
令和５年度「６０（ロクマル）プラス」優良実践校 実践報告書 

 
１ 実践校名 

 
宮古市立重茂中学校 

 
２ 実 践 名 

 
栄養教諭・保健体育担当教員と連携した食育・保健教育の取り組み 

 
３ 実施対象者 

 
全校生徒 

 
４ 目 標  

〇６０分以上運動する日が週３日以上の生徒の割合が９０％以上を目指します！ 
〇午後１１時までに就寝、朝食を欠かさずに食べる生徒の割合が８０％を目指します！ 

 
５ 実践内容 実践内容 

該当する 

推薦基準 

〇運動時間確保に向けた朝のラジオ体操(７月)と合同トレーニング(11 月
～)の実施）【資料③】 

ア 
イ 

〇栄養教諭による栄養指導(毎月)と、フードロス削減の取り組み・給食セ
ンター紹介の掲示による食の啓発活動(11月)【資料①】 

ア 
イ 
ウ 

〇「ブルーライトと睡眠の秘密」と題したティーム・ティーチングによる
保健授業の実践(10月) 【資料②】 

ア 
ウ 

 
６ 成 果 

・本校はスクールバス登校の生徒が半数を占め、中でも文化部所属の生徒や部活動を引
退した３年生は１日の運動時間が少なくなる現状にある中、ラジオ体操の取り組み期
間中、全生徒が運動時間を確保することができた。 

・フードロス削減の取り組みとして、栄養教諭による講話に加え、１週間各学年の給食
の配膳残し量を掲示した。食品ロスの実態を学んだほか、給食を均等に盛り切るよう
心掛けたことで、生徒が「中学生1人あたりの1食量」を視覚的にも理解することが
できた。どの学年も取り組み初日と比較して配膳残し量が減少し、２年生に関しては
毎日配膳残し量がゼロだった。 

・栄養教諭との連携のもと、給食センター内部の写真や給食に関する情報の提供を依頼
し、給食センター紹介の掲示をしたことで、毎日食べている給食への関心を高めた。 

・保健体育担当教員とのティーム・ティーチングで保健の授業を３年生に行った。体の
成長や記憶の定着のために睡眠が重要であること、質の高い睡眠を十分に確保するた
めにブルーライトを浴びる時間帯に気を付ける必要があることを確認することができ
た。生徒は自己の生活と授業内容をふまえてマイルールを立てた。その結果、授業前
後の月でメディア機器使用時間の平均が短くなった。(９月：平日106分・休日200分 
10月：平日94分・休日167分) 

・60プラスプロジェクトの取り組みは学校広報で、フードロス削減の取り組みは保健だ
よりで家庭や地域に周知している。 

・合同トレーニングでは、保健体育担当教員が事前オリエンテーションで脈拍のとり方・
適正値などを指導したことで、トレーニング後に生徒が自分で脈拍を測定する姿が見
られた。「走った後に脈拍数が増えた！」「(友人と)同じペースで走ったのに脈拍数が
違う」などの声が聞かれ、運動時間の確保に加えて、運動強度と自己の体の状態とを
照らし合わせて考える力を育むことができている。 

 
７ 課 題 

・部活動を引退した３年生の肥満度増加が懸念されるため、保健体育担当教員による
冬の合同トレーニングで、運動時間を確保していく。また、運動をあまり好まない
生徒も意欲的に行えるような合同トレーニングのメニューを考案していく必要があ
る。 

・栄養教諭による栄養指導が毎月行われており、指導内容の定着を図るための取り組
みを校内で行う必要がある。 

・冬休み期間中、メディア機器使用時間の増加や就寝・起床時刻の乱れ、朝食不摂取
などが予測される。保健だよりでの啓発やチェックシートの活用が必要である。 

 
８ 今後の予定 

・栄養教諭による栄養指導(毎月) 
・軽度肥満以上の生徒と保護者に対する個別の保健指導と歩数計の貸し出し(12 月の三
者面談時・冬休み中) 

・保健体育担当教員による合同トレーニングの実施(11月下旬～) 
・就寝時刻と朝食を食べてきたかのチェック(冬休み明け) 
・保健授業で立てたマイルールを、振り返りシートを記入しながら取り組む(３年生・
毎月) 

・マイルールシート記入期間・合同トレーニング取り組み期間・チャレンジカード記入
期間を同時期に設定し、生活習慣と運動習慣向上を一体化して取り組む。(12月) 
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