
2

相
田
さ
ん
の
学
級
で
は
、
健
康
に
過
ご
す
た
め
に
、
複
数
の
文
章
を
選
ん
で
読
み
、
自
分
が
で
き
そ
う
な
こ
と
を

考
え
て
ま
と
め
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。
次
は
、【
相
田
さ
ん
の
考
え
】
と
、
相
田
さ
ん
が
知
り
た
い
こ
と
を
調
べ
る

た
め
に
選
ん
だ
【
資
料
１
】
、【
資
料
２
】
で
す
。
こ
れ
ら
を
よ
く
読
ん
で
、
あ
と
の
問
い
に
答
え
ま
し
ょ
う
。

相田さん

【
相
田
さ
ん
の
考
え
】

ぼ
く
は
、
運
動
の
面
か
ら
考
え
て
み
た
い
な
。
運
動
を
す
る
と
健
康
に
ど
ん
な
い
い

こ
と
が
あ
る
の
か
な
。

【
資
料
１
】
運
動
に
つ
い
て
書
か
れ
た
本
の
一
部

こ

ど
も

運
動
は
、
体
力
の
向
上
に
つ
な
が
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
子
供
か
ら
お
年
寄
り
ま
で
適
度
に
運
動
を
す
る

こ
と
が
大
切
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

わ
た
し私
た
ち
が
日
ご
ろ
行
っ
て
い
る
運
動
に
は
、
い
く
つ
か
の
種
類
が
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
、
体
に
た
く
さ
ん
の

し
ゅ
ん
か
ん

て
き

酸
素
を
取
り
入
れ
な
が
ら
続
け
る
こ
と
で
持
久
力
を
高
め
る
運
動
や
、
瞬
間
的
に
大
き
な
力
を
出
す
こ
と
で

き
ん

に
く

筋
肉
の
力
を
高
め
る
運
動
な
ど
で
す
。

生
活
の
中
に
自
分
が
好
き
な
運
動
を
取
り
入
れ
れ
ば
、
続
け
て
取
り
組
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
の
際
は
、

目
的
に
応
じ
た
運
動
を
選
ぶ
と
と
も
に
、
健
康
状
態
や
体
力
に
合
わ
せ
て
自
分
の
ペ
ー
ス
で
行
う
こ
と
が
大
切

で
す
。
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運動で健康な体をつくろう！
てい こうりょく

運動には、筋力や持久力などを高めるほかに、病気への抵抗力を高める効果
もあります。また、運動によって気持ちがリフレッシュするなどの効果も
あります。

どんな運動をするといいの？
運動をする際、自分に合った運動を選んで行うことが大切です。主な

運動の種類には、下のように、軽いジョギングなどの持久力を高める
ふっ きん

運動や、腹筋運動などの筋力を高める運動があります。そのほかにも、
体のやわらかさを高める運動や、たくみな動きを高める運動などが
あります。
このような運動は日常生活の中にもあります。例えば、休み時間の外遊び、

かい だん

犬の散歩、階段の上り下り、荷物運びなどです。日常生活の中で体を
動かす機会をつくると効果的です。

主に持久力を高める運動の例 主に筋力を高める運動の例

軽いジョギング 縄とび（続けてとぶ） 腹筋運動
うで

腕立てふせ

【資料２】運動について書かれたパンフレットのページ
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一

相
田
さ
ん
が
選
ん
だ
【
資
料
１
】
と
【
資
料
２
】
に
書
か
れ
て
い
る
内
容
と
し
て
最
も
適
切
な
も
の
を
、
次
の

１
か
ら
４
ま
で
の
中
か
ら
一
つ
選
ん
で
、
そ
の
番
号
を
書
き
ま
し
ょ
う
。

１

運
動
の
効
果
や
種
類

２

運
動
の
回
数
や
場
所

３

運
動
の
場
所
や
種
類

４

運
動
の
効
果
や
回
数
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二

相
田
さ
ん
は
、【
資
料
１
】
と
【
資
料
２
】
を
読
ん
で
分
か
っ
た
こ
と
を
メ
モ
に
ま
と
め
て
い
ま
す
。
次
の

【
相
田
さ
ん
の
メ
モ
】
の

ア

に
当
て
は
ま
る
内
容
と
し
て
最
も
適
切
な
も
の
を
、
下
の
１
か
ら
４
ま
で
の

中
か
ら
一
つ
選
ん
で
、
そ
の
番
号
を
書
き
ま
し
ょ
う
。

【
相
田
さ
ん
の
メ
モ
】

◇
持
久
力
を
高
め
る
運
動

た
く
さ
ん
の
酸
素
を
取
り
入
れ
な
が
ら
続
け
る

・
軽
い
ジ
ョ
ギ
ン
グ

・
縄
と
び
（
続
け
て
と
ぶ
）

ア

１

◇
体
の
や
わ
ら
か
さ
を
高
め
る
運
動

し
ゅ
ん
間
的
に
大
き
な
力
を
出
す

・
ふ
っ
き
ん
運
動

・
う
で
立
て
ふ
せ

２

◇
体
の
や
わ
ら
か
さ
を
高
め
る
運
動

し
ゅ
ん
間
的
に
大
き
な
力
を
出
す

・
う
で
立
て
ふ
せ

・
縄
と
び
（
続
け
て
と
ぶ
）

３

◇
き
ん
力
を
高
め
る
運
動

し
ゅ
ん
間
的
に
大
き
な
力
を
出
す

・
ふ
っ
き
ん
運
動

・
う
で
立
て
ふ
せ

４

◇
き
ん
力
を
高
め
る
運
動

た
く
さ
ん
の
酸
素
を
取
り
入
れ
な
が
ら
続
け
る

・
ふ
っ
き
ん
運
動

・
う
で
立
て
ふ
せ
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三

相
田
さ
ん
は
、
食
事
の
面
か
ら
健
康
に
つ
い
て
考
え
て
い
る
友
達
の
話
を
聞
い
て
、【
資
料
３
】
に
興
味
を
も
ち
ま
し
た
。

次
は
、
相
田
さ
ん
が
、
四
角
や
丸
で
囲
ん
だ
り
線
で
つ
な
い
だ
り
し
て
整
理
し
て
い
る
【
資
料
３
】
で
す
。
相
田
さ
ん
は
、

何
を
ど
の
よ
う
に
整
理
し
て
い
ま
す
か
。
そ
の
説
明
と
し
て
最
も
適
切
な
も
の
を
、
あ
と
の
１
か
ら
４
ま
で
の
中
か
ら

一
つ
選
ん
で
、
そ
の
番
号
を
書
き
ま
し
ょ
う
。

規則正しく食事をとることにより、脳が活発に働いたり、

元気に運動したりすることができます。ただし、同じものや

好きなものばかり食べていると、栄養がかたよってしまい、

つかれやすくなったりいらいらしたりします。

食品は、栄養素の主な働きによって、下のように、主に

三つのグループに分けることができます。

米やパンなどは、主にエネルギーのもとになります。

肉 や 卵 な ど は、主 に 体 を つ く る も と に な り ま す。

筋肉がついたり、けがが治りやすくなったりします。

野菜や果物などは、主に体の調子を整えるもとになり、

病気にかかりにくく なります。

栄養素の働き

主にエネルギーのもとになる

主 に 体 を つ く る も と に な る

主に体の調子を整えるもとになる

〈栄養素の主な働きと食品の例〉

米、パン、バターなど

肉、卵、牛乳など

野菜、果物など

ぎゅうにゅう

のう

たまご

く だ も の

バター

【資料３】相田さんが書きこみをしたパンフレットのページ
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１

自
分
に
と
っ
て
分
か
ら
な
い
言
葉
を
四
角
や
丸
で
囲
み
、
運
動
と
栄
養
素
の
働
き
と
の
関
係
を
線
で
つ
な
い
で

整
理
し
て
い
る
。

２

自
分
に
と
っ
て
重
要
な
言
葉
を
四
角
や
丸
で
囲
み
、
食
品
と
栄
養
素
の
働
き
と
の
関
係
を
線
で
つ
な
い
で

整
理
し
て
い
る
。

３

自
分
に
と
っ
て
分
か
ら
な
い
言
葉
を
四
角
や
丸
で
囲
み
、
食
品
と
栄
養
素
の
働
き
と
の
関
係
を
線
で
つ
な
い
で

整
理
し
て
い
る
。

４

自
分
に
と
っ
て
重
要
な
言
葉
を
四
角
や
丸
で
囲
み
、
運
動
と
栄
養
素
の
働
き
と
の
関
係
を
線
で
つ
な
い
で

整
理
し
て
い
る
。
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四

相
田
さ
ん
は
、【
資
料
１
】、【
資
料
２
】、【
資
料
３
】
を
読
み
、
運
動
と
食
事
に
つ
い
て
分
か
っ
た
こ
と
を
も
と
に
、

こ
れ
か
ら
自
分
が
で
き
そ
う
な
こ
と
を
考
え
て
ま
と
め
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。
あ
な
た
な
ら
、
ど
の
よ
う
に
ま
と
め

ま
す
か
。
そ
の
内
容
を
次
の
条
件
に
合
わ
せ
て
書
き
ま
し
ょ
う
。

〈
条
件
〉

○

資
料
を
読
ん
で
、
運
動
と
食
事
の
両
方
に
つ
い
て
分
か
っ
た
こ
と
を
書
く
こ
と
。

○

分
か
っ
た
こ
と
を
も
と
に
、
こ
れ
か
ら
自
分
が
で
き
そ
う
な
こ
と
を
書
く
こ
と
。

○

八
十
字
以
上
、
百
字
以
内
に
ま
と
め
て
書
く
こ
と
。

げ
ん
こ
う

※
左
の
原
稿
用
紙
は
下
書
き
用
な
の
で
、
使
っ
て
も
使
わ
な
く
て
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。
解
答
は
、
解
答
用
紙
に
書
き
ま
し
ょ
う
。

※
◆
の
印
か
ら
書
き
ま
し
ょ
う
。
と
ち
ゅ
う
で
行
を
変
え
な
い
で
、
続
け
て
書
き
ま
し
ょ
う
。

◆

８０字

１００字
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