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ビタミン Eのはたらきと必要性

ピタミン Eは約50年前、 1922年に発見されています

が、一般にはまだ非常になじみの少いピタミンです。

発見された のは、このビタミンがり、＇乏するとネズミが

酪殖しなくなる現象によ っており、抗不妊ピタミンと

して知られたものです。その後動物をピタミン E欠乏

にしてゆ〈と、も っと重嬰な変化がいろいろおこるこ

とがわかりました。けれどもピタミン Eに関しては、

他のピタミン、すなわちピタミン A、B、C、Dのよ

うには っきりした特有の病状をぷす欠乏症が人間の病

気の中に兄出だせないために 、似学的にもまたなじみ

の少いピタミンのままで、 一部の研究者によ ってジミ

な研究がつづけ られてきている状態でした。

そのよ うな研究をつみ重ねてゆ〈うちに、次第にピ

タミン Eの重要性が明らかにな りつつあり、注意深い

観察をすれば人間にもまたビタミン E欠乏症が存在す

るのみならず、も っと基本的な生命現象に関係したピ

タミンであることを認識せ ざるを得な〈な ってきたの

です。このピタミン Eの人間に対するはた らきについ

て、私の考えていることを含めて少し独善的な方法で

話をすすめてみたいと思います。

動物のピタミンE欠乏症とヒトのピタミンE欠乏症

動物を長い間ビタミン E欠乏食で飼育しますと 、槃

殖が防也される 以外につぎのよ うな異前があ らわれま

す。

1)互應： filfllの原1乱の最も大きいものは血液の製造

が1令潤雹されるとき（材料の不足か、造」fll機能が低下す

る場合）であるが、ピタミン E欠乏の技血はそれとは

ちがって、 1/11球がこわれやす〈なる ことが原因してい

ます。 と〈に酸化反応によ ってこわれやすいのが特徴

です。これは、 lfll球に過酸化水素を作用させてやる方

法によればすぐわかりますが、ヒトにおいても酸化反

応による血球の破壊現象はしばしば発見されます。

2) 筋チズトロフィー：ニワトリでは、ピタミン欠乏

大阪労災病院小児科部長

医学博士美 濃

症で筋肉の力がなくなり、立てな〈なる現象がおこ りま

す。この場合の臨床病理的な変化は、ヒトにみられる遺

伝疾患である進行性筋ヂストロフィー と非常によ〈似て

います，この病気はビタミン Eで治すことはできません

から、本質的にはちがった病気ですが、病態の様相が類

似していることは、あとで述べるようなピタミン Eの

はたらきを考えるうえに重要な知.!,,しです。

3) /Ji,H次化症：ヒョコに発見される脳軟化症は 、ヒト
の老人性の脳軟化症の発生原因とは一致しないと思わ

れます。また、ヒトの/Ji¥,軟化症はピタミン E欠乏とは

おそら〈関係がないでしょう 。

4)滲出性体質・ 竺翌芝：動物にみ られるピタミン E

欠乏症の、皮／＼りの滲出性炎症を主体とする皮府炎の症

状は、ヒトの場合にもまた同じ病変をおこす可能性が

あります。ニューヨークのコロンピア大学で、皮附硬

化症と湿疹様の皮Iiり炎と浮腫を発生した乳児のピタミ

ンE欠乏症を報告しています。

5) 褐色脂肪：プタのピタミン E欠乏症では、白いは

ずの!l和j}jが1,y褐色に焙色する現象がみられます。 ヒト

の場合も、強度の吸収齢害の患者に、褐色腸舒症低群

(Brown-bowel Syndrome) とい って、死後解剖のさ

い黒色化した｝腸笠を発見することがあります。これは

プタの場合と同じように、腸管の脂肪組織が褐色に箔

色しているのです。

このように 、動物やヒトにみ られるピ タミン E欠乏

と関係すると思われる種々の異常は、それぞれ月lj々 の

変化のようであ りますが、ピタミン Eの化学的な性質

を名えてみますと、 これらの病変は、共通した変化に

起因した現絞であると考える ことができるように思え

ます。

ビタミンEの化学的な性質

油脂を空中に放爵してお きますと、次第に酸化され

て変敗することはよ〈こ存知のことです。この油脂の
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変敗は、 hl1!!行の中に不飽和脂肪酸がふ〈まれていれば

いるほど、その変敗の速度は早〈なります。これは不

飽和脂肪酸がとくに酸化されやすいからであり、また

この酸化された脂肪酸は、さらに酸化されていない脂

肪を酸化させる原動力とな って、連鎖的に脂肪の酸化

が進んでゆ〈からです。すなわ ち酸化 し酸敗した脂肪

は、さらに他の物質に対しても酸化力をも っているこ

とにな ります。単に脂肪に対してだけではあ りません。

生体の中では、蛋白質をも酸化し て破壊してゆきます。

ピタミン Eはこのような脂肪の酸化破壊に対 して、

この酸化反応をスト ップさせる作用があります。これ

を抗酸化作用といいます。実際にこのピタミン Eの抗

酸化作用は製剤の保存によく応用されています。たと

えば、ピタミン Aは、不飽和結合を 1分子中に 5ケも

もっている脂浴性ピタミンですが、ピタミン Eを加え

ておけば、ピタミン Aの破壊がおさえ られますので、

ピタミン A製剤中には、安定度を増すためにピタミン

Eをよく 加え ます。また最近の粉乳は、母乳化によ っ

て牛乳脂肪を植物油と置換 し、リノール酸（必須脂肪

酸）含紐を高めてありますが、このリノール酸も不飽

和脂肪酸ですから、この破壊をふせぐために もピタミ

ンEを加えてあります。

このように、 ピタミン Eは脂肪の酸化に対して抗酸

化力をも っています。このピタミン Eの作用が、生物

の中でも 非常に大切な機能をも っていると考えること

ができます。

ピタミンE欠乏状態と赤血球の破壊

以上のビタミン Eの抗酸化剤としての化学的な性格

の上から、もう 一度ピタミン欠乏症の第一の症状とし

て掲げた貧血の問題を考えなおしてみましょ う。この

弁血は、酸化反応によ って促進される貧血であること

をすでに申しました。 ピタミン Eが欠乏すると、 赤血

球が酸化されて破壊すると考えてもよいと 思います。

赤血球は、ご存知のように酸素を組織に運搬し、炭酸

ガスを組織から肺に運搬する作用を もっていま す。言

いかえれば、赤血球は肺においては最も酸素に接触す

ることを必要とする細胞組織です。 ピタミン Eが欠乏

して酸化を防 ぐ機能が低下したとしますと、赤血球は

正常のときより酸化されやす〈なるでしょう 。

それでは、赤血球の中で酸化されて破壊するものは

何で しょうか。それは、もちろん赤lfll球のうつわすな

わち赤血球の袋です。この袋は一枚の膜でできていま

す。しかもこの赤血球の膜は、生体の組織を構成して

いる種々の膜、たとえば細胞膜などの膜と、膜の構成の

上に共通点が多い ことが知られています。

図1 生体膜の構成

冒yyy汀冒：蛋白質
AAAAM瓜□::.; カ

図1に膜の共通した構造を示します。図のように生

体の膜はほとんど、 表面に蛋白質を配し、中に脂肪質

が並んでいます。と〈に、この脂肪質は燐脂質とい っ

て、 一方に燐酸があり、他方に脂胞酸が結合していて、

燐酸の部分が外に向き、脂肪酸の部分が内部に向いて

いて、外は水にそぐいますが内部は水をはじいて、膜

の内外を隔絶する機能をも っています。この燐脂質の

脂肪酸には、さきに述ぺたような酸化されやすい不飽

和脂肪酸が多〈含まれています。も し、この不飽和脂

肪酸が酸化されてこわれたならば膜が弱〈なり、内と

外とを隔絶する膜の機能が障害さ れます。

ピタミン Eが十分あるときは、たとえ赤血球膜の脂

肪質が酸化されたとしても、その他の体液中に十分に

膜の機能を営むにたる燐脂質があるので、すぐその脂

質と交換がおこなわれて、膜自体に機能障害はおこり

ません。しかし、ピタミン Eが欠乏しているときは―‘

全身の不飽和脂肪酸、なかでも必須脂肪酸といわれる

リノール酸の減少がおこりますので、赤血球膜の燐脂

質の不飽和脂肪酸含羅も著るしく滅少してきます。従

って、このようなとき少しの酸化反応で、膜の機能は

容易に障害され、赤血球が破壊されるのです。

生体では、酸化還元反応はいたるところでおこなわ

れています。 ピタミン E欠乏によ ってあらわれて〈る

貧血は、このようにして赤血球膜がこわれて発生する

のです。

ピタミンE欠乏症状と生体の異常酸化反応

このような膜の酸化反応によって障害をうけるのは

赤血球膜だけではないはずです。ピタミン E欠乏症状

としてとりあげたうちの褐色脂肪は、とりもなおさず

脂肪の酸化変敗したものです。このように、生体の中

で脂肪の酸敗が見出されるのであれば、赤血球以外に

生体を構成している各組織の膜に酸化変性がおこると

考えてよいはずです。 ピタミン E欠乏症の乳児にみら

れた皮f炉硬化症・ 浮腫 ・皮Iiり炎も膜の変化とみること
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ができます。皮r，'lおよぴ皮下組織のような末梢部分の
血管壁の膜に変化がおこ ったとすれば、まず血竹の中

から最ももれやすい水が第一 にもれてくる でしょう 。こ

れが浮腫です。つぎに蛋白質が もれて 〈れば、 炎症反

応をともない、湿疹様の皮,,り炎がお こってきます。皮

下組織の硬 化は不飽和 脂肪酸が減少し 、飽和脂肋酸

が多 くな って、脂肪の硬化がおこ っていると考えるこ

とができます。

筋チストロフ ィーも同じ 〈筋線緋細胞膜の酸化的な

変化 を考えれば説明がつきます。 ヒトに発生する逍伝

性の進行性筋ヂストロフ ィーは、筋線維細胞の細胞膜

に遣伝性の組成変性が進行し て、細胞内に筋の収縮に

必要なエ ネルギー物質を保持する ことができな〈なり、

それ らが細胞外に遊出 してしまう のがヂ ス トロフ ィー

の発生原因です。 ピタミン E欠乏による筋ヂストロフ

ィーも 、 ヒトの筋チ ズトロフ ィーとは異 った病気であ

るにもかかわらず、同じような病態を示す理由は、今

まで述べたように、ピタミ ンE欠乏でもまた筋線維細

胞膜に変化がおこり、エ ネルギー物竹を細胞内に保持

できな〈なるか らである と考えられます。 もちろん、

ピタ ミン E欠乏性筋ヂストロフ ィーは、筋細胞膜の酸

化的な変化によるも のでし ょう。

このようなピタ ミン E欠乏の病態を考えれば症状の

有無にかかわ らず、生体の基本的要素にピタミン Eは

影押をも っているといえます。

小児とピタミンE

今までに医学的に発見されているピタミ ンE欠乏症

は、何 らかの原因で脂肪の吸収齢害をも っている患者

に限 られて発生しています。その他では、ヒトのピタ

ミン E欠乏はめ ったにおこ らないから、ピタミン Eの

摂取は、その他のピタミンほど重要視しな〈てもよい

という考えも当然おこりま す。

しか しながら、小児の血泊中 ピタミン E値 をみてみ

ますと、図 2に示すように、決して手ばなしで安心で

きません。

図に示 しますように、 小児の年令が低ければ低いは ど

血清中ピタ ミン E値が低いことがわかります。これは

幼若であればあるほ どピタ ミンEの含有罷が低いこ と

を物語 っています。

また、 一方ピタミン Eの術要醤は、脂肪の不飽和脂

肪酸量の摂取が多ければ多いほ ど術要量が増加すると

いわれています。換言すれば、不飽和脂肪酸 を多く摂

取すればするほ ど、ピタ ミン E欠乏 をひき おこす可能性

図2小児の年令と血消中ピタ ミン F.f~( 

lflti,'/中 ピタミン E他

μg/cll 

2500 

2000 

1500 

．
 
．．
 
••••••••• 
•••••••••••••••• 

．
．
 

§
 

．．．． い
“:t
.... 

'

0

'
 

£"．＂...＂.. 
... 

l
l
 

、
夕
5
f

・
・
…
•

」

U

-

．． 

．．．．．．． 

＿

o

-．．．．．． ,l
 

•2 

.. {•g..2 
．
 

-も

•
:
’
?
/
”
•
I

・

T'c
ー

．
 
．
 
．
 

•
K
至
比
手
＂

—
ャ
．
r
t
y
.．．
 
．
 

L
_

し
_§
’

0

0

 

0

0

 

0

5

 

肘¥ -l< i)lr O 4 7 JO 13 16 
、:；；： J~ 'f:. I I I I I ,j・ 
lilt リし 1.1~ 3 6 9 I 2 15 JJ . 

.j ,j・オ.-! ,J・ I・. 

があります。酸化 した油脂を摂取するときも同じです。

魚油は、不飽和脂肪酸量が非常に多いし、その干物は、

酸化油脂を含んでいると考えてよいで しょ う。古い油で

揚げた揚げ物も酸化物が多いと見なければいけません。

さらに大気中には公害による石油不燃焼物が充満し、

光によ って光化学スモ ソグとなり、過酸化物を大最に

発生します。われわれの気道枯膜も、また酸化反応に

さらさ れています。

ピタ ミン E欠乏症の変化は、生体の基本的要素の中

にはじ まってゆ〈ために、他のピタミン 欠乏症のよう

に特定の形をとり ません。

食品から、あるいは大気から小児の中に入 って〈る

酸化反応誘祁物'l'tが、気管枝炎のよう な、あるいは消
化障害のような 、あるいはも っとつかみど ころの ない

神経症の ような症状 をあ らわしながら、 小児のからだ

を酸化変敗させてい〈危険はないもので しょ うか。私

：よ血沼中ピタミン E値が生理的に少い幼若な小児ほど

その危険を多く含んでいるのではないかと危惧して

います。

幸い、ピタミン Eには他の脂溶性 ピタミ ンにみられ

るような過剰症はありません。 とくに公害のきぴしい

今日 では、生理的にピタミ ンEの少い小児では 、ピタ

ミン Eの摂取を敗露にし 、生体の中の ピタミ ンEの レ

ペルを下げないよう考慮しなければならないのでは な

いかと 思います。
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心身の健康教育 を目ざして

輝〈太陽、緑の大地、消らかな空気、豊かな大自然

の中に、心身ともにたくましい子どもづくりを ……昭

和44年度県教委々嘱による本校の体育研究は、新学習

指砕要領 「総則体育の貝現化 1 を求めつつ、さらに地

域との協力のもとに汗生酒体育、への道を滸実に歩も

うとしている。

I. 本校の実態から

¥1)地域環境

我が埼玉の北端に位する 北川辺町は、大利根と

渡良瀬の清流に囲まれた人口約八干余、静かな田

園風景の中に誕生したが、 学校教育近代化の一環

としでの校舎建築、体育館、プール建設、続いて

校地の整備等で三年間。子 どもたちは室内で多く

の時問を過ごし、楽しい体育学習はもとより、身

体活動をも極度に制約されていたように思われる。

また本町も例外でな〈、都市化の傾向が日増し

に弛〈、住宅はふえ、 子ど もたちの遊ぴ場を、次

第にせばめつつある状況とはあ〈された。そして

学習塗に通う子、テレピ視聴に熱中する子、 知育

偏重過保護等の現象が見られ、喜々として遊ぷ子

ども本来の姿が、目立 って減少してい った事実を

想起するこのごろ である。

(2)学習意欲と 体位体力

鉄筋三階建校舎の子どもたちは、校庭での運動

や遊ぴを好まず、学習時における無気力や運動時

の不活発さが目立ち、このような状態での心身の

健全育成、特に体位体力向上は当分望めそうもな

〈、その結果としては

ア、体 位..県 平均と比較して、男女とも全般

的に劣り、 一年間の伸び率をみて

も、伸ぴ悩みの傾向にある。

イ、運動能力•••県平均と比較して、 相殺数 ー 2 、

埼玉県北埼玉郡北川辺町立西小学校長

秋間正 美

走力懸垂力に劣る。

ウ、体力診断•• •垂直とぴが劣る 。

(3)生活の実態

ア、自由時における運動 ィ、 1日の身体活動時間
（起床ー就衰）

~81) 男 女

し‘つも ・
％ ％ 

している
61. 8 46. 2 

~ 別 3 4 5 6 
分 分 分 分

男 61 121 124 124 

時々する 33. 5 49. 4 

して いない 4. 7 4 4 
女 33 110 116 101 

時間的にも低率を示している。

2. 時間と場と施設つ＇〈りは、

「伸ぴる時に伸ばす」ことは、 教育活動で最も大切

なことであろう 。学校教育の中において、時間 ・場 ・

施設を与えて、伸ぴゆ〈子どもたちに自ら生きていく

力を体得させたいと思う 。

11) ねらうも の

運動の生活化を図る。子 どもの生活の中に本来の

姿（遊ぴ、運動）を呼ぴもどし、生活をより豊かな

ものにしたい。それが体位体力の向上や人間形成に

プラスされてい〈 ことになろう 。運動によ る「健全

な心身の教育」を期待す る。

(2)時間設定(6ページ 日課表参照）

1単位時間を45分 として、 日課表の上に運動でき

る時間を位沼づけている。
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時間設定日課表
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(2)教科体育でね らう もの。

体有学料は、・(-どもの生活を正常にし、股かに

するためのかなめである。ゆえに教科体育を中核と

して、身休活動分野を拡大させ、運動の生活化を図

るこ とがたいせつ。本校の大きな課題でもあると同

時に、体1立や体力向上にもつながるのではなかろう

か。

(3)場（環境の整備）

子どもたちが、運動に意欲を示す場づ〈りに力を

注ぎ、常時運動できる場を設定している。

ア、運動用具 を全面的に解放する。 （とぴ箱、マ ッ

ト、ポール、とぴなわ、走り高とび用スタ ンド な

どJ
イ、雨天時、強風時には、休けい時間中体育館を解

放する。

ウ、カリキ ュラムに合せて、コートづくりを工夫す

る。 （ラインはく つきりと ）

エ、運動場は平而的でな〈、 立体的にくふうし、芝

生の活用をすすめている。

(,f)施設用具

ァ、 一施設で多種多様な動きを生む、可能性のある

用具を整えた。

イ、施設は子ど もたちが出入する、昇降口に近い地

・点に設閻した。

ウ、子どもは回転やゆれのあるものを望み、自分の

からだをコントロールすること、ダイナ ミックな

動きに喜ぴを感じている。

エ、新設のものや、鮮かなものにとぴつきやすい。

したがって、ときどさ子どもが注目しそうな色彩

に挽装を替え使用させた。

3. 教科体育が中心、身体活動の拡大を

fl)教科体育の構造

教 1生きてい〈ために大切な身体機 運動の
科
能の形成

体 運動生活の充実の側而 1¥ 
育
（充実した運動生活の展開を

社会性
目ざす』 の形成

をしていきたい。

(3)低学年の体育

低学年では 「喜んでする体育．」を、

ア、各種の教材を遊びとともに楽しく行なわせ、子ど

もの活動性を満足させる 。やがては喜ぴが生まれ

体育が楽し〈てならないも のと なる。

イ、ね らいを達成するためにも、高学年への発展を

考應した場合も、単に学背指j井要領に示された教

材を扱うだけでなく、発展教材が必要となろう 。

ウ、各種の教材をふまえた動き の開発を図ってい〈

（教科体育）

(4)高学年の体育

高学年では「進んでする体育」を

ア、課題を解決するために、課題に真剣、梢極的に

取り組む姿が、進んでする体育のあ らわれと考え

られる。

イ、運動濶を じゅうぷんとり 、個人の伸ぴ（心とか

らだ）を認めさせる。

ウ、 子ど もの変化を見抜く目をもち、美点や進歩の

度合を代抒したい。

このようにして、 子どもひとりひと りの変容を

狐い、 実践を試みたわけである。
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4. 学校教育活動全体の中で

11)業前運動

子どもの喜ぴに溢れた一 日の生活は、朝の運動か

ら始められる。

通学班ごと、定時までに元気よく染団登校して業

前運動。冬季は全団的にマラソン、他の季節は各自

思い思いの運動に集中する。

(2) 低高区分のプロ ック朝会

朝会に歌と体操を、そして明る〈、楽し〈元気よ

〈、発達段階に即した体育活動を、情操をより高め

る美しいメロディ、全員の喜ぴと楽しみの中から、

自主性が育成され、一そう生活を楽しく豊かなもの

にしている。

(3)業間運動

子ども天国を形成して、走る、とぶ、はねまわる

元気な子ら。教室内は静まり、音楽の流れる運動場

には、望ましい子ども本来の姿が晴れやかに展開さ

れた。

；教師たちは、安全管理とともに、 子 どもたちに仲

間入りして、楽しい生活にひた っている。

(4)課外体育

子どもの興味や意欲を重視し、自主的なグループ

活動を行わせることによ って、運動の楽しさを体得

させ、その意欲を高めるとともに、校内大会へのも

りあがり や、体力のマイナス而の帷化を目ざして、

全学級週一回特設している。

(5)体育的行事

子どもが最も活気にみち、喜ぴに溢れる日。全学

級への周知徹底を早目にし、大会当日までのもりあ

がりを重視するが、自主的な事前の練習を期待しつ

つ、成果の向上に取り組んでいる。

5. 無限の可能性を求めて

スト ップウオ ソチを見つめる教師、 子 どもの身につ

けた万歩計が、カタカタとなる。我が校のたゆみない

精進は、今日も続けられる 。

(1)心とからだのいちじるしい変容が認められ、県平

均と比較して相殺数 +20となり、跳躍力も ＋。

明る〈栢極的に取り組む態度が、学習而、生活行

動而に現われている。

(2)学級担任が、体育を教育の柱としてとらえ、体育

活動から得た経験の尊さを、学級経営、他教科、

人間関係を深めるうえにいかしている。

本校では、全校教育活動を通じての体育活動こそ、

総削第 3 「体育」の趣意の具現に外ならず、体育を通

しての子どもの変容は、必然的に他教科への転移も可

能であろうし、研究日まだ浅きにもかかわらず、学習

体位体力面に向上のきざしがみられる。

幸いに本年度、体育部門における栄ある「学研教育

賞」 「全国保健体育優良校表彰 1 を受賞する機会を得

たが、今後も全職員児童一体となり、相互研究、共通

理解の上にた って、 「むりな〈、長続きする保健体育

・健康教育」の姿を求めたい。

しあわせ

北風に鳴る

チカチカ光る

もがり笛

深い空

東京にも青い空があ った

会社からの帰り道

凍る空に 星のまたたき

川崎の空にも星があ った

(S) 
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本校の健康教育

津市立商茶屋小学校

教砒i庄 山 収

はじめに ・

本年は安全基準なる流行語に終始した感がある。い

わ〈空気、水質、食品、果ては建材、衣料に至るまで

私たちの身のまわりのすぺてに安全基準を設けて規制

しなければならないはどにな っていることは考えれば

恐ろしいことであろう 。心身ともに健全な次代の国民

を養成すべき重い任務をも った、私たち初等教itにた
ずさわる者にと って、まさに他康教育こそ、何にもま

さるたいせつなことというべきであろう 。私の勤務す

る学校の健康教台の現状について以下小文を記し、大

方のご批正ご助言を得たいと思う 。

① 健康教育への出発点

私の勤める学校は市の中心から離れ、森と林にかこ

まれた広大な高台にあ って理想的な環境にある。児童

数 700余、普通学級18、特殊学級 4 (うち精薄 1、情

緒障害児 3)職員数28名、もとは農村地帯であ ったが

今は工業団地と住宅街が開けて、ごたぷんにもれず緑

が年々滅少しつつある。広い運動場でのぴのぴと遊ぴ

運動するスペースはいくらもあり、極端に言えば放っ

ておいても体位や体力に心配はいらないと思われてい

たが、昭和43年度の体位、体力の調究統計で、本校の

それと市内平均、県平均、全国平均と比較したときか

なりの遜色が見出されたのでおる。

私たちは早速その原因の探究と対策とに全職貝一丸

とな ってとりくみ、建康教育をどのように進めるぺき

か、どうすれば効果をあげることができるかについて

とり〈んだ、それは今も続けられているもので、今こ

こに中間報告の形で現状と今後の問題点について述べ

てみたい。

② 健康教育の計画

私たちは健康教育の実施にあた って、次の手顛をふ

んで計画を実施に移した。すなわち、

① 研究課題をみつけ

② その実態をは樹し

R 具体目標と仮説を設定
④ 基礎梢報の収リこと処理をはかり

⑤ 実証活動を立案推進

⑥ 結呆の考察と次への発展をはかる

という Iii([!キに従って最低限 3カ年計画によ って計圃を

実施する方法をと った。

1 llに健康教育とい っても、本米は健康教1iという

ものの定刑というものはな〈、教有計訓のすぺての分

野に包蔵されているものであると私は名える。本校の

児窟の体位、体力が劣る原因は何であるかの解明は私

たちなりにかなり探究したものの、相関囚子がかなリ

複雑で、十分な解明ができなか ったが、現実の調ft統

計査料から実態をは据し、どのようにして体位 ・体力

を,,り上させ得るかについて、学校教育計画のすべての

而に織りこむことにした。また家庭とも緊密な連携を

もってこの計画に栢極的に協力 してもらう態勢もと っ

t・ -o 

健康教育は主として体育科が中心となるが、体育科

に限らず、すべての教科指科、学校生活全体が健康教

育に結ぴつ〈ものでなければならないし、校外生活、

登下校時も、遊ぴの中にもこれをいかす工夫をとりあ

げた。 1例をあげると、従来ともすると登下校での児

童の歩行が、歩行速度や歩行姿勢な ど注意を払われて

なか ったことに留意し、正しく、できる限り、さっさ

と歩〈ことなどを指祁したり、教室での着座姿勢、殊

に文字をかくときの姿勢や、身体に適応して机の高さ

を調節することに特に意を用いた。従来とも児童の姿

勢の矯正は実施してきたが、一時限子細に観察してみ

ると、児童の姿勢は闊くほどに良〈ないこともわか っ

た。

次に本校の健康教育計画のうちから一、二の実践例
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を述ぺたい。

R 体育科の研究

体育科の指導全般に再検討を加え、授業を改造し、

すべての児童が力いっぱいに、 気力の充実し た活動か

できるよ うに、 全学年にわた って授業の改善研究を は

じめた。それは体育科の年間計画、教材研究、授業の

改造、指＃技術の向上等であり、 ．校内での授業研究会

を全学級で実施して、反省 ・検討している。特に運動

の領域では、本校児童の現状から器械運動に重点をお

いている。次の表は本校の計画の一部から抄録した。

A 体育年間計画表

B 年間体育配当表

c 学料段階表（マ ット運動）

第 5学年 体育年間計画 （例 ）

月 4 5 6 7 ， 10 

時間数 7 12 12 6 11 12 

隼元名
ソフトポール 器械運動 陸上運動 保 他 水 泳 ポートポール
短き ょり走 ポ ール 巡動 1) ズ ム 水 泳 ') ズム 器 械運動

〇ソフトポールの 〇鉄棒、とぴ箱、 〇走り幅とぴに必 0からだの身のま 0クロール、平泳 0ポー トポールの

運動に必要な技能 マ ット連動のし か 要なとぴ方を身に わりを泊潔に保つ ぎ、さかとぴこみ 基礎的技能を梵い

を身につけさせ、 たや基礎的技能を つけさせ助走を生 ことや、休接、睡 などの基礎的な技 ゲームや審判がで

やや組織だったゲ 店める。 かして遠〈 へとん 眠の必要性につい 能を身につけさせ きるようにする。

ームを行なう能力 だり、リレーの基 て理解させる。 る。

を高める。 〇ソフトポールの 礎的技能を高める 0とぴ箱、マ ソト
基礎的技能を投い 〇いろいろな 泳ぎ 0アメリカのフォ 運動のしかたやJ,~

0短きょり走の走 ゲームや・将判がで 0ドイツの7ォー 方や水泳の心得を ークダンスの踊り 礎的技能を高める。

り方の要領を理解 きるようにする。 クダンスが正し〈 埋解させ日常生活 が楽し〈 踊れる よ

させ、その技能を 楽し〈 踊れるよう に生かすようにす うにする。

麻める。 にす る。 る。

横隊出合の整①列 いろいろ芯な歩き）i 組み体採①
A 体採 走り方

足の運動

体
すもう

操 なわ

とぴ

D 鉄 1令 さか上がり① 足かけ上がり①

器 とぴ箱
腕江て開脚とぴ 台上前転①

② 

械 マ ・I 卜 開脚前転、後②転 倒立 （補助）① とぴこみ前転② 背支持腕立て前②転

C 走
'i'jきょり走② リレ ー① リレー①

陸
上 走り幅とぴ③ 走り高 とぴ②跳

I'  

水泳の心得、クロ クロ ール、平泳ぎ．
D水 泳 ール、平泳ぎ、さ さかとぴこみ②

かとぴこみ⑤-
ソ7トボール③ ソ7トポール⑤ ボートポール⑥

Eポール

みんなで楽し〈 アメリガ ン、プロ
Fダンス ③ ムナード⑤

すきな物語

わたしたちのから わたしたちのから わたしたちのから 随康な生活 （巡動 鮭康な生活 建康な生活
G保 鮭 だと心（建康） だと心 （発行と測 だと心 （はたら とすいみん、 日光 （食物 と栄養）① （日課表と 習ti'!)

① 定）① き） m 空気） (1) ① 
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年間時間配当表 （例）
第6学年

3
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3
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 五

月 10 
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40 

' 
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' , : 
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ソフ ト，ポ ー 1し
: ： : 

寄生虫

と子防
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ー＿

2

2
-
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4
-
2
 九

月

i 3 
; . ' 
: 1 : 2 : 
.''  
！胴体 の運動

3
 

水 泳

; 
: , 

''  
：パージニアリール
： ＇ 

かんた

んな

救急処

沼

2
-
2
 十

月 10 

20 
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40 

1 

1 : 2 ―; 3 
' ' 腕の述動

＇ ＇ ， 
組み体拙

3
 

3
-
2
 

足かけ前転

' ' ’’  
季 節 だよ り

3
 

4
-
2
 

走り高とぴ

3
 

短き ょり走

台 上 ＇前
・9
転 季節
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, I ' 

けがの

種類 と

原因

十

一
月

10 

20 
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40 

,:-'，障：

＇

1 ！ 
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: ・2 : 3 : 
l ↑ 

足かけ前転 （連続） ：
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-
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3
 

3
-
2
 
3
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-
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害 走
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機

9
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●
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’ 災害と

＇ ， 
｝レ

安 全
ポ ポ ー

＇ 

週 1 2 ＇ 3 4 ： 
＇ 

時限 I 2 ： 3 ＇ I 2 3 ＇ 1 2 
I 
3 

＇ 
1 2 3 時間

， ： ： 
＇ 

， 
＇ ＇ ， I 追具を使った運動10-

I 持 久 走 ， 
' 

＇ 

月
20- サ ッ ， | なわとぴ（短なわ） 1 ＇ ＇ ＇ 郷 土の民謡 ， 

カー
r 

30- ' ， ＇ 

す t ' ' 

40- う ， ＇ I 腕立て側転 I 
＇ ＇ ＇ 

： 
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学習段階表例 （マッ ト運動）

うで立て側転 5.6年

め 0両うでをのばし、足をよ〈 I用いてま っすぐ横にまわ
あ る。て
0正しい1片1脚倒立のしせいで、ま っすぐ横に

じじ できた
＂》鴫● • めあてとれんしゅうのしかた

しるしん

とう立から左右へ側転する。
1 0 補助とう立から右（左）の方へ,~
おしてもらう。
0足、こしをのばす＾

足うでを大きく開いてなめらかにllfi
に匝る。

2 0かたの邸さにゴムひもをは り、 jltl)
転してこす。
0頭をうしろにおこ し、こ しやひざ
をのばす＾
左 右`のll-両手一左、右の足が一
直線になるように側転する (1[iii) 
3 0牙t地点がとう 1り1かくになるように
線内でまわる。
〇こしがおれないようにする。

スビードをつけ、車の輪のようにfQI)
転する。
4 Oll先で大きい円をかくようにまわる。
0まわったら足、うでをのばして大
き〈 ／~用い て立つ。

スピードをつIt、調子よく連続11111転
する。
5 〇うで、こし、足をのばして、きれ
いなフ ォームでする。

思
つ

た

と

R 施設の整備と充実
器機運動に重点をおいたので、い〈つかの固定施設

器機器具の充実と整備に鋭意努力しているが、幸い校

区一般およぴPTAの方々の協力によ って、プールを

はじめ多〈の施設が設置され、教職員のアイデアと自

作労作により着々整備されつつあるものの、最大のな

やみは、本格的な体育館が次年度でないと完成しない

ことである。しかし児童は本来極めて活動的であ って

ろくぽく・つりわ ・クライミングネ ットなどを利用 し

た、私どもの考えつかない多様な運動内容をみせて〈

れる。私たちはこれにヒントを得ていろいろの遊びの

なかで、跳躍力や柔軟性を養う指森方法をみつけだし

つつある。今では放課後の校庭での動きをみていると、

どの学年で今どんな教材が指迎されているかがわかる

ほど、正課の延長として、児童たちの積極的な姿がみ

られる。

c 保健指導
日常生活習恨、食生活の改善、衛生知識と保健活動

給食指＃、肝油の服用の奨励、健康管理と調杏、 早期

発見と家庭との連絡な どについても、従来以上に留意

し、学年に応じた密度の高い指i井を実施している。（計

画案省賂）

◎ 安全指導

登下校時の交通安全、学校生活時の安全、校外生活

．時の安全についても、年々の危険増大から特に意を用

いている。学校では各教室、特別教室や全施設につい

て安全点検表を作り 、定期お よび随時点検し、補修は

早期処箭をモ ットーとして実施している。

R 現状と今後の問題点

教育努力目標を健康教育に決めても、多〈のなすべ

きことが山栢しており、計画と規格に合わせてフル生

産する工業のようにいかないのが教育の現楊の案であ

る。 しかし、牛歩ながらも私たちなり の合力によ って

仮説の実証活動 は続け られている。よ〈したもので学

校の努力方針は児童たちにも敏感に影岬し、体力の向

上、きぴきびした子ど もたちの行動する姿を見つめ、

前途の光明を見出している。

今後の問題としては、全職員が、どの運動領域にお

いても指辞技術にどこまで熟達して指＃することがで

きるかという点と、この他康教育がよ り完全なかたち

でどこまで発展し、特色づけられるか という 点である。
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汀食べさせる給食、 から 汀食べる給食、ヘ

一心身ともに健やかな子を育てるために—―

I. はじめに '

1 「明るい」子ども

児童 158名、職員12名、北九・州市の最南部に位置

を占めるわが山本小学校

東と西の山峡を流れる紫川に沿って、春はげんげ

田がつづき 、秋ともなれば満山紅築、こがね色に波

打つ稲田に豊かな牒村の風梢を感じるとか。

私が、この純朴な農村の小規松校に赴任したのは、

この 4月である。過去29年間を都心部の学校に勤務

した私は、はじめて辺境の小規模校に転任を命じら

れ、多少のさぴしさを感じないでもなかったが、そ

れが単なる杞憂にすぎなか ったことがわかりは っと

したのである。

「教頭先生、こ んにちは」

「教頭先生、さようなら」

赴任の日に接した明るい子どもたちのあいさつが、

一学期を終わった今も、変わりな 〈私の身辺にはね

返ってく る。そして、その明るさが、豊かな家庭生

活と、心身ともに健やかな成長をねがう先生たちの

努力のたまものであることがわかり、私もその中に

あって、山本校の子どもの教育にたずさわる喜ぴを

感じたからである。

2. カ‘がや（文部大臣賞

校門をま っすぐにはい って、まず目につ〈のが高

さ2mほどの石碑である。

44年度悶悶 文部大臣賞 受賞記念

豊かに強く

さかんなるい のち

前校長は、学校経営の柱の一つに給食指祁をすえ

られた。それは、現在の子どもを、 心身ともに健や

北九州市立山本小学校

教頭 木 部 八千代

かなものに育て、次代のたくましい荷い手とするこ

とに、教師としての打任を感じられたか らであり、

そのための学校給食のもつ意味を大きく考えられた

からである 。

前校長の情熱は、現校長 (45年から）にも受けつ

がれ‘楽しい給食、の指祁をとおして、健康で心梢

股かな子どもの育成に努力されているのである。

3. 食ぺる主体は子どもである 。

過去の給食指祁を思うとき、残さず食べさせるこ

とが、手っとり早く子どもの健康にはね返る唯一の

道だと信じ、食ぺさせる ことにのみ思いをめぐらせ

てはいなか ったか。`

子どもには、好き嫌いもあれば、体位の個人差も

ある。食欲の旺盛な子もいれば小食の子 もいる。ま

た、 同じ子どもでも、その日その時の体調や気分に

よっては摂取最がちがってくる。そのよう な千差万

別の子どもを、 同一献立、同一分盤で｀やれ栄養、

いやれ健康、とおしつけること の空しさを感じた先

生たちは、今までの指祁を反省し、 ‘食べる主体は

子どもである、というこ とに着目した。従来の 汀食

ペさ せる給食、から｀食ぺる給食、への脱皮をはか

り、そのためのくふうと努力をつづけたのである。

これが、本校の給食指i尊取り組みの動機であり、文

部大臣共受廿の根拠である 。

II. 本校給食指導の目標

1. 衛生的な態度習慣・正しい栄養に間する理解と健

康の保持増進、体位体力の向上など、主として身体

的意味における健康な人間の育成をめざす。

2. 楽しい給食の場の構成によって、個人と個人、個

人と集団、集団と集団との人間関係において、新し

い時代に生きぬく自主協調を基盤とする、主として

心情的 ・実践的意味における健康な人間の育成をめ
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ざす。

(46年度、本校給食指＃計画書から）

すなわち、本校給食指）＃の目椋は大き〈わけて、

(1) 食べることによ って体をつ〈り

(2) 食ぺる場の人間関係を通し て心をつ〈り、

合わせて心身ともに健やかな子どもをつくること

を念願しているのである。 しかもそれをよえ、 推 し

すすめてい〈原動力は、結局は‘給食が楽しい、と

いうことではないだろうか。楽しいということは、

単なるふん囲気づくりの問題でな〈、主体件に立つ学

校給食指袢においては本質的な問題だと考えられる。

昨今の教育界では、主体性とか創造性とかが多〈

論ぜられるようにな ったが、本校では、数年前から

給食指科の中にそれを見出し、実践を柏んできたの

てある。ただし、諸先鉗は逹見の持ち主であ ったと

いえよう 。

Ill. 本校給食指導の計画と実践

給食指i井は、新指杵要領ては特別活動の学級指＃の

中に位置づけられており、その目標も 明確にされてい

る。すなわち、

〇 食事の正しいあり方を体得させる。

〇 食事を通して好ましい人間関係を育成する。

0 以上のことにより 、児窟の心身の健全な発達に

森するこ と である。

したがって、本校では給食指i!fについて

0日々具体的 ・継続的に〈り返し行なわれるもので

ある。

0 自主的な実践活動の場である。

0 人間関係に密接なつながりの生まれる場である。

〇 男女俊劣みな平等である。

〇 全校一斉の豊かな生活学習の場である。

等、教科や他の学習に見られない多くの価値ある特

徴を認識し、学級ではこれらの特徴を生かし、上記の

目標が達成できるよう、実態に即した指森方法を〈ふ

うしている。以下、その計画と実践について大要をの

べてみたい。

1. 学校給食運営のための組織

a、学校給食全般の運営組織（略）

b、学校給食に関する管理上の組織（略）

C、学校給食指祁上の組織（略）

2. 運営の実際

a. 給食事の学級活動

① 全体の世話係"子どもたちの自発活動の中

核として、給食活動の安全、秩序の維持、ふん

囲気の構成など主動的な役割をはたす。

＠ 給食係...8名、エプロン ・マスク ・帽子等

の服装をととのえ、特に身体や身のまわりの

清潔に留意する。

◎ 補助的係 • •給食時に全校肝油を服用。ピタ

ミンの補給をしているので11f油係、その他お

茶の準備等。

⑤ 係をのぞ〈 一般児童は、環培構成およぴ配

膳時、グループ内での補助活動を行なう 。

b. 給食事の時間推移
12 : 15 

C、給食を中心とする部活動の実際

部 おもな活動

給
0栄養板の展ぷ • 水道コ ・1クの間閉調節

紅
0調理室における給紅受領の手伝い（主として但洋年）

部
0査料の展示褐,1,

0給印J•;交通蹄の標識

週 0廊下の交通にt対する秩序の維持
番 0連搬中にこぽした楊合ク処甜

保 Ollf油の配分とJl-f-/111配り
健 Oi肖森液のとりかえ、 シャポネ ・／ 卜液の補充
部 0手洗いの状況監察

放 0時間およぴ活動推移の放送

述... 〇リク レーションとしての学校放送の司会 ・進行

部 0パソクミ ュージ ソクの放送

0学校放送の割つけと番組編成

d、給食指森の碁本過程（省略）

e、栄養指森の時期と方法

時期 方 法

食
〇き：うの献、'f.内容と 1人当りnt.'.ttJt;準梵を調忙

0栄姿献姐杖により献立、材料を理紹
弔
0児窄各自 のからだの湖了観寮 ～食欲の状態・ m取屈の考察

前
0配紅を手際よ〈不湘にならないよう 。

0 ~ し直された bのについて話し合う 。
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f( 0放送やその他による栄1造の，活をきく 。,,, 
0 f(品や栄没 ・嗜好につし、てグループの話し 合い。

中 〇楽 し〈 和やかに、 よ（かんでrtぺる 。

危
0給 兵カ ードやノートに 1よ省を記入する 。

後
0指,q休）行の簡'i'-なIモ。
0残 しもていねいに処甜する

3. 給食指導上の留意点

a、楽しい給食の場の構成に努める 。

子ど もたちは、給食を楽しいと感じているだろ

うか。次の調在によ り実態を明らかにしたい。

(44年度調究）

〔表1〕給食時間が楽しいという調査

学年 1 1 2 131 4 1 5 1 6 1 ~t 

三五闘□
〔表2〕給食時間が楽しいという内容

事 項 頻応数

1 おなかがすいているから 65 

2 献立がかわ っておいしいから 59 

3 家よりごちそうがあるから 32 

4 好きなおかずが多いから 67 

5 花などかざって気持ちがよい 56 

6 楽しい放送を聞きながら食べる 31 

7 みんなと同じものを食べるから 51 

⑧ グループを作って食ぺられる 71 

⑨ グループで好きな友だちがいる 47 

⑩ グループで話しながら食ぺる 78 

⑪ 先生もい っしょに食ぺるから 77 

12 楽しみの会があるから 36 

13 みんなで力を合わせて準備する 30 

以上の表からもわかるように、子どもたちにと って

ッみんなで食べる、すなわち、グループ構成かいかに

食事を楽しいものにしているかがわかる 。本校では、

当初は学級単一形態が多か ったが、現在ではほとんど

の学級がグループを構成している 。

また、楽しい場の構成の二義的要素としてテープル

構成や給食時の黒板用カ ーテン等を〈ふうし、食事と

いう共通の楽しみを通して心と心のふれ合いを大切に

しているのである 。次の児童作文によ って、その こと

が如実にうかがえると思う 。

たのしい きゅ うし ょく (2年女）

きゅうしょくのとき わたしはとなりの上田く

｛んたちの家におよばれにいきました。おとなりは｛

: ~ りゅうぐうじ ょう、なので きれいなかざりが；

；い っぱいありました。おとひめさまがおど ってい：

：るまわりには、おいしいごちそうがならべてあり：

：ました。 ： 

； いよいよわたしにもごちそうがでました。 ミル：

；ク ・パン ・フルーツサラダ ・ゆでたまごでした。 i 
： フルーツサラダの中には りんご ・みかん・キ：

ャベッ ・グリーンピースやほしぷどうなどが は i
いっていました。わたしのすきなものばかりでし；

た。

みんなとたのしいお話をしました。

きゅうし ょ〈をいただきながら じぷんのグル i
ープの家のことが心配にな ったので、

，「もしもし、みんなどうしていますかJと
わをかけるまねをしました。みんなは、

「元気ですよJ
と、へんじがありました。

たのしいし ょ〈じがすんで

「おじゃまになりましたol

と、いってかえりました。先生が、

：「ごあいさつがじょうずだこと.,j

｛とい ってほめてくれました。

でん；

； りゅうぐうじ ょうには、しんせつな人たちがい；

；るし、かざ りもきれいなので、また、およばれに i
：行きたいと思います。

b、担任は、子どもと食事をともにしながら、ひとり

ひとりを観察して個人差に応じた指祁を行なうとと

もに、ふん囲気をたのしくする 。・・・・（生活指袢実践

の場）

C、衛生や安全につとめ、 特に給食係は正しいきまり

にしたがい、それが自分のためばかりでな〈 、みん

なの健康、安全に関係あることを理解して、能率的

に処理できるよう指甜する 。

d、好き嫌いの多い子や問題児の発見につとめ、その

原因を調べて適切な指材を行なう 。

e、栄養指材は、その日の献立内容に即して行ない、

与えられたものはみんな食ぺられる ようにし、調理

貝に感謝の気持ちをもっようにする。
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4. 給食指導の成果

給食指袢だけが子どもの健康を支えるものでないこ

とはもちろんであるし、 本校では、健康増進のため

の計画として、安全教育、保健衛生指森、健康診断と

相談、発育測定とその処置、体育および体育施設の充

実、校内諸施設の点検と改善、委員会活動等の総合的

な計画立案とその実践に努力しているのである。 しか

し、ここでは給食指材を 中心に述べてきたので、その

点からの成果を次にあげてみたい。

a、次表でもわかるように、本校では鉗月 の出席率

が高いし、事故や傷害も少な〈、 4月以来学校安

全会の災害給付を受けた者はわずか 4名である。

（軽いけが）

4 5 6 7 

男 99.5 99.1 97.8 96.3 

女 99. 9 99.3 99.1 96.6 

計 99. 6 99.2 98.9 96.5 

b、 ヅたくさん食ぺて体をつくり、 ミたくさん運動

して力をつける、は、本校健康教育の合言築であ

り、体位足りて体力足らずの肥瀾児はいない。 7

月に実施された北九ヽ川市健康俊良児審壺会に参加

した 6年男児は、 96人中から選ばれたペスト 8の

一人として、 9月の県審杏会に北九ヽ州市の代表と

して出席することにな った。

C、北九川市では、給食は共同献立、物査も共同購

入、いいかえれば、どの学校の子どもも同じもの

を食ぺているわけである。 しかし、同じ味のもの

を食ぺているとはいえない。ちょ っとした火加減

• さじ加減がその味に微妙に彩開する。本校では

給食の残しがはとんどな〈、残さず食べてしまう

のである。これは、個人差に応ずる半分つぎ渡し

半分自由や、 3分の 2つぎ渡し 3分の 1自由など

の方法を含めたホームテープル式をとり入れたこ

とにもよるが、 ツおいしい給食を、と努力する 2

名の調理貝の愛情の結果ともいえよう 。

d、紐月の誕生会や、年に一度の全校給食会なども、

子 どもたちにとっては待遠しい行事である。これ

らの行事によって、生きること の諄さ 、みんなで

することの楽しさを味わうのである。このような

感動は、明日の他康教育の大きな力となることを

痛感している。

N. おわりに

以上、 渓しく食ぺる給食指導．、について述べてき

たが、究極は、日々成長の喜ぴをわからせることにあ

ると思う 。施設 ・設価も不備な上に、苦労も多いが、

給食指群を教育計画の中に確かに位箇づけ、実践を積

み上げてい〈ことは、同時に教育の目標達成にもつな

がるものと信ずる。

噂かに強く、さかんなるいのち、の生々発展をね

がって、先生方とい っしょに努力をつづけたいと思う 。

あとがき

◇ 年か改まり梅だよりかチラホ ラ、新しい とい

うことは魅力をもち、生気をはらむ。 浦健康教

育、か創刊されてここに17年、この間、特別な

新企画も打出さす、ひたすらに「国を興す基は

教育にまたなければならない。教育の大本は学

窟の健康を増進することにあ る」という 創刊以

来の信念に蔽してきました。

ご執箪いただいた方々も、この趣旨をお汲み

〈ださ って、高遠な論文 ・論説や、現場の実験

記録の玉稿をお寄せいただき、年ごとに読者各

位の共感を加えつつあるようで、いささか健康

教育に寄与し得たことを思い、新春に 当り改め

て深甚な謝意を表します。

◇ 幼児教育の義務化、就学年齢の繰上げ等々、

身体発育而からの伸びは文部省の統計にもみ ら

れますが、体位に対し体力は どう なのでしょ う

か。

乳幼児 ・学甑だけの問題でなく、全世界の問

題として生活環境の浄化を希求しないではおら

れません。

◇ 空気 • 水 ・土壌の汚染は、魚貝 ・作物・畜乳

肉・の自然食品にまて害毒を残し、加工食品もま

た疑心を払わなければなりません。

加えて騒音禍、交通禍と心身の健康を損ねる

悪条件の中で、ひたすらに健康教育の推進にご

精進〈ださる先生方のご研校のご足跡を、同志

同行の方々へ広くお分かち〈ださる意味でご寄

稿いただければ幸いと存じ、ご投和・,;をお待ちし

ております。 係
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