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● この教科書は，これからの日本を担う皆さんへの期待
　 をこめ，税金によって無償で支給されています。大切 
　 に使いましょう。
● この教科書は，色覚などの個人差を問わず，より多く
　 の人に必要な情報が伝わるようユニバーサルデザイン
　 に配慮しています。
● 教科書は環境に配慮した紙と植物油インキを使用し，
　 表紙は丈夫で汚れにくくなるよう加工しています。

見やすく読みまちがえにくいユニバーサル
デザインフォントを採用しています。
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保
健
編

考えよう

資料・5 ， 資料・6  を見ると，中学生の 

時期は肺活量★1 が多くなり，逆に呼吸数

は少なくなっています。その理由を考えて

みましょう。

今日の学習課題

●  呼吸器官や 循
じゅんかんきかん

環 器 官 はどのように発育・発達す
るのでしょうか。

●  呼吸器官や循環器官の機能をよりよく発達させる
には，どのようにすればよいのでしょうか。

★1 肺活量 …  空気をいっぱいに吸いこんだ後， 

できるだけ多く吐
は

き出した空気の量。

2  呼吸器官・循環器官の発育・
発達
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★2 ガス交換 …  吸いこんだ空気の中の酸素と，体の
中でできた二酸化炭素とを交換する
こと。

● 呼吸器官・循環器官の発育 

　体の発育により細
さいぼう

胞の数が増え，より多

くの酸素や栄養素が必要になることで，呼

吸器官や循環器官が発育します。

　呼吸器官の発育は，呼吸数や肺活量によっ

て知ることができます。呼吸器官が発育す

ると，肺活量が増え，呼吸数が少なくなり

ます。これは，ガス交
こうかん

換★2 をする肺
はいほう

胞

の数が増えて肺全体が大きくなることで肺

に取りこめる空気の量が増え，１回の呼吸

で交換できる酸素と二酸化炭素の量が増え

るからです。
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 呼吸数の年齢による変化資料・6
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 呼吸器官のしくみとガス交換資料・7

28_h102_i01

28_h102_i02

心臓から

肺

吸気

呼気

心臓へ

毛細血管
肺
はいじょうみゃく

静 脈

肺胞

横
おうかくまく
隔 膜

気管

肺動脈

空気

二酸化炭素

酸素

毛細血管肺胞

65

48-4

02分冊_本文_保健偏_1章.indd   65 2016/03/21   16:09
B5判　22P　保体



気管支の先にある肺胞は約3億もあります。
肺胞表面の総面積は合計60 ～ 70m2（バドミ
ントンのシングルスコートくらい）もあり，
空気と血液の接する面が大きいので，ガス交
換が効率よくできます。

ミ ニ
知  識

　循環器官の発育には， 拍
はくしゅつりょう

出 量 ★3 やや

心
しんぱくすう
拍数が関係しています。心臓が発育して

大きくなると，収縮する力が強くなります。

そのため，1回の拍出量が増え，心拍数は減

ります。

★3 拍出量 …  心臓の収縮によって肺動脈や大動脈へ
送り出される血液の量。1回の量は50
～ 60mL。立っているときより横になっ
たときのほうが拍出量は多くなる。
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髙石昌弘「からだの発達」より作成
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 心臓の重さの年齢による変化資料・9
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 心拍数の年齢による変化資料・8
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 循環器官のしくみ資料・10
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運動やスポーツが体にあたえる効果

　  体育編  p.20 ～ 21

規則的な生活と， 睡
すいみん

眠 の大切さ

　  保健編  p.117

★４  呼吸・循環器官のはたらきが向上すると，全身
に酸素が効率よく送られるため，運動を長く続
けられる体力（持久力）も向上する。呼吸・循
環器官の発達が盛んな中学生の時期に運動を続
けると，持久力を高めることができる。

● 身体機能の発達と運動 

　身体機能の発育・発達が盛んな中学生の

時期に，長時間行う運動を続けると，肺活

量が増え，心臓も発育・発達します。呼吸

器官や循環器官をよりよく発達させるため

には，中学生の時期に運動を行う★4 こと

がとても大切です。
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ミ ニ
知  識

 静脈の血液は，静脈にある静脈弁と静脈周辺

の筋肉が収縮する筋肉のポンプ作用のはた

らきで心臓にもどります。ロングフライト

症
しょうこうぐん

候 群 は，飛行機の中で長時間きゅうく

つな姿勢でいることで筋肉のポンプ作用が 抑
おさ

えられるために起こります。

呼吸器官 循環器官 呼吸数 肺活量
ガス交換 肺胞  拍出量 心拍数

学習を活かして
　呼吸器官や循環器官の発達をうながす運動やス

ポーツには，どのようなものがあるでしょうか。
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