきんこくふく・・!? 1斬・呉・疫1:]0調↓トト葬禦二L急郭.上体Eこ1"の?り"は凹・妄と書τ辻や1功三弐える、3 師卜聾こ珂越でをるリ釜隷,1宅気が3目多くできるよう!こ怠コた,朝・'まだ属大があまリ赴゛τ酷らず.泰や曼τ恩哘する方がいいι咳非た。!

ー^ー^ーーー^^.L^ー^- L"」ーー」^一即."^」^ーーーUψ.]」L^...^ーーーー"ψ^ー.甲..叩一゛U-^ーー風....ー^^^ーー^^^ー^.."^^一ψ一^^ー".ψ一、ーー^ー"「^ー.凹.^",「["^』一■』一.ー"゛一■.ー.、.一「Y^..,ー.ー^ー"ー^^ψ凹■^〒"『「〒,^ー..ーー「「^"、ー.闇ψ^【,

2 【ぎ力やせ1 8 大野三,還'こna P二,ふちモ監曉主'ン、・J1と、1ずのマッサージC.呈力て止玉弓太0モ,のエクササイズを6う、静才亨受〒罫「て上較し.大も芝=3白二1碁別聨宇D諭.薙゛あごのラ'ンが安化しτ採く与力た、太モもB主工り愛乞ドなかうたが、』もも1二が纂らかくなコた怠UがしR I
i1訪分やせ123 痘奥で於サる?しの内毛ヨブ芽ジ正クト 1琵日30分、訴棋を仙・Jたエタササイスを打い、 1週問ごとに太もをの闘咽を計瀦寸る。モ訂HC゛1・'b,1§・女ゞテ乙でモ!÷舟・1了熊匠"h弍E、コ誰,ミー噐士●叡ルt:'彩虻弊ど'踊孔1些ヅ:.1

!31緊軟 130仏はやわらかくな心のかD 1琴臼入浴径,読肉を恐謡.しながらストレッブを竹う.長磨仏前届きする,だんだんと鼻が美らかくなり、手が足に近づいた.太ももの覇御がなくなった'
」.'_____"ーー^.」"」"^ーー. U LUJ-.ーー.ー.ー.^ー^^...ーー.^^ー.ー..^一◆^^^ーー^ー^^^ー..ー^"..ー、".^乱r「Y"^,■一^.〒"T-"乱^■.闇一r-"ー,ー,"゛,[,闇一.ー^",「{,.- r一「一,T^"^,〒rT戸"^^ーー,〒,^r-rj-^^^ー^' T.]

__"↓J^.[一,[,ーー^ーーーーー""」^ーー^..'ーーーーー^ψψ一]]^ーー]】」"^」一

4 1 葉軟 1 35 どこ喜て哲らむくなるかP 3込苧叉破丑J舌 1島墨ヨコ.て].くヨ如=マνサージをする,また'主忍暴上卦リN台INどコ、トレ',=7う.ご:1奉疑朽ミ忌2:立施>三托、1t心牝=濯i二5.gC肌急比讐が伸ひた.立位でのミ詔ま庄」二謡主がっく暫痘だっこの力,の0ι全露がっくよっ仁な「た。';41,弓{で播13段肢郷ふにゃふ1こや計匪}ストレッデ右記覇行い.関郷箭の脚と郡の問の長さ症計剛する。 122〔mも開卸で6るようになウた。 11-・・ーーーー・・ー・・ーー・ーー・・・,^ーーーーー・ー.ーーーー・ーー・・ーーー・、ーーーーーー,,ー・ーーーーーーーーーー^ーー・ーーーーーー・・・・ーーーーーー・ーー・・ー・・ー・・ー・・・・・・'ー・・・、ー・"・・ーーー・ーーー・・'ーーー・・・・・ー・・ーーー・ー・ーー,4,=e二姉i16 めざせh 鍬較な騒閉節"ヨ奇日お属星上がり1-10分些身ストレッチ郷膝色・異写力ιM抑を行う、援脚リ尋で前罵乞3Ek1匡計測する,ト躍ミご10b"マ'ιE奪シ乃六{7様こ1寸ε比が鍾虎こどヒミ、オ辻ミテgぐニコて1,る嬰"を帳a顎排ジ1:●も皇」
1る、1抑眠12椴毒人揣になリ議した. 19岳趨ずっ規剥πしい虻活と縦慰の住点を瑛り、外誠の変仁をみる。 1ぎ.:ヒ'汗牝露手鞭中L色晋ヴ四ゞリ1江ミ念を*トニ1'"に事:礼璽'嵳,TF:ミ。1メ:;'き二飽雌、裟ゞこ1
1 §_1 睡院 113 いねむり蔓〔'尽いために 11塔問'ごと勢淫陣5劉をd"典帥3勝恐巻ι詣跨ヨ・工6戚罵,}7畴瑚=εn段"り}を1襲綬ごと仁行う、「."ミ.会ぎ,端尋キ1弐之託:"{益。ニマ」寺こキ難或1で'三'治'fきよ;÷点削.共、t輪三塾二.'ミト継'1÷江t汲井ー..'^,酢"^ー^ーーーーーーーーー^r^ι」""^」"ULι^ι^叩叩即U即ι]」」"」」^ー^^叩叩."」]^^^■一^ーー^^.'^^^■"^^.

、 5 亘ゑ屡足 1 17 拳1長!{.メ、1瑞イ,ι1碧ノ1、、E勺]亭':0きZを1ι三尋1ンモ0立三三、1、謬を']三乏÷う.毛ヨ;1JI'尋Lヲンニン11タノム石ι謄し、殿尋二1だ1:・;うニセミ芋牝ミ室えてテニトキ15 ミι,。_C三C"マどtξ二上t三三二ゞ:.忌XT1んC!'「"立:、畢i霊1;「、、ぞlttX重t三':11'冨1ι」1、t土:.'、三群里1捻、浪;;1,、ι区」、 1

5 麹熨_L邑7 覗里人郡 1藷繋腎、ビ辻L_、ワ・五三二・ι一,む・罫t,静畢1翫,霧、論才、'フ:,埜ミ雪荏、T:トミ,雌1ιゞ鼠交:で汀訂都翫で.輩」り、Pにき託航芽婁:ヘ,トミ,"靴計1粧ミ区黙;くミ雛を,:N鞭主葺盲るここ:,器兆詣レ・ワキ泌ると愁瓢'1

51聾峨1391゛寝畢ぎきはホ当に探するのか1皐寝宗起きをして、3長に1回郁塑を計醐する。"、墜0、4kg。辛襲早謬さは目、里を維持りる。 161姿勢14010らがの乏み~".1に畏い妾で易ぢた訪に~1飽尋1分椙]ひざ回し骨然ストレヅチをiテう。琴'軍1をとり、'Σヨ1を上七璽又する。督鑑、1司を繍んだ繚が登んてい工:が.平1Ξ・になok,」

1-."."'1*、*.'.・"ー、ー・、*、","、,"ー*.,*・ゞ、0'・.、""・"",'、ー""ー・"ー.ーーーー,
ト61生江聖赴261Sm山th迫L純。士巨習邑ムニ^を飲む.樫E肋俳●に良くな?た0、'}ウ'"、蔀114 t'こ'ごt゛.;帰樹Cい・.$謝,禽・1良宅をする語に野緊一たんぱく質一爽水化物の賄に食べる。体雨を討為する。仏藷.は耀高で・1.ok島"炉の減少の効柴!'あ富り与か0たが、便逝もよくなり,興授せず榔来た。]
t ξt 屍jf118 易鼻よくしてクリアな世擧へ 1""い滑態(,る゛北ミ甑ゞ製、,し"ト1写'、'ブU,きど歐"{tいう捲を黙リ駿ヨ、勘を1陛弱 mだ北勧判.噛深司ゞ輩甲亜く加τ,'寸むt君力宅くなるだー"遅らせPど斗主'・純N器鵡 1
「Ξ一1 接力 122 牙を編めることをやめる為に 11日3分以1マジカルアイを行い、蔦弼正しい生'だ首る、序た、パソコン等セ裂將鴫完芽いように'が1ナる。挙力が03から0.5まて暴好1:なゞニ.左目の方がばやく冨糎したため,を詔の万を酷注しτいるの据と部?1と.

エヒになり/こい、!お風呂上がりに弐軟をする。1週糊ごとに長磨斗桑屈をむt三1,, 13週催で長座体荊烏が20cmも仰ぴた。哉高で1契鬪に90(mも中ぴた。

'づ.='i 、'..,、.功「、」ι十ザブ'プ 1主ヨ冒一=1:ヰ語{モ' 1 ゾ、1・凱゛"対".1、輿、'ま、,,よ1.!声一ー'ー"、.'イ、ハ↓三鉾=叉,'"・'ι丁が駄"キ,ア 1i{i「、(、広子晦一「ι,t'<1'1'ι、広'キi'9t)習岐のに,ミ1'.多く 6',゛び」と.蒔式一三一'一才.、りの丈堅ケト嬰'・
3'寄で人にとれくらい栗5力く尋nる=1喜塑颯暑が'J,こ註亙なか二'1妥聾長罵モ勿ストレ1急ラい、その疑蠢と享于宅踊"弓,モηt五1-^三蔚il^§尋語鬼」瓢くよう1加語輩審を坂北、瞬'宅理゛勤宅11委くよ3二むイ;:、1醜些ミ織τ与:こ7鄭卦運ゞ_1
こミー誰携.粧敵;,羅リ:鄭:赫夕 1琶巳5分のス、シソチはもも、首、首励を2三行う,また、お酢のきL北典べ捻§爽べるように0がける。1前宅が手が庄にうく弐でになった。扇の誠リなどが襄滅され、疲労を'iU元iミ^足i-1

171 足括 128 足の批を促えるようになろう! 1入浴後に足の撫に闘してのマッサージを9迎類行5。
111熱反霽劉119 熱反尋旦!の改粧!!!マνリージ、井、ーマン仏掘を入浴憐に毎琶行い、足指の拘艇を計測する。
一』^^",",.ーーー.】ーー["ψ"』一ー"、「一"、『ψ^戸""ー.",ーーーー"ー"",,ー.ーーーー^""",^ー,[「^ーーーーー"ー^'^"ψ"]^.ー.ー^゛ー.]一^ー...'.」、」」.ーー"...'.^ー"

17 1 滑雷 136 赴、はHの7野ではございよせん 1司'打甑敦き捉ご、÷;'茨Wη二さ武ま・L シi訓i':ミト汽北二韮那.ミ、-h誌ごiそ知で'証慾身又ま詳'[,「[一....ーー「,戸一[1-,^ー,[,,^ーー[一ー,,,^,戸^^ーー,^ーーーーーー^,ー'^、ー'^」L】一^..]一".'.ー.ー""ー...."^ーー"..ψ4^."一叩"ー."闘一」^.."ψ""一叩

171 爪'15美凧をめ亡'サ!!二1:トヴコートを全リ、踵きないようにしk。ささくれ揮陶リを使い処租を亘る'また、包U塁寄をとるよ引二§ろ'
17' 1弐 2フ倒措せt美爪{?!瓜を薙韮ないよう比伸ばし,正しい爪の切り方をする.

'ナ1'1t11111'ご1二三二ご二に三1三三二、一三一j ι、コ三、、_,'砧北W11

多く訴に掘を使・コてい'感對がわかり、指を使リて件塑を交えられ'ようにな?た。

゛,=モ尋ゞー,・;'、f碇"Jえ礼、ゞニパ.'チ星ゞ,:羣・%,L礼IJ邑弐リ1、嬰'1登宅ゑ器ミ'二北ず三き典よ趣ゞゞ!1'1f,

$"1が少し畦ルでモ謡証してくれたあ.三靈で隷ないも山山.皇0=甕上ミユージカルの台封D三U需二が茶力ていった

凧が伸ぴ、ささくれがなくなった。爪をむくくせが治るには芯う少し暁悶がかかりそうだ.

謬初佳比べ、爪がキレイになコた。染識して畦まずに滴んだ。
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^^^^、^^^■^^^乱"叩■「一〒叩^■一ーーY一〒Y冒,゛".^ー"〒η一ーーーーー^一」]」

班分瀕1名織1 〒ーマ 1 1 烹郡"滅
テノ1・'、苧ι 30 [雫までこ""て円い乃4リ」り、や! 11:ニ・、、,'き、、・1, TP 三・'21二酷き'1ゲ;り;fヂ「,、'¥'つむ,丘1非J;罷ξ÷、1、{、ゞナ宝、1:テ・'ι'1ξ;t芥毛牢'ξ,悲:ι、、:.・讐三

」/1

y'1

、、 1

ザd

堺力力両笹0.1から右昼03.庄目0.2!こアンプい1.載芽hモ干小亡くなり、忌力が墜くなったように尋じた.

易長が5mm伸ぴた。ここ譲で伸ぴると急わなかうたから、効実があうに。

窃の窃さ+0.4Cmとわずかだ力畉力曼が尋コた.声た、弱靴も広くなコた。 1
議嵩のタイムは3分12秒。毎日毓けることはなかなか靴しい。{

ー・"山""゛武、"""ー.0 1"

!,土安く亡がりに遜芥つ拠臂できるウ1毎巳4種邦の郡動を行う。腰、慌、太もも、休靈、健緒防左1を己「才」.

12ん 3Eに1嗣1時問匙鴬プールで河ぐ.水蔵往に偉墜左創諭し、紀録,}水;烹ダイエジト
^"_____^ JL乢LU^^■^即^即^^■.^^■■^^^ーーι^^ー.^^^.^.^J"『闇.^^r^冒一、「゛゛乱冒^冒^^ー"-J-^区^屯L^L^^」^JJ^乢".、..■■」」^甲■.■^^甲■.ー

1361部分やせトライアスロン 11遇ヨは厶もも、2灘馨はウェスト、3週自は二の詫のエタササイズ左群日行い、休中を計池す嬰。

15AMと私の25日閑}毎月「TRFEZDODANCECIZε」を行い、体量、ウエスト、ヒ、ゾプ、太モもを計湿」する。

j

弐っげの蛾が増えて援くなうた。長さものびk。 1
庇の黄ばみがとれて、つるっるのきれいな血になった。今た.隠を忠く習潰がっいた。 1
島跡が123魂1染.あや,1,やな,{の首は卓峡笈IJ.1妄にきった'旦択060むに捗茎サ与ヤつ女を寸」カ、枝ミしてか与りタイムか堤iつた、1
姿勢が改碧され、剣,;突起の敢症が軒覗した。馬こリ乞軽くなウた。 1
あ忌り安定せゾ.楼静む牡な力,つ「h もっと長雫て6うぺきだと}3う.'上鰹ていろ,N揃ミきしっかりとる,寺だと5つに,

2向多くで壺るようk与った。

、 i1ユ凹

1 2 1よ一6ると唱τぐん6ん仁せろ・・.1起床後、 Jソプリ〒の水を飲み、ヨーグルトを女べてから、朝童宅とる。 3三ごとに記詠,
^ー^^ーーーーー^^U^L区J■.風.^-U^1.^^風■■.^■^^.^.^.^^ー.^^"^.^一冒,ー、ーー"ーー冒^一「^「、ーーーーーーー^区

1 8 壬が杠ノト芋託北口1礁卦m1原黛めた後、 3駐の奥邪の際北、1杯の白泌を敢む。

2

睡厩劾率がし北、二とは、寝起きが袋くなるということとイコールではないことがわかった。

丁ノ1 、、違弓

IEnでも私は水恐が叛たい、1粥童を豆乳とバナナに剛き換える,体゛とバストサイスを禁謝弓る。! 21

24 。,尋だU I?タイエ、、ト&プチ謹爽

r分蹄行う。

体亜、太ももの太さを計桑}。

タ女後と入冶後に仏弓一件繍紡玉狂。十よ」、食嚇を紀讐.

7

ノ

パスケ 1 フボールとイ:P艮し0

睡累 138 スッキリ起きるために・・・1「51CepM0巧ter.睡謡サイクルアラームLI!e」というアプリを昶用して、白分の厘碇の状蒸を'纛,

体尭.3.5k耳。御日しっかり三大撮抵業をとり、辿厩に匙雪挺1ることが大功だと思・コた。

視力 1 1 1葬球が小さくな?た蹄::ミ靴;'エ;'1工、','、釜:1、:山C1ξ':!秘二'■シ1bた宇1餌獣{1嘉;択1"、弐,:C '交Z:,CI・オ:;1';"11..牝1π、:
'^^ーーーー'rj^ι」]一^即」ι^.即LL」^^巨」.^.一」一ι"」^叩屯U"..ーー.ーー.^^..巨^ー..ー^ーー^^^ー

身丘t 132 ;逸凱の踊Aに、なりたい。鴫鉾影Uるヒ昌にできうことを鞭師{斗乳ウブルーンを食ぺストレ"チや}逃下炉推二論.急噺刈.疉斌をとっだ」1る}行う.'...^^^ーー,ーーーーー^.Ⅱ4」」▲一ー^U即U^一」'山^ι゛^巨.'^

なで矯 lm !荏セ諏こ力吋たい~なて穐を市せ~!為ヨサイ"α二いう二"サイた翆渋ダン叫北"にして15曇~20Ξ63。そしτ奨0靴柾樹晶竺ミ、:姦延を元匙する,
縄詮ぴ]13 卜器きぴの500匪タイム狂司ろうlil!三旦巡畦亘500弼とぴ、前後の心欝数とかかった鵡問を厶十測する。
ゆがみ 129 抑かみを康して恥剥k心ヨ鴫1:1 語真のゆがみを治すためのエクササイズをIE2!亘ずう行う。桑1こ維を引いてみる。__ー'__上●、●',山._.ー__.,_,1______上_'■___ー・ι▲,___,__

喧毛"0三kE.ウ1スト.kT゛.ヒ:ノプ+1Cm,太もモ,! OCクエき1ミ'しがながコ1こ。1イフ、ト弓三豊きが多ンコたセVぢ'、ウニフ、L=〔粍11:,,

揮告,1妓、嘱亨功三.1,ι÷、.妾、1'閑 R.1〔!、石主そモ:.11t訊、左ιら毛.t.6こずrL Et:ヨ1空三り妥セを倭口なりで1:,三「二話」!すぞ'望ひ主0,.

林靈C55k号遜動幸しτ1詞の於事塑が塞えにものの、嗣女をしなくなっ1立望底への慈轟モ阿まコた。}

8

体量は託茸以上誠ν。太もも"2Cm、二の興、km、ウエストは変化ないも●の妖内が増えR騨じがしル町

称挫0.6k島共昧しいか5靴けらnるが、ゐ撲は低い。

途巾林聾1-1.6kEになウたが、結奥胡声リや廿ら畭なかうた。

郭蚤コ.入g.バスト2Cmア"プ.諺史に体小も穎?たし,バスト三大きくなワた,智を或長さぜ与がら毅セるこ立きヲ端
与幸:1、:.4「夛τ 11,1旦、旦十ぐ二;'tl_兪T、'之三玉、1ヨ三二t・J lt二,、上1」'}.:、1」T11t 会'@三・巨、'」●11; 4上 3と・"亙 il'゛"τ"二11」1゛:tr11'1:

宏郎抵果・奪験婦黒

等商力Cリーを'べて武",るの゛吾雪く广かっナ驫癌n'二と机なか?立が.豊炊ξiこ与苧・[1ヒ0、住ミ航三=0輩だ?L,、

二寺き'T+1ンーせ亀ξ iりセ三ぎ二'、'セ孃'1゛'=;t'゛・、'1季ミごナノ}ゞ'ct盟珂ゞこ曳'、:t"'cl t衷詮ミモ菖,1「'"メ,、4L!【.

合計92,9km歩き口日当たリ4.42km}、遡熱不足が誹詩された。"゛・1k宮。脚の箆内力佳"ガできた。1
尋芯0 ユL.1!辛.ニ,16、、薪ミ〒一0'ミ0と弓,1 "亨1江、".才ナ'、3、く÷=立信上が一13'm 吐゛,kmと属,びっシ、よう;,・コ"

二の腕0.4(m。見た昂はあまり爽北なかったが、二の験の既力と仏力.飾洛軍がっいた.1

太セ己の口け鼎・3(午、ひご・1(m、その武・2Cm.承くら11ぎ・1Cm,建汀士0こm.面る1〒疫太ももが誘(なうむ,1
金仏的に固数が琳却して.諺初よりカ最轟で10回多くなった。 1
二 T;ニ" 1;・1寺t :;一上訊't1 蒔嗹、E ';、『モ 1才;」,・'、評士ι:丁:",Jι;こ『毛寸'1' t与?1 = 5、t・」,凡1).ー:'電ト」1;'ワι、ト。;元,!

ジャンフが1,k血姦(5つ「L鞠'倭と豊大垂3Ξ;5 北m亡嫡ヨよリb岐いこと力あ?たが.き:曇';ジンフカフ勺、1てい?こ.

ウエスト,3Cm、斗重十0巳1呂、仏駆肪071。設筋1才劃肌きか勺たもの、メニコーを督くこなゼる'うにU?ル.

言亘』簸妥'鼻1.皐二1÷ゞ;昼τ{ワにト'CLT、杯重÷'k!●ミニι1上マ゛!1 ウ1入卜t点iiく3二t:,夢だ、gE?ヨ1゛J 底二1 トロー J/」手ニコL

前雇は12Cm、苛筋は23Cmアップして、弐軟性がワいた、 1

t,τ宗七異と尋曳;・0卦"、.ヨリ■嬰む、5手0上まτ0跨.畉0,.Q身上"讐ぴ6手0三ミこ之琴ε念,"、号昼+1寺"女尋牲りでいた.i

体璽士 ok8,右太色昔'0.1Cm、ノ子太昔モ,・0,3C肌。冊脚昔亨多くrnくようにな1た.}

1ボールと一地に瑛る.ハンドリングの世:数で比較、

13'多く揺導できるようになり、休が織らかくな?た,}
ーー^^^ーー^ーー」ーーーー"ー"^^U即.ι.」"]..ー.'U-.ーー

5.1Cmも謬脚でさるようじなワた、習裡で昔力がろ1瓢ど円脚できろようになったうぇ、体雙そ・0."零にな・二た,1
産の問士Ocmι改善さ机なかった。(子の譜、正靈を試したら・2,6C川と幼里が詞力た)

・・・・・・,・ー・・・・・ーー'ー、・、ー・、・・・・ー・・-1蛭仏み院よりもニキビが減?たし、色も誹くなコた。洗い方が大切だと思う.

はじ卦の1登沖轟1トラフ/、ヅ多が?長¥,号終垂諦10ギ毛が'<3ウ1÷生后論ウ赫虎ン!芒ンスの男与ち患こ●だ士啄じξ」
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蓬'卦糊1包鼎j 〒一〒、、、フフ^、窯熊あ法 1 '1 咲験絵果、罫蹄姑黒
1 ヒ、1,T電I M む閉昭イ1メ、症子オ」U、3二噐寸一ずく→秘投訓暁10杉左3セソト、工敦、き詞し体掘た右ユ5工1蔚3セノト、休幹トレーニング10"市3セット、レ1む」0.8k即翻の1ラが韓ヅこいミのが少し目妄.た芯く昂ワた,

上イ!r五卜創」 17 'フう7一丁でワニ"tザ「、"撫令1譯へ,11Eに2田.3分燭ずっ酢J圃リ・反静ヨ匙リにフうフープ尼四す'誕日ウェストk」りと休豊!、住翻蔚託探、1つ1え、・0ミー林雫川ル3 ウニニ":ユ与く写ウニL訊う郵ゑ症三りミ北勺L、垂ごモ玉三リ旧ず"き'ルたミ=左τすプ"るよ3!:皐北,
ーーー^ー^^一]一」一ーーー^^^」^ι]一]ψ即..ー.ー.U即」"^ー"ーー^一]^ー.ーー^ー..ー^.^^ー^ー^^ーー^^ー'ーーー→^ー^ー^」.ー^"一』^^凹^"乱.^.,",ー^T一乱゛.."〒^戸一一冒[,.,一』.ー"〒,[一閉一ー,゛"「"四^"゛".ーーーー「[.^",""「..ー^[^"ー,〒^^[,、〒一「「゛〒W-ー,^

11}ゞ,1、ト玉:13,_1.主!壁_;、ー!北=弐、'、HW゛k・,、11出工;学罫シ△に通い、6埠1選勇場f、tーストレゾチι行づ, 1キミ,,1才童北点し、1手肱加ミ・2;う.ウエスト'2Cm、スカートぜMく二1ゞるほど疹圃く'うていない。
111ゞ亨"L128 匪汚5/1,ト1U1よτき"やせ星のぢlt1舞ヨ10分r配ダイエソト諾リ尉使尿して筋トレ,仏芽とウエスト&=1N.郵'聾0'1k票、ウ1Xト・2Crn.之炉が'瑞リ、砧門がっいた山だと与う。

」^一』一^、.ー..ー^,[一ーーー,,.^,,一「,ーー[,,ーーーーーーー^ー^ーー,^ーー^^^ー.L-ーー..^」.]^ーー.^ψ^.ーー,]一."...'"ーーー'ーー..ーー^^ーーー.^ー゛ーーーーー..一叩^ー^ー..^ーーーー^ー^ー.^、ーー..ーー..ー....、.^^ーーーーー

11 1ご,:・1キレ 35 人,Jど」1だけバν工で互化す忌仍か1雫牧、バーレンスンい0叫罰ユき操ろ、拶羅、もう1逃露る左訣写,する. H逃.柘瑳鴎畢.スリーサイズ蔓識洲.いU、こ亡7益、'ーチYji_M・で三三゛ずrミニ乞1コ、:ンフニニHを嘘÷ン忠跡:た;暫ゞ.、群7 1二'1す、こ鞄ン器、ゴ轟ニエ=1
^^ー^^^^"」^^^^」']Y、^^^酬^^^^^^^^..風.^^^^^^^^

f 1 武佐ト,L; 39 1当リ,スポソとノースしープが堪たし、一士毛註長幻くTる遜動左■C益二郵腕を謹く才う部勢10忌老行づ,大t、モ,J駒腕それぞれ0 一蚤比゛子を3ヨごとに翫nい才むも立mm 一曵耗子1"ア.尋1心駄阜郡言0せコモ卦,j'毘くなきた,乃でょと皇う.菖才り鷲巨洋与か?た、t.口士誓ミが倦餐、
「21体カトレ.ヨ2「太謡に向かコて蹴え'に正般"1鰹広塁,.大めたコース症】0~20吋達り、タイムや王催をモ?郡する" 11力がういτ,だんだんと苫L,さも純勺た.継琉す力ば尿阿は出ると力がった.
2!住カトレ「37 }箪為び÷丁三ぞ.▲て1コノ.;上む宅0上?,1謡謎ぴをIU15分明行う,1鼎鯛に1囲ラン里ンプコースを症リ、論羅を貌る. 1ケンニンブのタイムカη0ヨ,碇3り."スカが鰯'うたといえる、永t二、抑跳ミf」〕技杓も拘上{ノι.

1 2 ;に(註討 ao iMI'=堺主してなリ1二い弱をGgT1 白分●江コ)"ぎ_を脚リ、モの熊"L"」コせkIフサザイズ;"の31..2、・3"邊んだキ」のをお口望上がりに行う。]ミ・C,t、,、'、輪き・C上・JO【、、1ミTD;U゛.髭甑棄と子三、'で'"Cゞメう'ごヤ「「きξ鴫灣亡よι二乎〒{く,・CXI゛武北'

! 2 1栃ト"一鄭テ1 27 "壷工A_'ザこ〒一_.一ι?嶋熟ン"ー、1ストノツ子「荊暑.良J部、門中1 と諭τ、レ〔上郭裟鴫.下三1裟属、"島}のメ女先一を;iラ.」上井こ二し7*体力子スト曾再付'りも1ン塞くで三ぞよう:二き?だ.戈N佐乞琴二,1,む二L七貯Lあ掛二大モモこ弐ごシゞ訂くなウF二.1 一ψ^....』^ー..ーーーーーー[一一「一ー,^,,^ー,^ー,ー,ー^^^ー、^ー,]^ー、ーーーーー^"']^ψψ、、ーー]ψ"、.^".^"、、、ーー]"、La-ー"ーー.."ψ.]一..、ー"^ーー^ーーーー.ー....ーー.ー..^ー.^ー.^ー.^ーー^ー,^ーー^^^ーー."^ー

【_1 ●ト[ノ,3 1'.ι1又にのし7"こJ, L,く筋卜1、,,1尋工三」ニ"J.,二さ,だや井1ミ詩;宅。,ー.1ミゴ'ン主乙1;tきト:/r聾塀 h.1J.t.1、1を行5.芥,之iいしい"t1むιL.の t脚_1;与キ毛liう,】ー'1了,0.8k冒、{吉晶ビ'りシ皐・25力、ウエスト' 03C「ロ、ヒYりブ'・1 -crrl、メ{モモ1・0-ctl!.
Ir 匙虻;231足を'くUる方三ι茲トレ鄭幹・ハムストリγフ'、瑳の指を効かす、腔肪、fy箭、スクワ"トjき行う。 1乃よりモ、50m庄が遅くなってし゛ム諦鯖は峯にできそようにな0た。運糊の辛しさを惑じた。
131 弐敦. 1 }ストし,チで踊描リ1Xらかい井、1Jづ堂尺上がりにストレ・,,テ'艮月!:ミ居、綬畏猫、駆嚇m属を10,,キープ、10弓インターハ'ルを3セフト。1'Ⅲ"は,フ.km.麟弧は打6と、かな,」契らかく写コk,将τ三に1ごる6や心くみも威B', 1
'31凱歌;51聾ら力い侭を騒瓢τ. 1赫剥酵隱艮上がりに10分羽望の断靴を'る。舵脚、m逃些刈,足の輿左く0つけ引唯禳挫満叫U".是の輕きく0つける・5帥.仲が弐らかくなった、 1ー.^_ー',゛..^,,ー_,T゛,,ーーー,,,゛^,ー,ー^ー^^'ーーーーー^^-U]^..""」.L」".'U-"."ψ]...乢屯一ーー"^ー""^一叩一ーー.ー.^ーー.^^^ー^ー^ーーー^^ーーー.ー.^..ー.^"一』一^.."^^~一」一ー,..ーー[".".ー,^』一「「,"、^,^゛ーー戸""ーー「「間一ーーー「^,"^,ーーー,,叶一ーーY,「一ーー,^"[一ーー

3 、声故 1 0 ビバ嘩牝.も二恥、シ,UTEわ"芋い.1IE3 ・り、1下3:ミ"コー孝1●ス、ιチ寵キ"1f墜亨'乞]t小,ノスτ牲ミ舌0フトノ,=、「滞Tで了トレ÷を1む1ゞで【[ゴ:】g伍塁gルオ!、1卦六(な'、.ニキ七も轟コL.長Y゛円二,」乞1蒜L きうだ4でも軽雛。主,、L、女墨J弓こL忠勺{女共三0IECリき定'>;゛'(U6枇,二た.

31弐軟 18 1月荊せ軟井受む"!お盆呂上がりにストレ、チ、L侵伸前W、鞠脚.モの逸,体゛毛。t烈,謬下推τヨーξヒ気モミ.フシm井垂U皿.入tlDユト山、チニヰき蓋らぢNそ、住1■冷捕エストレチ■τ雙、'ヅゞ創瑞コ与゛,,.'.ーー.ーーー.i -ーーー^ーーーー^ー、^一{..^,、...ーー凡、ー^〒,,,、.一「〒,ーーーーーー,ーーー「「「^「,乱,ーーーー「一^ーー^ーーー」」」^]」^U^.'.^、.].'L-^"、」」、ー..L...ー.'...ー.^ー"即]^ー.、山.ーーーー〒U^..巨一^甲叩一ー^一叩^^.^"ー^ー,^^闇^、.^ψ凹一^゛.^.ー^,一』^",」^ー..ー^""号、

31姿恐)!?9士1厶の言豊をけ昏"・、聾勢敗置一,{10日1工1!#ム了卦を宝剥こ'る。1寺自:硬てを靴う駐引と!=会τをっ1オる.[詩が'扇U、のは池コ1こ、姿勢1こつし、て4・、主裁を藍.1ゴ忽くなコ1こ. 1^÷ー^^^^..ー""ーー{一ー""ー^""ーー「^"ー^ーーー^^ー"ーーーーー^"ーーー"ーーー、ーー、ー""ーーーー^ー^".^.^ーーーーーーーー

3【妾墾 136 ]讐甜を告して宙父メへ非!誘中・凸ω仙邑の賀叱を怨七,莚制.猫話奄改誤する潤効を1日3陣"う。'た、熱段bら姿闘編kをっける。{立ち姿事・がだい'3;纂北し、猫苛が改紡亡れたよラに思う,

ト・,ー.・L 、'、、'、、"1、;.'.1、_;.1.1、ニ..1÷フ','1で二.i'イ,t "゜、'1f l'、,、"-1_'、、"_ 111ξ、1'1,!ー"、
^L^^r-J^^、ι^.乱^一ι」゛一」J"』J^風一ー.ーー.'^ー^.ー^^^^ー.^^^^゛ψ^、.."^ー"゛".".,"■.^『「、^^、〒^ー^一」

ーーーーー^{^、U.ーー"ー.、.".ーー.ー..."ーーーー,ーーー.ーーーーー.ーーーー.^^^^ーー.ー.ーーー.ーーーーーー.,."〕,ーー"ーー{一「一ー,,ーー,゛""ーー,^ー"ー
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<資判・4>テーマ別発表会妾項

1年R組イ呆健

1、ねらい、

0夏休みの宿題で取り組んでもらった「人体熟食レポート」の発表会を行い、情報を共有する。
0多様な実験内容・結果について関心をもつとともに自己と他者の実験を雌交し、健康や生活習慣の

ありかたについて客観的に考える。
01学期に学習した内容をふまえ、今後繼売できそうな自分なりの健康生活やよりよい幽舌習慣を送る

ための手段、見通しをもつ。

2、発表会の持ち方
0発表会はテーマ別発表会1時間(全員が発表)と全体発表会1時間(代表者が発表)の2回に分けて

イ子う。
0まず、こちらで類似する実験やテーマごとにグループを作成する。
0割り振られたグループごとにテーマ別発表会を行う。1人約3分で自分の行った実験にっいてプレゼ

ンする。

0プレゼンは実験テーマ、実験を行うきっかけ、実験内容、実験で使用した用具、実験における工交・
アイディア、頑張った二と、苦労したこと、実験結果(成果や失敗談)、実験を終えての感鬼W、こうす
れぱよかったなどの反省、人に勧められる実験かどうか、現状との解交等・・・を発表内客に盛り込む。

0提出済みのレポートは、発表のために一時的に返玄nするが、発表後は勵是出してもらう。
0グループ内でお互いに1舗&共有樹誹&交換を行う。まナこ、発表について相互馴西をし、最もミ判西の
高かった人は全体発表会で発表する(もし、代表者が決まらない場合はこちらから指名することも
ある。ぜひ発表したいという人は応相談)。

0代表者による全体発表会を行う。裂表者支な之た、△【さコム釣旦分叉そでヌ別発麦会の時、占り主盆し又
具体的,に発去する(準備期間を設けます)。画用紐、キ莫造紙、マジツクなど必要な物品があれば、遠慮
なく申し出てください。

0金体発表会において投票を行い、『ベスト・オブ・人体実別を決める。

3、 i平1西について
0テーマ別発表会及び全体発表会における相互評価(相亙評価用紙を使用)
0プレゼン、資料、レポートの充実度

0全体発表会の発表者は必然的に(内容を伴った上で)高い1平1西を与えます。

テーマ卿1発表メンバー

人体実験レボート発表会要項

2014.10.22

分類テーマ

ダイエット・
部分やせ

柔軟

姿勢・
体のトラブル

人数

運動'
トレーニング

9

生活りズム・
睡眠・その他

9

9

6

メンノ弌^

7

125

*メンバー(生徒氏名)は割愛
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歪み

一年菊組29妻

して

に

ーデーマ の豊由一

写真った時.
みがさらに強胸される「「OTV-ーー

・一軟主竪みな禽いー

目の位置がう
一右ほお骨に手をあτて、

下にずら幸ように力強くお亨
鼻の曲がり
→鼻の右霜の根元を片方の親で
左儒の根元を、もう片方の観指でじわじわお1
のずれ

一良いみ合わせ章蚤
口の肇み
→左の口走け笑ったままキープ

両方の口負を側けτキープ

の酉の状堺一

^目がり上ってぃτ、
左目よりも位匿が上

鼻が左方向に曲がつている

右と左で使っτいる筋肉が違った!11

→歪み應ら廿

改着されたところもあるが、たな伺畢を見つかった

匿みは慧除しなければ元に戻る、悪化する

一冥賦の皐一

目の位霞が違う
一右目少し下がったのかな,.

しすぎて右惇お骨にざが1!
②鼻の曲がり

→少しまつ本ぐになつたような瓢がる!
@顎のずれ
一疇み合わせよくなり改善!1

④口の長み
度雌左の口の府をいすぎて笑う^

と左が吊り上るように1
でも籍すとき捻右がり上るσOTV、ーー

噛み合わせが嘉く、
暖の位置が左にずれている

の口の周りの筋肉が襄い
一右の口走けり上る

^ 弊宣飼亘'

の墜み専門の整体の先生に敦わりました!1

の身体の圃■1一爽身が趣いことによ尋身体の亘み

・賛,婆瞥が鬼い
・右判き
→左嗣辺の筋由に無駄女負荷がかかる
→左肩局辺の箔肉がにする

右無孝宝't 碁

本ぺて
蕪の左の

辺の
肉や肉が、
肉に0つばら机る
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