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推薦の ことば

 生活習慣の改善は、知識はあって もそれを行動に変えることや定着させることが難 しい。

体育会で4年 間スポーツに取 り組んできた著者 の小島一輝は、人々の生活を豊かにす るた

めに生涯 スポーツを広めたいという想 いで研究を始めた。研究会で活動 を続 ける中で、問

題意識を運動習慣の定着や 生活習慣の改善に絞 り込み、最終的にスモールチ ェンジとい う

概念 を用 いて本論文をまとめ上げた。

 本研究 は、働 く世代の生活習慣の改善を目的に、 まず現状の生活習慣や健康意識、改善

への意向等をア ンケー トで調査 し、続いて リーフレッ トを作成、配布 して評価 を行 い、さ

らに運動や食生活の改善を促すプログラムを策定 し企業 というフィール ドで実証 した。 こ

のように行動変容 というテーマに多角的に取 り組んだ結果、生活習慣改善のためには、飽

きさせないこと、周囲の人を巻き込むこと、主体性を喚起すること、記録をつける こと、

具体的な 目標を定めること、という5つ の要素が重要であると言 う結論を導き出した。学

部生の卒業研究として大変優秀な論文であ り、 ここに推薦する次第である。

   慶應 義塾大学

総合政策学部 准教授

(現 環境情報学部)

      秋山美紀



慶應義塾大学総合政策学部 卒業論文

 働 く世代の生活習慣改善を目的とする

スモールチェンジを用いたアプローチ研究

慶應義塾大学総合政策学部4年

     学籍番号 70803200

小島一輝

Abstract

 我が国では生活習慣病が大きな問題 となっているが、長年かけて形成された生活習慣を

改善することは難 しく、行動変容につながらないのが現状である。本研究は食生活 と運動

習慣 を中心に、働 く世代の生活習慣改善を促すスモールチェンジを用いたアプローチ を明

らかにすることを目的 とする。本論文は大きく三つの要素で構成 され、働 く世代を対象に

したアンケー ト調査でスモールチェンジの意向と運動習慣定着の要点を検討 し、生活習慣

改善啓発のための リーフレッ トの作成 ・配布 を行い、記録をっけるとい うスモールチェン

ジの生活習慣改善への効果を測定 した。以上の結果から、生活習慣改善に必要な要素は以

下の5項 目であると結論づける。【飽きない ・周囲の人を巻き込む ・主体性の喚起 ・記録 ・

具体的な目標】

Keywords:ス モール チ ェンジ、生活習慣 、特定保健 指導、行 動変容、働 く世代
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1研 究の背景 と目的

 国をあげて国民の健康 を支援する時代である。先進諸国では生活習慣病が大きな問題 と

なってお り、我が国もその例外ではない。生活習慣病は今や、死亡原因の3分 の2を 占め

る(1)とも言われている。少子高齢化が進む我が国では高齢者の医療費増加は避けられない状

況にあ り、生活習慣病はそれに拍車をかける。 この状況を改善す るために我が国では、厚

生労働省が主体 となり平成20年4月 から特定健康診査 ・特定保健指導が始ま り、食生活 と

運動習慣 を中心に生活習1貫の改善を啓発 している。昨今ではインターネ ットなどの様 々な

メデ ィアを通 して、生活習慣改善を促す情報に触れる機会が多数ある一方、生活習慣 を変

えることは難 しく、行動変容につながらないのが現状である。 どのような健康管理の下で

も、最終的に生活習慣を決 めるのは対象者 自身であ り、まずぽ生活習慣改善のための行動

を始めさせて、 自分の問題だと認識 させ る支援が必要である。 このような状況を踏まえる

と、対象者の意識を変 え、生活習慣改善につながるアプローチを確立することは急務であ

る。

 本研究では、我が国の経済活動を支える働 く世代の健康問題に着 目し、生活習慣改善を

促すためのスモールチェンジを用いたアプローチを明 らかにすることを目的 とした。

 第2章 では、生活習慣病の リスク、行動変容モデル とその阻害因子 を明 らかにし、その

上でスモールチェンジの有効性を考察 した。第3章 では、働 く世代の現状の生活習慣、健

康意識、スモールチェンジに対する意向等を調べ、それ らが今後の生活習慣改善のための

アプローチにどのように有効利用できるかを明 らかにすることを目的にアンケー ト調査 を

行 なった。結果か ら、運動習慣定着成功者 と失敗者間のきっかけや困難な点の比較を し、

属性ごとにスモールチェンジの実践に対する意向の傾向を導いた。第4章 では、啓発 リー

フレットの配布 を通 して、一方向性の行動変容アプローチを行なった。先行研究のエ ビデ

ンスをもとに筆者がオ リジナルで作成 した運動習慣定着を啓発するリーフレットを、実際

に配布 し検討 した。第5章 では、働 く世代を対象に、スマー トフォンアプ リを用いて 日々

の食事 と歩数を記録するというスモールチェンジは、生活習慣改善にどのような効果が得

られるのかを明らかにすることを目的にヘルシーバランスラ リーを行なった。働 く世代の

被験者が食事 と歩数の記録をっけ、管理栄養士から食事バ ランスに対す るフィー ドバ ック

を受けるとい うトライアルを行い、行動変容への効果を測定 した。第6章 では、それ らの

結果に基づき考察を行い、働 く世代の生活習慣改善を促すためのアブmチ について提言

した。
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2 生活習慣病予防と行動変容

2.1生 活習慣病 の リスク

 日本人 の3分 の2近 くが生活習慣病 が原因で亡 くなってい る と言われてい る(1)。個人 の健

康問題 には医療制度、遺伝や社 会環境が影響す ると考 え られ るが、 よ り深 く影響 を与 える

のは生活習慣で ある(2)(3)。厚 生労働省発表 の人 口動態統計 の概況 に よる と平成22年1年 間

の死亡総数119万4000人 の うち、生活習慣病の代表格 であ る糖尿病 を原 因 とす るもの は1

万4,422人(1.2%)と なってい るが、 この数 値 には、糖尿病 に よって頻度 が高 くな る心疾

患や脳 血管疾患な どの死亡数は含 まれ ていない(4)。また厚 生労働省発 表の国民医療 費の概況

に よると、平成20年 度の国民医療費は34兆8084億 円でその うち、糖 尿病 の医療 費は1兆

1893億 円(3.4%)と なっている(5)。このよ うな状況 において、食 生活や運動 といった生活

習慣 を改善す ることで生活習慣 病 を予防す ることが、国民的な課題 になってい る。

2.2生 活 習慣 改善の行動変 容モデル と阻害因子

 禁煙 や ダイ エ ッ トな どの健康行動 の現場で数多 く使 われてきた トランスセ オ レテ ィカル

モデル(以 下TTM)に ついて竹中は 「前熟考期 の人はアプ ローチす る ことが極 めて難 しく、

また実行期や維持 期の人た ちは放 っておいて も 自身で 実行 してい るわ けで、実際 の ところ

は熟 考期 と準備 期の人 に絞 ってアプ ローチす ることが重要で ある(6)。」 と述べ ている。 岡の

調 査に よると、運動行動の変容段階 に関 して は以下の5分 類 とな ってい る。前熟考期26.7%、

熟考期21.5%、 準備期18.8%、 実行期7.5%、 維持期25.4%(7)。 以上 二つの内容 か ら、運

動 習慣 定着のためのアプ ローチ対象者は、熟考期21,5%と 準備期18.8%の 合計40.3%に も

上 る と考え られ る。

 また、笹川 スポーツ財 団のスポーツ ライ フデータ2010で は、運動 ・スポーツ実施 レベル

を5段 階 に設 定 してお り、それ に よると1年 間まった く運 動 ・スポー ツを実施 しなか った

者(レ ベル0)は24.1%に 減少 し、週2回 以 上の定期的 な実施者 は高齢者層 が積極的 で あ

った。週2回 以 上、1回30分 以上の運動 強度 「やや きつい」以上 の条件 を満 た してい るア

クテ ィブスポーツ人 口は、全体で18-4%(男 性20,4% 女性16.3%)な どとなつてい る。

前 回調査 の2008年 と比較 して、レベル4の ア クテ ィブ ・スポー ツ人 口は17.4%か ら18.4%

に増加 し、 レベ ル0は28.1%か ら24.1%に 減少 している。 この数値 か ら、 日本 国民全体 の

運動習慣 は増加傾 向にあ り、イ ギ リス ・スペイ ン ・イタ リアな どの欧州諸 国 と比較 して も、

週1～2回 以上の実施者 の割合 は高い といえ る(8)。

 また、国民栄養調 査では、平成21年 に運動習慣 のあ るものの割合 は男性32,2%、 女性

27.0%(1回30分 以上の運動 を週2日 以上実施 し、1年 以上継続 しているもの)と なって

お り(9)、岡の調査結果(実 行期7.5%+維 持期25.4%=32.9%)と 近 い結果 となった。その

ため、運 動習慣 のある もの は全体 の三割程 度だ と考 え られ る。 さ らに、中年者 にお ける運

動習慣者 の割合 に年齢階級差(40-49歳 く50-59歳 く60-69歳)が 認 め られてお り(9)・40
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代以上が肥満者の割合が高くなっている(1)。

 本研究では、年齢間の比較 をする際に40代 以上 と30代 以下に分けて考察を進める。そ

の根拠は以下の三点である。

①40代 以上が特定健康診査 ・特定保健指導の対象 となっており、国をあげて健康支援をす

る対象となっている。

②運動習慣の年齢階級差から、40代 が最 も運動習慣が定着 していないことに加え、男性で

は40代 以上が肥満者の割合が高くなっている。

③40代 で生活習慣改善に成功すれば、以後 も継続す る確立が高いことが予想 され、その後

の高齢者医療費の削減にもつながる。

2.3特 定健康診査 ・特定保健指導の始ま り

 特定健康診査 ・特定保健指導とは平成20年4月 か ら40歳 ～74歳 までの医療保険加入者

(妊婦な どを除 く)を 対象に、新 しい制度 として始まった健康診断 ・保健指導のことであ

る。一般的にはメタボ健診 と称される。 この新 しい健康診断 ・保健指導は高齢者医療確保

法 とい う法律に基づ くもので、全国で約160あ る健康保険組合 と、全国に約1800あ る国民

健康保険組合などの医療保険者に対 し制度的に義務付けられ るものである。生活習慣病の

予防を目的 とし、メタボ リックシン ドロームの該当者やその予備軍を見つけ、対象者 に生

活改善を促す。特定健康診査 ・特定保健指導は厚生労働省の管轄の下、企業の健康保険組

合や国民健康保険(組 合)、すなわちすべての医療保険者が実施の義務を課せ られる。各医

療保険者 は、特定健康診査の受診者が少なかった り、あるいは特定保健指導の効果が見 ら

れなかった りした場合、医療保険者が拠出 しなければならない後期高齢者医療制度への支

援金が増やされるとい うペナルティーを平成25年 度 より課せ られることになっている。

 本研究は、特定保健指導の場で有効 となるような、啓発アプローチを提案することを目

的 としている。

 特定保健指導の必要性 を岡田らは 「企業の生産性 を支えているのは、個々の従業員の生

産性 と創造性であるが、その源は、健康であることはい うまでもない(10)。」としてお り、本

研究が企業の生産性向上に繋がると考える。

2,4ス モ ール チェンジ とい う概念

 小熊 は 「今 までの"運 動"か ら"身 体活動"に ターゲ ッ トを移 し、 目的は体力増強 では

な く、あ くまで も健康増進 ・疾病予防 とし、そのた めには中強度 の身体活動 を合計 で1日

30分 ほぼ毎 日(週 に約1000kcal)と いった身体活動 量の 目安が提示 された(11)。上 と述べ て

お り、中高年者 のQOLの 維持 向上 に対 して、身体活動量増加 は生活習慣 病(循 環器疾患 ・

糖尿病 ・大腸ガ ンな ど)や 自立能力障害 の予防 、お よび死 亡 リス クの低下 に効果 があ るこ

とが証 明 され てい る(12)。また、運動 と身体活動 の定義にっい て田中は 「運動 が 『体力 を維

持 ・増進 させ るた めに行 う計画的 ・組織的 で継続 のあ る活動』 であ るの に対 し、身体 活動
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とは 『骨格筋 の収縮 を伴 い、安静時 よ りも多 くのエネル ギー消費 を伴 う身体 の状態』(13)」

としてい る。

 運 動 を始 める ことよ りも敷居が低 い もの と して 、身体活動 量増加 の啓発 に移行 した とい

う背景が あ りなが ら、それが普及 していないのが現状 である。 そんな現状 を踏 まえて筆者

が提 案す るのが、竹 中が提 唱 してい る 「スモール チ ェンジJと い う考え方で ある。 スモ ー

ル チェ ンジ とは、TTMの 構成概念 の一つ である意思決 定バ ランスを実行す る側 に傾 けるため

に、行 動変容 の妨 げ を減 らした行 動の ことであ り(6)、「まず は始め させ る」ため に行動実践

の敷 居 の低い行動 の こ とで ある。行動 に変 化を もた らした とい う自信 を持たせ るこ とで ビ

ックチ ェンジにつなげ る第 一歩 とも言 え る。

2.5小 括

 以上の点から、生活習慣病の予防は国民それぞれのQOLを 向上 させるだけではなく、医

療費増加 とい う経済的な損失を防 ぐことができる。 さらには、企業の生産性向上から我が

国の経済活動に貢献できる。生活習慣改善の行動変容にスモールチェンジを用いることで、

最初のステ ップに対象者を引き込む ことができる。小 さな変化だか らこそ少 しの意識改革

で継続することができ、その 自信がさらに大きな行動変容につなげる弾み となる(図1参

照)。 このようは流れで、生活習慣改善のためにスモールチェンジを用いることは有効であ

ると考え、本研究では具体的なアプローチを提言することを目的 とする。

の の 響

生活習慣改善

＼

いきなり変えるのは

敷居が高い…

従来の行動変容

幽

行動を起こさない人

スモールチェンジを用いた

図1生 活習慣改善の流れの比較(筆 者作成)
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3 働 く世代 の健康 ・運動習慣に関す る意識調査

3,1目 的

 本調査の目的は、働 く世代の現状の生活習慣、健康意識、スモールチェンジに対す る意

向等を調べ、それ らが今後の生活習慣改善のためのアプローチにどのように有効利用でき

るかを明 らかにすることである。

3,2方 法

 調査対象 は、 コニカ ミノル タグループ勤務者の内、健康 管理サポー ト部所属の2名 の保

健師か ら協力 を得 られ た555名 であ る。対象者 にはWEB上 ァンケー トのURLと 協力依頼 を

保 健師 の両氏か ら社内 メール にてアナ ウンス していただいた。290名 の回答 を得 るこ とがで

きた(回 収率52,3%)。

 調査期間 は2011年11月18日 か ら12月6日 の19日 間であ る。

 質問表 の内容 は、①対象者 の属性 か ら、スモール チェ ンジの意 向に傾 向がみ られ るのか。

② 運動習慣 定着 の成功者 と失敗者 の間で、運動 を始 め るきっか けや感 じる困難 な点 に違 い

は あるのか。 とい う二点 を明 らかにす るこ とを意識 し、独 自に作成 した。 質問項 日は以下

の通 りで、質問内容は巻末に掲載す る。

L

a

L

2

3

3
。

生

包

a

レ

ト

2

別

鋭

鋭

翫

別

鋭

翫

4

健康に対す る意識

健康を意識する(も しくは意識 しない)理 由

スモールチェンジ実践についての意向

運動習慣定着の経験の有無

運動を始めたきっかけ

行なった内容

継続する際の困難な点

(運動習慣定着成功者のみ)運 動の頻度

(運動習慣定着成功者のみ)運 動継続の期間

(運動習慣定着成功者のみ)継 続のための工夫点

健康に関す る情報の入手経路

 統計学的手法 はx二 乗検定 を用い、P値 く0.05を 統計学的有意差 あ りとし、文 中でその

値 を明記 した。解析 は、IBM SPSS Statistics 19に よった。

 回答者 の属性 は以 下の通 りである。

(※そ の他 の欄で回答 を得 た 「単身赴任」及び 「寮」 は一人暮 らしとみ な し、 「姪」 に関 し

て は子供 としてカ ウン トした。)
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表1回 答者の属性

対象者全体での解析

   (n=290)

  人数(%)

40代 以 上 での解析

  (n=216)

 人 数(%)

勤務地

都心型 オフィス(丸 の内) 237(81.7%) 176(81.5%)

郊外型オ フィス

(八王子 ・豊 田)
53(18.3%) 40(18.5%)

年齢

^-24 3(1.0%) o(o.o%)

25^-29 15(5.2%) o(o.o%)

30^-34 28(9.7%) o(o.o%)

35-39 28(9.7%) o(o.o%)

40^-44 66(22.8%) 66(30.6%)

45^-49 65(22.4%) 65(30.1%)

50^-54 53(18.3%) 53(24.5%)

55^-59 28(9.7%) 28(13.0%)

60^一 4(1.4%) 4(1.9%)

性別
男性 198(68.3%) 159(73.6%)

女性 92(31.7%) 57(26.4%)

通勤時間

15分 以 下 6(2.1%) 5(2.3%)

15～30分 29(10.0%) 23(10.6%)

30分 ～1時 間 123(42.4%) 90(41.7%}

1時 間～2時 間 124(42.8%) 94(43.5%)

2時 間以上 4(1.4%) 3(1.4%)

無回答 4(1.4%) 1(0.5%)

通勤手段

(※複数

選択)

公共交通機関 269(92.8%) 198(91.7%)

自動 車 ・バ イ ク 12(4.1%) XO(4.6%)

徒歩(10分 以上) 80(27.6%) 61(28.2%)

自転車 33(11.4%) 22(10.2%)

同居人

(※複数

選択)

一人暮 らし 74(.26.2%) 55(25.5%)

配偶者 ・恋人 186(64.1%) X48(68.5%)

子供 128(44.1%) 106(49.1%)

親 38(13.1%) 23(10.6%)

兄弟 12(4.1%) 6(2.8%)

祖父母 2(0.7%) o(o.o%)

友人 o(o.o%) o(o.o%〉
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3.3結 果

3.3.1健 康意識 と運動習慣定着 の現状

(1)健 康意識

 健康へ の意識 につ いて、「はい」の回答 が全体 の84,4%と な り、働 く世代の健康に対す る

意識 は高 い ことが言 える。また 、40代 以上は健康意識が有意 に高い結果 となった(p=0.015)

が、男女 間で差 は見 られ なかった。

図2健 康意識の有無

表2年 齢と健康意識の関係

健康意識

なし あ り

年齢

^-39

(n=74)

度数

割合

 1a

24.3%

 56

75.7%

 1'

(nコ216)

度数

割合

 27

12.5%

 189

87.5%

(2)健 康 を意識す る理 由(n=245)

 健康 を意識す る理 由 として、 「体調や体型 を維持す るた め(75.1%)」 が最 も多 く、次い で

「病気 にな りた くないか ら(70,6%)」 だった。その他の回答の中 には、 「スポー ツを楽 しみ

た いか ら」 「マ ラ ソンや水泳 の 自己記録 を更新 したいか ら」 とい うア クテ ィブな回答 も見 ら

れ た一方 、 「いつ も体調 が悪いか ら」 「体質 改善のため」 とい うネ ガテ ィブな要素 を改 善す

るために意識 して いる とい うケー スも見 る ことがで きた。 また、年 齢別 に見 る と、健 康 を

意識す る理 由の 「病気 にな りた くない か ら」 「以前 に病気 を したか ら」 は40代 以上 に多 い

結果 となった(p=0-002とp=0.013)。

 病気になりたくないから

体調や体型を維持するため

      なんとなく

  以前に病気をしたから

   長生きしたいから

        その他

   n=245
73 70.6%

184  75.1%

図3健 康を意識する理由 ※複数回答
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表3年 齢と健康を意識する理由の関係

病気にな りた く

 ないか ら

以前に病気を

 したから

いいえ はい いいえ はい

年齢

^-39

(n=74)

度数

割合

 41

55.4%

 33

44.6%

  74

100.0%

 0

0.0%

 40^一

(n=216)

度数

割合

 76

35.2%

 140

64.8%

 199

92.1%

 17

7.9%

(3)健 康 を意識 しない理 由(n=45)

 健康 を意識 しない理 由と しては、 「なん とな く(53.3%)」 が最 も多い結果 となつた。そ

の他 の回答の 中には、 「体 を気 にす る余裕 がない」 「時間の余裕 がないか ら」 とい う時 間が

阻害要 因だ と感 じる意 見 もあ った。 また、 「自制心 に欠 けて いる」 「気 を付 けたいが意 思が

弱 い」 とい うよ うな回答 が6件(13.3%)あ り、健康 を意識す ることは必要であ ると感 じ

る割合 は、現在健康 を意識 してい る割合 よ りも若干 なが ら高 くなる ことが予想 された。 さ

らに、健康 を意識 しない理 由の 「自由に生 きた いか ら」 「なん とな く」は30代 以下に多い

結果 として有意 な差 が見 られた(p=0.022とp=0.027)。

                                  n=45           体は丈夫だから 

       気をつけても無駄だから 

         自由に生きたいから 

            なんとなく 24 53.3%

 自分は病気にならないと思っているから 

ス
              その他 .6%

図4健 康を意識しない理由 ※複数回答

表4年 齢と健康を意識しない理由の関係

自由に生きたいか ら なんとなく

いいえ はい いいえ はい

年齢

‾39

(n=74)

度数

割合

 71

95.9%

 3

4.1%

 63

85.1%a

 11

14.9%

 40^'

(n=216)

度数

割合

 215

99.5%

 1

0.5%

 202

93.5%

 14

6,590
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(4)運 動 習慣 定着 の現状

 運 動習慣定着 に失敗 した経験 があ る人は182人(62.8%)で 、そ うで はない人が106人

(36.6%)だ った。 そ うでは ない人 の内、定期的 に運動す る習慣 がついてい る人(運 動習慣

定着成 功者)は80人(27,6%)、 定期 的に運動 しよ うと考 えてい ない人(無 関心者)は26

人(9-0%)と なった。

 健康意識 はあ り(84,4%)な が ら運動習慣 定着 に失敗 している人 は62.1%に もな り、度

数151は 回答者全体(290人)の52.1%に なる。 また、運動習慣定着成功者は男性が有意 に

多い とい う結果 となった(p;0.027)。

纏失敗者 灘成功者 鍍無関心者I 欠損

図5 運動習慣定着の割合

表5健 康意識と運動習慣定着の関係

運動習慣

失敗者 成功者 無関心

健康意識

あ り

(n=243)

度数

割合

 151

62.1%

 75

30.9%

 17

7.0%

な し

(n=45)

度数

割合

 31

68.9%

  5

11.1%

  9

20.0%

表6性 別と運動習慣定着の関係

運動習慣

失敗者 成功者 無関心

性別

男 性

(n=198)

度数

割合

 119

60.7%

 63

32.1%

 14

7.1%

女性

(n=92)

度数

割合

 63

68.5%

 17

18.5%

 12

13.0%
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3,3,2ス モール チ ェンジの実践 について意向

 スモール チェン ジの実践ついての意向は以下の よ うになった。 「ジュー スよ りも水やお茶

を飲 む」を既 に実践 してい ると した人が83.4%で 最 も多い結果 となつた。性別 で比較 した

ときに、女性 の意 向が有意 に高かったのは、 「階段 を昇 り降 りして他 の階へ い く」 「電車 の

中で立ってい る」 「シ ョッピングで歩き回る」 の3項 目であ り(P=0.020とp=0.016と

p=0,000)、 男性 の意 向が有意 に高い項 目は見 られ なかった。年齢で比較す る と、30代 以下

の 「オフ ィスの椅子 をバ ラ ンスボール に替 える」に対す る意 向のみ有意 に高か った

(p=0.003)。 また12個 の評価項 目の うち、「意欲的」な回答(=「 既 に実践 してい る」 ま

たは 「実践 してみたい」)と 回答 した項 目の数 が7つ 以上 あった のは、女性が有意 に多い こ

とが明 らかにな り(p=0.011)、 年齢 間で有意差 は見 られ なか った。男女別の 「意欲 的」 な

回答数 の平均 は、男性=6.98女 性=7.67と なった。

表7ス モール チェンジの実践にっいての意向

既に実践 している 実践 してみたい 実践したい と思わない 現状の生活では不可能

自転車で通勤する 12.1% 16.9% 28.3% 42.8

階段を昇 り降りして他の階へいく 66.6% 16.9% 15.9% 0.7%

電車の中で立っている 39.7% 14.5% 43.1% 2.8%

オフィスの椅子をバランスボール

に替える
0.3% 23.8% 54.5% 22.1%

ペ ットと散歩する 6.2% 15.9% 15.5% 62.4%

子供と遊ぶ 24.1% 17.9% 8.3% 49.7%

シ ョッピ ング で歩 き回 る 54.5% 19.0% 24.8% 1.7%

庭の手入れをする 15.5% 19.0% 16.2% 49.3%

立ち上がって家事をする 56.6% 15.5% 24.8% 3.1%

ジュースよりも水やお茶を飲む 83.4% 12.4% 4.1% 0.0%

食事は腹八分にする 42.1% 50.0% 7.2% 0.7%

背筋をただして歩く 39.7% 58.3% 2.1% o.o%

表8性 別と階段を昇 り降りして他の階へいくの関係

階段 を昇 り降 りして他 の階へい く

意欲的
実践 したい と

 思わない

現状の生活では

  不可能

性別

男性

(n=198)

度数

割合

 161

81.3%

 37

18.7%

 0

0.0%

女 性

(n=92)

度数

割合

 81

::1'.

 9

9.8%

 2

2.2%

14



表9性 別 と電車の中で立っているの関係

電車の中で立ってい る

意欲的
実践 したい と

 思わない

現状の生活では

  不可能

性別

男性

(nコ198)

度数

割合

 105

53.0%

 91

46.0%

 2

1.0/

女性

(n=92)

度数

割合

 52

56.5%

 34

37.0%

 6

6.5%

表10性 別 とショッピングで歩き回るの関係

シ ョッピングで歩 き回 る

意欲的
実践 したい と

 思わない

現状の生活では

  不可能

性別

男性

(n=198)

度数

割合

 131

66.2%

 62

31.3%

 5

2.5%

女性

(n=92)

度数

割合

 82

89.1%

 10

10.9%

 O

o.o%

表11年 齢 とオフィスのイスをバランスボールに替えるの関係

オフィスのイスをバランスボールに替 える

意欲的
実践 したい と

 思わない

現状の生活では

  不可能

年齢

^-39

(n=74)

度数

割合

 26

35.1%

 28

37.8%

 20

27.0%

 40^一

(n=216)

度数

割合

 42

19.4%

 130

60.2%

 44

20.4%

表12性 別 とスモールチェンジに意欲的な評価の合計の関係

意欲的合計

6以 下 7以 上

性別

男性

(n=198)

度数

割合

 44

22.2%

 154

77.8%

女性

(n=92)

度数

割合

  9

9.8%

 83

90.2%
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3.3.3運 動習慣 のきっかけ(n=262)

 運動習慣 のきっかけ として、「体力 の衰 えを感 じて(58,0%)」 が最 も多 く、次いで 「太 り

始 めたか ら(53,8%)」 とい う結果 となった。 その他 の回答 の 中で、 「以前 か らや ってい る」

「趣 味」 とい う回答 が6件(2.3%)見 られた。運動 習慣 の きっかけで有意 な差 が見 られた

のは、性 別 と 「健康診断 で指摘 されて」 のみ で、男性 が健 康診 断 をきっかけに運 動 を始 め

る傾 向があ るこ とが分 かった(・1111)。 さらに 「健康診 断で指摘 され て」を選 択 した運

動習慣 定着成功者15名 は全て男性だ った。

 「太 り始 めたか ら」 とい うきっか けで始 めた場合 、失敗者 が有意 に多い結 果 とな った

(p=0ー000)。 一方 、 「友人 ・知人 に誘 われて」 とい うきっかけで始めた場合 、成功 者が有意

に多い結果 となった(p=0,000)。

     スタイルを保つため

       太り始めたから

     体力の衰えを感 じて

    健康診断で指摘されて

       家族に促されて

    友人 ・知人に誘われて

運動会等のイベン トがきっかけで

      昔やつていたので

           その他

n=262

 53.8%

 58.0%

i
図6 運動習慣のきっかけ ※複数回答

表13性 別 と健康診断で指摘 されての関係

健康診断で指摘されて

いいえ はい

性別

 男性

(n=198)

度数

割合

 137

69.2%

 61

30.8%

女性

(n=92)

度数

割合

 83

90.2%

 9

9.8%

表14太 り始めたからと運動習慣定着の関係

運動習慣定着

失敗者 成功者

太 り始めたから

い い え

(n=121)

度数

割合

 70

57.9%

 51

42.1%

 はい

(n=141)

度数

割合

 1r2

79.4%

 29

20.6%
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表15友 人 ・知人に誘われてと運動習慣定着の関係

運動習慣定着

失敗者 成功者

友人 ・知人に

 誘 われて

いい え

(n=240)

度数

割合

 174

72.5%

 66

27.5%

はい

(n=22)

度数

割合

  8

36.4%

 14

63.6%

3.3.4運 動習慣定着の困難iな点(n=262)

 運動習慣 定着の困難 な点 と して、 「仕事 が忙 しす ぎて時間 を捻 出できなかった(43-9%)」

が最 も多い結果 とな った。 その他 の回答 の中には、「お金 がかか る」 「スポー ツ施設 の利用

料UP」 な どの金銭的 な理 由が3件(1.1%)、 「時間が ない」 とい う回答が4件(1.5%)、 「面

倒 になった」 「意志が弱いJ「 疲 れた」な どが7件(2.6%)あ った。 また、 「余暇 を運 動以

外の趣味 に使 いた くな った」「飽 きた、つま らなくな った」を困難 な点 として選択 した人は、

失敗者が有意に多い結果 とな った(p=0.013とp=0.006)0一 方 、「友人等 との付 き合 いを優

先 したので運動 の時間がな くなった」 を選択 した人 は、半数 近 くが運動習慣 定着に成功 し

てお り、失敗 の原 因 と しては極 めて弱 い要因である と考 え られ る(p=0.013)。

けがを した り体調を崩 して断念 した

仕事が忙 しすぎて時間を捻出できなかった

     家族サービスを優先したので

      運動の時間がなくなった

   友人等との付き合いを優先したので

     運動の時間がなくなった

    余暇は運動以外の趣味に使った

一緒に取 り組んでいた仲間がいな くなった 

飽 きた。 つ ま らな くなっ た。

苦労 した点は全 くなかった

          262

1 15.6%

その他 4617.6%

43.9%

図7運 動習慣定着の困難な点 ※複数回答
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表16余 暇を運動以外の趣味に使いたくなったと運動習慣定着の関係

運動習慣定着

失敗者 成功者

 余暇を運動以外の

趣味に使いたくなった

い い え

(n=216)

度数

割合

 143

66.2%

 73

33.8%

は い

(n=46)

度数

割合

 39

84.8%

  7

15.2%

表17飽 きた、つまらなくなったと運動習慣定着の関係

運動習慣定着

失敗者 成功者

  飽 きた、

つま らな くなった

い い え

(n=221)

度数

割合

 146

66.1%

 75

33.9%

は い

(nコ41)

度数

割合

 36

87.8%

  5

12.2%

表18 友人等との付き合いを優先したので運動の時間がなくなったと運動習慣定着の関

係

運動習慣定着

失敗者 成功者

友人等 との付き合いを

優先 したので運動の

 時間がなくなった

い い え

(n=232)

度数

割合

 166

71.6%

 66

28.4%

は い

(n=30)

度数

割合

 16

53.3%

 14

46.7%
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3.3,5運 動習慣 定着成功者 の運動頻度 と継続 期間

 運動習慣 定着成 功者 の運動頻度 と して、最 も多い のは 「週 に一度(47.5%)」 で あ り、次

いで 「2・3日 に一度(23,8%)」 「毎 日(17.5%)」 とな り、合計す る と 「週 に一度以上」行 う

人が88.7%を 占め る結 果 となった。 この結果 か ら週 に一度 も行 わない場合 、継続 してい る

と感 じられない、もしくは辞 めて しま うことが予想 され る。継続期間 は 「3年以上(47"5%)」

が最 も多 く、 「1年～3年(..%)」 「半年 ～1年(l3.8%)」 が続 く結果 とな り、 「半年 以上」

継続 してい る人が90.1%と い う結果 となった。

     臓毎 日 ■2・3日 に一度 鼎週に一度 臓二週に一度 鰭月に一度  11=

図8運 動習慣定着成功者の頻度

 一 「哺   「… 唱 脚 ㎜ 一 一                                                                           n}一…                                           凹「㎝                                                         一 ㎜ 一

「
     臓3ケ 月未満 口3ケ 月～半年 灘半年～1年 ■1年 ～3年 ｠3年 以上  n

図9運 動習慣定着成功者の期間
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3.3ー6運 動習慣 定着成 功者 の工夫

 運動習慣 定着成功者 の工夫 として、 「家 の近 くにジムな どの施設があ った(37,5%)」 が最

も多 く、次い で 「仲 間や ライバル を作 った(25.0%)」 とい う結果 となった。その他 の回答

の中に、 「特 にな し」 とい う回答 が7件(8.75%)あ り、成 功者 は無意識 の うちに行 なって

い るケー スもある と考 え られ る。

家の近くにジム

    目標を

      

    仲間

      

       

図10 運動習慣定着成功者の工夫した点 ※複数回答

3,3.7健 康 に関す る情報 の入手経路

 健康 に関す る情報の経路 として、 「テ レビ(63.4%)」 が最 も多 く、次 いで 「イ ンターネ ッ

ト(51.0%)」 とい う結果 となった。健康情報 の入手経路 と性別 の関係で は、「医師 ・看護 師 ・

保 健師」 は男性 に多 く (p=0ー010)、 「テ レビ」 「雑 誌」 「イ ンターネ ッ ト」 「友人 ・同僚 」 は

女性が有意 に多い結果 とな った(p=0.046とp=0.004とp=0,022とp=0.000)。 また、年齢

との関係 では 「テ レビ」「新聞」は40代 以上が有意 に多 い結果 となった(p=0.026とp=0.007)。

さ らに、 自発 的 メデ ィア(イ ンターネ ッ ト)、受動的 メデ ィア(テ レビ、雑誌 、新 聞)、 人

か らの情報(医 師 ・看護師 ・保健 師、家族、友人 ・同僚)と 性別 、年齢 、健康意識 の問 に

有 意 な差 が見 られたのは 、 自発的 メデ ィア(イ ンターネ ッ ト)が 女性 に多 いだけであ り、

新 たな ものを見 られなかった。

医師 ・看護師 ・保健師

      テレビ

       雑誌

       新聞

   インターネット

       家族

    友人 ・同僚

      その他

3

図ll健 康に関する情報の入手経路 ※複数回答
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医師 ・看護 師 ・保健師 テ レビ

非選択 選択 非選択 選択

性別

男性

(n=198)

度数

割合

 140

70.7%

 58

29.3%

 80

40.4%

 118

59.6%

女性

(n=92)

度数

割合

 78

84.8%

 14

15.2%

 26

28.3%

 66

71.7%

雑誌 イ ンターネ ッ ト 友人 ・同僚

非選択 選択 非選択 選択 非選択 選択

性別

男性

(n=198)

度数

割合

 138

69.7%

 60

30.3%

 106

53.5%

 92

46.5%

 159

80.3%

 39

19.7%

女性

(n=92)

度数

割合

 48

52.2%

 44

47.8%

 36

39.1%

 56

60.9%

 54

58.7%

 38

41.3%

 

91表

別性

02表

別性

12表

①係関の路経の報情るす関に康健肥棚

弔師護看恥邸

逗択選非

14

」70

数

合

度

割鋤

性

19

男

=価

78

跳84

数

合

度

割

性

92

女

卜

②係関の路経の報情るす関に康健肥糊

誌雑

択選択選非

60

跳30

13

'
769

数

合

度

割鋤

性

19

男

=色

44

跳47

48

端52

数

合

度

割

性

吻

女

卜

係関の路経の報情るす関に康健と齢年

テ レビ 新聞

非選択 選択 非選択 選択

年齢

^-39

(n=74)

度数

割合

 35

47.3%

 39

52.7%

 63

85.1%

 11

14.9%

 40^一

(nコ216)

度数

割合

 71

32.9%

 145

67.1%

 149

69.0%

 67

31.0%
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3.4考 察

 今回、働 く世代を対象に、属性別にスモールチェンジの実践に対する意向に違いはある

のか、運動習慣定着成功者 と失敗者の間のきっかけと困難な点に違いはあるのかを明 らか

にするために調査を行なった。それ らを解析 したところ有意に異なる点が明 らかになった。

 以下に詳細を考察する。

健康意識 と運動習慣定着の関係

 健康意識を見ると 「はい」の回答は84.4%と なり、働く世代の健康意識は とても高いこ

とがわかる。 しか し健康意識がある人の中であっても、運動習慣定着成功者は30.9%し か

お らず、一方で失敗者は62.1%と なった。また、このような 「健康意識がある運動習慣定

着失敗者」は対象者全体の52.1%に もなる。このことから、健康意識があるか らといって

運動習慣定着に成功するわけではなく、失敗者が全体の半数以上を占めることが示された。

 また、年齢別では40代 以上(87,5%)が30代 以下(75.7%)よ りも健康意識が有意に

高いことが示された。 これは、特定健康診査及び特定保健指導の対象とな り、周囲の環境

が大きく影響 していると考えられ る。また、健康を意識する理由で 「以前に病気をしたか

ら」を選択 したのは全て40代 以上で、加齢に伴い重度の病気を経験する割合も高くな り、

それがこの結果に影響 していることが考えられる。

 さらに性別 と運動習慣定着の関係では、男性に成功者が多 く、女性に失敗者 と無関心者

が多い結果 となった。スポーツライフデータや国民栄養調査の結果 と同様に、今回の調査

か らも男性の方が運動習慣定着者が多い結果 となった。

健康 を意識 しない理 由はない

 健康 を意識 しない理 由の第一位 は 「なん とな く(53.3%)」 となった。「"意識 しない理 由"

は存在せず 、"意 識す る理 由がない"た めに意識 しない。」 とい う話(14)がま さに結果 と して

現れ る形 になった。 こ ういった対象者 に対 しては、健 康 を意識す る理 由の上位 として あが

った、 「体調や体型 を維持す るた め(75.1%)」 や 「病 気にな りた くないか ら(70,6%)」 と

い う"意 識す る理 由"を 納得 させ るアプ ローチが必要で ある。

スモール チ ェンジ の評価

 全体 を通 して見 る と、女性が意欲的 な回答 をす る傾 向が あることが明 らかになった。そ

のため、スモールチ ェンジ を提案す るアプ ローチは女性 に有効 であ ると言 える。 特に、 「階

段 を昇 り降 りして他の階へい く」 「電車の 中で立ってい る」 「シ ョッピン グで歩 き回る」の

三項 目に関 しては、女性の意向が有意 に高い結果 となった。 この ことか ら、女性 はスモー

ルチ ェンジの 中で も意識 一つで習慣 を変 えることがで き、 日常生活 に組 み込みやす い手軽

なスモールチ ェンジに よ り意欲的であ ることが考 えられ る。
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運動習慣定着に有効な動機づけ

 運動習慣定着に有効 と思われる動機づけについて、「運動を始めるきっかけ」と 「継続中

の困難」の二点か ら考察する。

 まず 「運動を始めるきっかけ」 としては、「太 り始めたから」は有意に失敗者が多くなる

結果 となった。一方で 「友人 ・知人に誘われて」は有意に成功者が多くなった。 しか しな

が ら、「友人 ・知人に誘われて」を選択 した人は全体で22人(7.6%)し かおらず、そ うい

った機会やアプローチが少ないのではないかと推測できる。人数は少ないなが らも、運動

習慣定着に有効 とい うデータが得 られたため、今後に活用 していく必要があると考える。

 次に 「継続中の困難」としては、「余暇を運動以外の趣味に使いたくなった」を選択 した

人は、有意に失敗者が多 くなる結果となったが、それ よりも強い相関が見 られたのは 「飽

きた つまらなくなった」であった。 この結果から、阻害因子としてあがる様々な要因に

対処するよ りも、興味を持たせ飽 きさせないプログラム作 りが何よりも重要であることが

改めて明 らかになった。一方、「友人等との付き合いを優先 したので運動の時間がなくなっ

た」を困難な点として選択 した人は、失敗者が有意に少ない結果 となり、友人等か らの誘

いを受けてその時点で時間がなくなった場合でも、継続の意思を保つことが出来ていれば

他の時間に埋め合わせることができると予想 される。む しろ、そ ういった周囲の人 との関

係 を大切にする人の方が、運動習慣 も定着 しやすいのではないかという点が推測 され る。

健康情報の入手経路

 健康情報の入手経路 と性別 ・年齢の関係では、「医師 ・看護師 ・保健師」は男性 に多 く、

「テ レビ」「雑誌」「インターネ ット」「友人 ・同僚」は女性が有意に多い結果 となった。ま

た、年齢 との関係では 「テ レビ」「新聞」は40代 以上が有意に多い結果 となつた。

 権威者か らほめられ ることがやる気を引き出すコツである(15)とい う先行研究はあったが、

男性は権威者の情報に影響 されやすい とい う点が本調査からも明らかになった。一方女性

は親 しい関係の人やメディア媒体からの情報に影響 されやすいことが明らかにな り、今後

のアプローチを考える上で、性別ごとに異なる媒体で情報を発信す る必要性が示 された。

この結果か ら、40代 以上の女性に対 して 「テ レビ」か らの情報が与える影響が極めて大き

い と言える。
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4 啓発 のた めの リー フ レッ トの作成 と配布

4.1目 的

 本企画の目的は、生活習慣改善を目的とする一方向性の

情報提供をす る際に、どのような内容や伝え方が対象者の

関心につながるのかを明らかにすることである。実際に行

動変容まで観察することができないため、リーフレットを

配布 した際の関心の度合いから効果を考察する。

写真1 当日の様子
4,2概 要

 これ までの生活 習慣 改善 レビューを参考 に、 スモール チ

ェンジを用いたア プ ローチ の啓発 リーフ レッ トを筆者 が作

成 し、慶應 義塾大 学湘 南藤 沢 キャンパ スオー プン リサ ーチ

フォー ラム(2011年11月22日 ～23日)の 現場で配布 した。

企画 コンセ プ トと して、"運 動 はも ともと続かない!最 初は

身 近な こ とか ら考 えてみま しょ う。"を 掲 げ、椅子 の座 りた

ち運動(参 照:早 稲 田大学福 永研究室)で 来場 者の下半身

の筋力 を簡 易測定 し、その結果 か ら現状 の運 動習慣 の ヒア

リング と並行 して啓発 リー フ レッ トの配布 を行なった。

一
。純_酬 臨 隆函 興
勲

4.3方 法①(リ ー フ レッ トの作成)

る聯 繋徽 諜 難 嬬 錦を團 團圃団
リス トア ップ してみ るこ とが有効で あ り(15)、それ を各個人 が  隔子の座り立ち運勤】畑棚

丁7二:難驚 灘 盤;三1ζ讐盛難 鰹紬 三1
                            あTrの紹剰ま? 齢㈱ 溜 串

自分 に とって重要 だ と思 うものにつ いての情 報 を集 め るこ

とで メ リッ トに対す る認識 を強 め るこ とが出来 る。今 回は、

「目標 を明確 に数値化 す る」「目標 の宣言 と共有」の二点 で、

対象者 の意 思決定バ ランス を実行 す る側 に傾 け るこ とを試

みた。 「目標 を明確 に数値化す る」 こ とは、事 前の ヒア リン

グの 中で 「具体 的に どれ くらいの運動量が 自分 には必要 なの

か を明 らか に してか ら取 り組み たい」 とい う意見 を頂 き・大 図13ポ スター2

塚製薬 の※は らす まダイエ ッ トを参考 に作成 した。「目標 の宣

嚢勤
図12 ポス ター1

言 と共有 」は、周囲 の人 とのっ なが りや、体 を動 かす ことを 自分 に思い 出 させ る環境づ く

りが生活習慣改善 の動機づ けになる(15)ため、取 り入れた。また第3章 の調 査結 果で、「友 人 ・
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知人 に誘 われて運動 を始 め る人は有意 に成功者 が多 くな る」 とい う結果 か らも、一人 で行

うのではな く、周 囲の人 とのつ なが りが もて るよ う工夫 した。

 健康 行動 を実行す る際 の妨げ を小 さ くす るアプ ロー チ として スモ ール チ ェンジが有 効 で

ある点は第2章 で述べ た通 りで、今回 の啓発 リーフ レッ トにお いて も身近な スモール チ ェ

ンジをい くつか掲載 した。

 (※ は らす まダイエ ッ ト:「 できるだ け 『具体的』(Specific)な 『数 字』(Measurable)に

して 、『行動』(Aciton-oriented)に 向か えるよ うに、 目標 は 『現実的』(Realistic)で あ り

『時間』(Timeーbound)を 区切 る」 と賢 く減 量で きるダイエ ッ ト

 参照:http://www. otsuka, co. jp/health/harasma/)

讐蜘_一 ク 轡轡

義璽 嵯.
姶   _螺 萎 一繍鵬
         帽』一.点卜` 苧㎜ 別JY

`襯 襯 箱働 川 .メ幽 櫛   脚 ....
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     」蜘 聖幣`k              唖脚 質 ㎜ 暑

図14リ ー フ レッ ト

4.4方 法②(リ ー フレッ トの配布)

・現状の運動習慣の ヒア リング

  「仕 事 を優先 して、運動習慣 を疎 かに していません か?も しくは、その よ うな人 は周

 囲にいませんか?」 とい う問いで問題 定義を行 った。

・先行研 究結果の紹介

  「有酸素運動 を取 り入れ ることで、 ビジネ ス も上手 くい く傾 向にあ る」 「運動 は細切 れ

 で も積 み重ね る ことが重要 ⑯ 」 とい う結果 を紹介 し、そのためにスモール チェンジ とい

 う考 え方 を伝 えた。例 と して 【一 日中デス クワー クをす る場合、1時 間の うち一度 は トイ

 レまで歩 くルール を作 ろ う】 とい うもの を今回 は口頭 で紹介 した。 一 日の勤務 時 間が9

 時間だ とす ると約27分 間の ウォーキ ング と同 じ効果 を得 ることがで きるとい う計算 にな

 る(16)。

・リーフ レッ トを用いて具体 的な啓発

  100kcalの 数値 目安 を食事 によるプ ラス と運動 によるマイナス の具体例で紹介 した。

・オ リジナル の 目標 を記入

  これ までの流れ を踏 まえて、オ リジナル の 目標 を設 定 していただ き、場合 に よっ ては

 記入欄 を切 り取 っていただい た。今 回は手 帳に挟 め るよ うサイズ を考慮 して作 成 した。

 目標 を周囲 の人 に宣言 した り共有す る ことで今の意識 を保 っていた だきたい とい う狙 い

 も伝 えた。
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4。5結 果 と考察

 今回、生活習慣改善を目的とする一方向性の情報提供をする際に、どのよ うな内容や伝

え方が対象者の関心につながるのかを明 らかにすることを目的に啓発 リーフレッ トの配布

を行なった。来場者か ら得 られた反応をもとに以下で考察する。

 また、椅子の座 りたち運動を行なった人は60名 で属性は以下の通 りである。 「恥ずか し

いか ら結構です。上 といった理由か ら、ポスターとリーフレッ トによる説明のみの方も多数

いたため、当日筆者か ら生活習慣改善のための情報提供を受けた人は、この数よりも多く

なっている。

表22椅 子の座 りたち運動実施者の属性

度数 割合

年齢

20代 46

7

2

3

0

2

76.7%

11.7%

3.3%

5.0%

0.0%

3.3%

30代

40代

50代

60代

70代

性別
男性 41

19

68.3%

31.7%女性

来場者の反応が良かった情報 仕事力のある人の運動習慣参照

 「運動は細切れでも大丈夫(16)「心臓血管能力と生涯年収⑯ 」の先行研究結果は 「知 らな

かった」 とい う好反応を得 られた。 これ らの情報は興味を持たせるために有効である。そ

れと同時に、「運動にはまとまった時間が必要」とい うイメージが今も一般的であるとい う

現状も知ることができた。

100kca1の 目安表

 今回作成 した リー フ レッ トには、+100kcalと 一100kcalの 目安 とな る数値 を5項 目ず つ紹

介 したが 、「もっ と多 くの種類 で この 目安が知 りた い。」 とい う声が多 くあった。 筆者 はそ

の欄 を、大塚製薬 のは らす ま ダイエ ッ トを参 考に作成 したため、 「より多種類 の情報 はイ ン

ターネ ッ トで検 索 して くだ さい。」 とい う以上の情報提供 がその場 ではできなかった。別 途

パ ネル等 を作成 してお くな どの予測 と対応 が必要であった と感 じてい る。

目標の宣言 と共有

 目標の切 り取 り形式は、二人以上(特 に夫婦やカ ップル)で 来場 した方に好感触であっ

た。 「これで約束できるね。」 と二人で共感 し合 う人たちもお り、目標の宣言 とそれを可視

化す ることで一種の契約を発生 させ ることが、継続のための動機になると予想 され る。な
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お、今回の啓発活動では、その後の効果を観察することはできなかったため、一人で行 う

場合 と複数で行 う場合の生活習慣改善への効果の違いは検討する必要があると考えられる。

キャ ッチ コピーの必要性

 20代 男性 か ら以下の よ うな コメ ン トを頂 いた。

「運動習慣 を啓発す るにあた って、具体的 に して もらいたい行動 を一っ あげて、 それ を も

っ と印象 に残 すた めには常に頭 に残 るよ うなキャ ッチ コピーが ある と良い と思 う。パ ソコ

ンを長時 間利用す る人た ちの ドライ アイ予防のた めに、【ワンク リック ・ワン瞬 き】 とい う

例の よ うにね。」

 今後 の課題 としては、 いつ で も頭 の片隅 に残 るキ ャッチ コピーが必要だ と考 える。
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5行 動変容 を促すプログラムの策定 と実施

5,1目 的

 本企 画は、働 く世代 を対象 にスマー トフォンアプ リを用いて 日々の食事 と歩数 を記録 す

る とい うスモール チェンジは、生活習慣改善 に どの よ うな効果が得 られ るのか を明 らかに

す る ことを 目的 とした。

5.2概 要

 生活 習慣 改善 の第一歩 として、 ウォー キングの習慣 をもつ こ とに加 え、適切 な栄養バ ラ

ンスを心が ける必要が あ り、 この二点の重要性 は一般 的で ある。須藤 が行 った ヒア リング

に よると、体重増加 の主 な原 因は①食生活 と②運動 、③ それ らを妨 げる生活習慣 とな って

いる(17)。また、低エネル ギー食 による減量 に有酸 素性 の運 動 を加 える と、低エネル ギー食

だけの場 合 よ り、 メタボ リックシン ドロー ムの改 善率 が よくなった(食 事 だ けを1と す る

とオ ッズ比が3.68)と い う報告(13)か ら、食生活 の改善 と身体活動量 の増加 を合 わせ て啓発

す る必要 がある と言 える。

 また、 日々の生活記録 を残す ため に、普段 か ら身 に付 けてい るこ とが多い携 帯電話 に着

目す る。横 山 らの研究 では、携帯 電話 をデバイ ス として 日々の行動(食 事 開始 、 トイ レ、

タバ コ、運 動開始、睡眠開始)を 記録 す るシステ ムを開発 し、そ のシステ ムの利 用前後 で

対象者(大 学生6名 、大 学院生5名)の 「健康 についての関心上及 び 「生活習慣 に関す る

意識」が有意 に上昇 した としてい る(18)。

 以 上の経緯 か ら本企画 で は、 よ り機 能性 に富 んだスマー トフォ ンを記録 のた め に用 い 、

「ウォーキ ングの歩数」 と 「食 事栄養バ ランス」 の合 計ポイ ン トを競い合 う 「ヘル シーバ

ランス ラリー」 を行い 、生 活習慣 改善 に対 しての効果 を検討す る。本 ラ リーの特徴 として

以下 の四点が あげ られ る。

・記録に携帯電話(ス マー トフォン)を 使用する

・管理栄養士か らの生の声で食事指導が入る

・食事記録 と運動記録を一つの トライアルで同時に行 う

・終了後に結果 レポー トを返却する

5.3方 法

 一 日の歩数 を計測す る ウォー ク ラ リー と、一 日の食事 を記 録す る栄養バ ランス ラ リー を

同時 に1週 間実施 し、合計 の歩数 と食事バ ランスに よる得点 を競 う。対象者 は保健師 か ら

の呼びか けに自発的 に参加 した20～50歳 代 の社員21名(男 性14名 、女性7名)で あ る。

参加者全員 にスマー トフォ ン(KDDI社 開発 の食事記録 アプ リケーシ ョン搭載〉 を配布 して

1週 間 の記録 を依頼す る。具 体的には、毎回の食事 を撮 影 ・記録す るほか、歩数計 で測 定 し
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度数 割合

性別
男性 14

7

66.7%

33.3%女性

年齢

20代 7

5

5

4

33.3%

23.8%

23.8%

19.0%

30代

40代

50代

勤務地
都心型 10

11

47.6%

52.4%郊外型

た一 日の歩数 を入力す る。デー タはすべ てWeb上 の管理 プ ログラムにア ップ され、管理栄

養士 が毎 日、食事 の写真 ・記録 を確認 し、食事バ ラ ンスガイ ドのサー ビング数(Sv.)に よ

る点数化 を行 うとともに、参加者 にコメン トを返 した。 点数 化 にあた り、減 量希望者 はサ

ー ビン グ数 を少な く設定す る等、各参加 者 が自 ら運動 と食 事摂取 の 目標設 定 を行 った。 必

要サー ビング数 を下回 って も上回 って も、減点 され る。歩数 も点数化 し、1週 間の うちのベ

ス ト5日 の合計点 を競 う 「ヘ ル シーバ ランス ラ リー」 として実施 した。 ラ リー終了後、期

間 中の結果表 を21名 全員 に配 り、アンケー ト調査 を行 った。 また、そ の うち10名 にはイ

ンタビュー調査 も併せ て行な った。

 参加 者の属性は以下の通 りで ある。
                                ・4書◎

表23ヘ ルシーバ ランスラ リー参加者 の属性
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5.4結 果①(ア ンケー トか ら)
                       図15結 果表サ ンプル
5.4.1ラ リー全体 を通 して

 ラ リーに参加 した理 由は 「健康増進 プ ログラムに関心 があったか ら上が12人(57.1%)

で最 も多い結果 とな り、12人(57,1%)が 楽 しみなが ら参加 できた と回答 した一方 、15人

(71.4%)が ラ リー は大変だ と感 じた と回答 してい る。 また、 「楽 しみ なが ら取 り組む こと

が できた か」と、「食 生活 を見直す きっかけになった か」には有意 な相 関が見 られ(p=0.029)、

肯 定的(「 非常 にそ う思 う」+「 そ う思 う」)な 回答 を した人 には、 よ り食 生活 を見直 す き

っかけにな る傾 向 が明 らかになった。そ の他 に、性別 ・年 齢 な どの属性及 び 「ラ リーは大

変 だったか」 と改善の きっかけになったか ・目標達成度 な どの問 に有意 な相 関は見 られな

か った。
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    保健師に強 く勧 められたか ら

健康増進プログラムに関心があったか ら

   自信 の健康が気になっていたか ら

  スマー トフォンに興味があったか ら

              その他

鱒繊懸灘躍灘欝.1%

」
図16 ラリーに参加 した理由

非常にそ う思 う

   そ う思 う

らともいえない

 そ う思わない

 全 く思わない

.1%

図17 ラ リーは楽 しめたか

 非常にそ う思 う

    そ う思 う

どちらともいえない

  そ う思わない 

  全 く思わない 

61.9%

図18 ラリーは大変だったか

表24楽 しみなが ら取 り組むことができたかと食生活を見直すきっかけになったかの関

係

食生活を見直す きっかけになったか

肯定的 どちらともいえない 否定的

楽 しみなが ら

取 り組む ことが

 できたか

肯定 的

(n=12)

度数

割合

  12

100.0%

 0

0.0%

 0

0.0%

どち らと も

い えない

 (n=8)

度数

割合

  5

62.5%

  1

12.5%

  2

25.0%

否 定 的

(n=1)

度数

割合

 O

o.o%

 0

0.0%

  1

100.0%

(※肯定的=非 常にそ う思 う+そ う思 う 否定的:そ う思わない+全 くそ う思わない)
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5.4.2管 理栄養士 につ いて

 「管理栄養 士のコメン トはラ リー継続 に有効だ ったか」とい う問いに対 し、5人(23.8%)

が 「非常 にそ う思 う」 と回答 し、10人(47.6%)が 「そ う思 う」 と回答 した。栄養士 の コ

メン トの良かった点 を しては、 「ア ドバイ スのおか げで 目標が明確 になった」 とい う趣 旨の

回答 が8件(38.1%)、 「励 ま しや褒 めでや る気 が出た」とい う趣 旨の回答 が5件(23.8%)

で あった。

非常にそ う思 う

そ う思 う

どちらともいえない

そ う思わない

.6%

図19管 理栄養士からのコメン トは継続に有効だと思 うか

5.4.3生 活習慣改善 のきっか け

 「食生活 を改善す る気 はない か」 とい う問い に対 し、 「はい」の回答 が ラ リー前は12人

(57.1%)、 だ ったが、ラ リー後 は7人(33.3%)に 減少 してい る(-23,8%)。 同様 に 「運

動習慣 を改善す る気 はないか」 で も11人(52,4%)か ら、5人(23.8%)に 減少 している

(-28.6%)。 この結果 か ら、本 ラ リー の前後 で、食 生活 、運動習慣 ともに参加者 の意識 は

改善 され た。

表25 ラ リー前後 での生活習慣 改善意識の変化

はい いいえ

  食生活を

改善する気はないか

ラ リー前
度数  12

57.1%

  9

42.9%割合

ラ リー後
度数   7

33.3%

 14

66.7%割合

  運動習慣を

改善する気はないか

ラ リー 前
度数  11

52.4%

 10

47.6%割合

ラ リー 後
度数   5

23.8%

 16

76.2%割合

5.4.4目 標達成

 ラ リー 開始前 に参加者個人 が設 定 した 目標 を、期 間を通 して達成 できたか とい う問 い に

対 し、 「で きた」 と回答 したのは食 事運動 ともに6人(28.6%)に とどまった。 そのた め、

本 ラ リーは行動変容の 日標 達成 に関 しては大 きな効果 は見 られなか った。
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表26 目標の達成度

できた どちらともいえない できなかった

 食事 目標

達成できたか

 運動 目標

達成できたか

度数   6

28.6%

 11

52.4%

  4

19.0%割合

度数   6

28.6%

 11

52.4%

  4

19.0%割合

5.5結 果②(イ ンタビューか ら)

 ラリー終了後に10名 の参加者に対 して半構造型インタビューを行い、ラリ0の 振 り返 り

と企画全体に対 しての感想を得た。実施時間は一人あたり30分 程度で行なった。複数名か

ら得られた意見や、今後の改善点として活かすべきと感 じた点を以下四点にまとめる。

動機付 けの きっか け

 「す ぐに返って くるの は嬉 しい。や らな くては とい う動機づ けにな る。」 とい う意見 が多

く見 られ、本 ラ リー に参加 す ることが生活習慣 改善 のきっかけになる と言 える。一方 で、 「

認識す るレベルにはな るけ ど、行動 を変容す るためには10日 ～2週 間 くらいは必要。」 とい

う意見 もあ り、一週 間 とい う実施期 間では、 きっか けになって も行 動変容 までは至 らな い

ことが見受け られ る。 また ラ リーの継続 が苦痛 だった とい う意 見 も見 られ 、「序盤 さえ乗 り

切 れば継 続で きそ う。意識次第。周囲 に参加者 がい る と互い に喚起 しあ う。」とい うよ うに、

スマー トフォンの操 作や持 ち運び な ど、 日頃の生活 と乖離す る要素 を多 く感 じる人に とっ

ては、行動変容以前 にラ リー 自体 を継続す ることが一つの困難 となつていた よ うであ る。

管理栄養士とのより密なコミュニケーション

 「ラリー実施前に管理栄養士 と面談を行い、その上で個人の意向を汲み取った指導をし

てほしい。」「『これだけ体重を減 らしたい。』 という目的に対 して、 どこをどう変えればい

いのかとい う指導が欲 しい。」とい うように、管理栄養士とのコミュニケーションに物足 り

な さを感 じ、より"自 分仕様"の 指導を求める声が見られた。本ラリーで依頼 した管理栄

養士は、遠方からインタ0ネ ットを介 して指導 していたため実現は難 しいと思われるが、

今後このよ うな トライアルを行 う際に、事前の面談を行 うことは参加者の意識向上につな

がることが予想される。また、「管理栄養士との面談は聞 く項 目が決まっていれば、保健師

が代理でできなくもない。」 とい う保健師からの意見 もあ り、面談で行 う質問内容をある程

度形式化することができれば、実現により近づくと言える。

ゲーム要素 ・競争 意識

「自分が どの レベル にい るか 、他 の人 との比較 とい う点 で どの範 囲 にいるのか とい うのは

知 りたか った。 そ うすれ ばもっ と楽 しめた と思 う。」 「自分が どれ く らい の位置 にい るのか
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分 か ると多少 目標 を定 めやすい。」 とい う声があ り、今 回のラ リーでは参加者 間の競争 意識

や 楽 しみの要素 が少 なか った と言 え、他 の参加者 との相対評価 が 目標設定 の一 つの要素 に

な ることが分かった。 また、 「現状 だ とラ リー とい うよ りも指導 を受 けている感 じ。」 「栄養

士 と1VS 1よ りも輪 になって楽 しみたい。」 とい う点 か らも、参加者 はラ リー とい う要素 よ

りも、指 導 とい う感 覚 を受 けていた ことが分 か る。

保健指導 の現場 での活用 法(保 健 師、管理栄養 士か らの コメン ト)

 「ポ ピュ レー シ ョンアプ ローチ では ラ リー、ハイ リスクアプ ローチ では1対1と い うよ

うに分 けるこ とでラ リー とい うゲー ム性 よ りも1対1の 指導 に使 えるか も しれ ない。」 「紙

記 入 よ りも価値 があ る。ひ と目で見てその人の食 生活 が分 か る。 あ とは時 間が分か る とよ

り指導 しやす い。」 とい う意 見か ら、健康管理 の専門家か ら見 る と本 ラ リー は健康指導 を補

助 す るツール として活用 で きる可能性 が高い と言 える。 また、 「一般的 に 『低 カ ロリー=ヘ

ル シー』 とい う概念 が広 がってい るので、バ ランス とい う意識 をもたせ るのはいい。」 とい

う食 事バ ランスの啓発 とい う着眼について も好評 を得 られ た。一方で、「保健指導 の現場 で、

半年 間写真 を撮 り続 けるの は難 しい。最 初の二週間で行動変容 を促 す には使 え ると思 う。」

とい うよ うな声 もあ り、保健指導の場で導入 す る場合 で も、まず は行動変容 のきっかけ と、

写真 に よる詳細 な指導に役 立っ程度 である と言 える。

5.6考 察

 今回、働 く世代を対象に、スマー トフォンアプ リを用いて日々の食事 と歩数 を記録す る

とい うスモールチェンジは、生活習慣改善にどのような効果が得 られるのかを明 らかにす

ることを目的にヘル シーバランスラ リーを開催 した。実施後のアンケー ト調査及びイ ンタ

ビュー調査の結果をもとに、本ラリーの効果 と今後の保健指導の現場での利用価値につい

て以下で考察す る。

参加者の特性

 参加 した理由で 「健康増進プログラムに関心があったから」が12人(57.1%)で 最 も多

く、本ラリーへの参加者は健康意識の高い人が集まった。そのため、調査結果や考察 を一

般化するには一定の配慮が必要であると言える。

画像を用いた記録の重要性

 本ラリーは、食事 と歩数の記録を競 うものであり、生活習慣改善を直接啓発するもので

はない。参加者 自身がラリーに参加する(記 録 をつける)こ とで、その先の生活習慣改善

を意識するきっかけになるということがアンケー ト及びインタビュー調査の結果か ら明 ら

かになった。また、「参加者間で競い合っている感覚はあまりなかった。」 とい う点か ら見

ても、ラリー期間中の記録 を残す というスモールチェンジが、大きく影響 していると言 え
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る。画像で記録す るこ とで、 よ りはっき りと対象者 の生活 を把 握す るこ とがで き、 「画像 の

記 録 は紙 よ りも価値が あ る」 とい うイ ンタ ビュー結 果か らも このアプ リの価値 が明 らか に

なった。

管理栄養 士の コメン トは継続 に有効

 5人(23.8%)が 「非常 にそ う思 う」10人(47.6%)が 「そ う思 う」 と回答 した こ とか

ら、管理栄養 士の コメン トは ラリー継 続 に有効 だった と言 え、イ ンタ ビュー調 査か らも同

様 の結果 が得 られ た。 また、事 前に管理栄養士 との面談 を求 める声 がイ ンタ ビュー調査 か

ら明 らか にな り、一 日一往復 の コ ミュニ ケー シ ョン以上の指導 を求 める人 がい るこ とも明

らか になった。 対象者 それ ぞれ に合 わせた明確 な 目標 とその論理的 な説 明が 、健康行 動継

続 に は有効 であ ると考 え られ る。 一方、管理栄養 士か らコメン トが返 って くる とい うこ と

がイ ンセ ンテ ィブ にな って いた分、何 も指導が入 らない歩数 に関 しての意識 が低か った こ

とが参加者 全体に見 られ る傾向で あ り、今後改善が必要な点だ と考 え られ る。

生活習慣 を見直す きっか けに はなったが、 目標 を達成す るほ どではない。

 参加者 全体の ラ リー前後を比較 して、習慣 を改善 しない とい う意識 が食事 は23.8%、 運

動 は28.6%減 少 してい る。 この点か ら、本 ラリ0に 参加す ることが生活習慣 改善の きっか

けにな ることが明 らかになった。一方、 ラ リー開始 前に設 定 した 目標 を、 「できた」 と回答

した人は食 事運 動 ともに6人(28.6%)に とどまった ことか ら、生活習慣改 善を定着 させ

るには及 ばなかった と言 える。

楽 しみの要素がより必要

 ラリーを楽 しみながら参加 した人は、食生活 を見直すきっかけとしてラリーを捉 えるよ

うになっていたとい う結果を受けて、より楽 しみ とい う要素に着 目するべきだと考える。

一方で
、楽 しさと運動を見直すきっかけとの間には有意な差が見 られなかった。本 ラリー

の事後アンケー ト調査からこのよ うな傾向が見 られたのは、食事は管理栄養士から指導が

入るのに対 し、歩数は自ら記録をつけるのみであったためだと考えられる。

保健指導 での活用

 事業 としての関心 が 「非 常にある」2人(9.5%)「 ある」11人(52.4%)と い う結果 と

な り、ラ リー参加者 も事 業 と しての可能性 を感 じてい るこ とがわかった。また 、保健 師 の

イ ンタ ビュー調 査結果 か ら、今回使用 したスマー トフォンアプ リは特定保健指導 の補 助 ツ

ール としての利 用 が期待 され る
。広 く生活習慣 改善の きっか けを提供 す る際 には今 回の よ

うなラ リー を行 い、 ピンポイ ン トに対象者 の生活 習慣改善 にっ なげ るた めには、1対1の

指導 の補助 ツール として活用 してい くスタイル も考 え られ る。 そのため視 野 を広 げれ ば 、

プ ロスポー ツ選手 のコンデ ィシ ョン管理 とい う面でニーズが潜在 してい るか もしれ ない の
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で、今後の可能性の一つ として考慮す る価値があると考える。

 一方、対象者の負担を考慮すると一週間でも記録を付 け続けることが大変だったとい う

回答が多かつたため、保健指導のように長い期間で使用する場合 にどのように活用す るの

か、今後検討が必要である。

35



6総 括

6.1本 研究全体を通 しての考察

飲料から食事バ ランスへ

 第3章 のスモールチェンジの意向で最も 「既に行なっている」が多かった項 目が 「ジュ

ースよりも水やお茶を飲む」であったことから、飲料のカロリーを考慮 して生活習慣 を改

善することは多 くの人ができていると言える。今後は食事にまでその意識を引き上げる段

階に入 ってきたと考えられ る。 しか し、飲料 と食事ではハー ドルの高さが大きく異なるの

で、その行動変容 を可能にするアプローチを今後検討する必要がある。

生活習慣改善の対象者の群分け

 対象者の属性を分類す るために横軸に生活習慣改善プログラムに求めるもの、縦軸に取

り組む意欲を配置 し、4つ の群に分けた(ア スリー ト型、エンジョイ型、切羽詰った状態、

予備軍)。 ゲーム性(楽 しさ)が 重要であるとい う点に関 しては後述するが、ゲーム性の要

素は現状の体調や健康診断の数値に異常が無い人が求め、本当に生活習慣改善の必要性を

身をもって感 じている人は楽 しさよりも、健康に対 しての直接的な効果を求めることが見

えてきた。効果を求める人たちに対 しては、よ り具体的かっ個別の指導が必要になってく

るため、コス トがかかることが想定できる。この4群 に対 して別々のアプローチを用いる

効果についても今後検討が必要である。

図20対 象者の4群

男女別のアプローチ

 本研究を通 して、男女間でアブmチ 手法を変える必要があることが二っの点から明 ら

かになった。まず、男性は女性 に比べて運動習慣定着者が多 く、女性はスモールチェンジ

に対する意向が男性より高いとい う結果を第3章 のアンケー ト調査から得 ることができた.
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この結果を今後の保健指導の現場で活かすならば、スモールチェンジに関心が薄い運動習

慣定着失敗者の男性に対 しては、より個人の生活に密着 した身近なスモールチェンジを提

供 し、第2章 の図1に 示 したように、生活習慣改善

の最初のステップに入ってもらう必要がある。一方

でスモールチェンジを実践 してくれ る女性に対 し

ては、スモールチェンジの継続で成功体験を積んだ

後に、よ り効果の大きいビッグチェンジにつなげる

アプローチが今後必要であると言える。

 次に、情報を伝えるツール も男女間で分ける必要

がある。保健指導の現場において、男性は医師 ・看

護師 ・保健師などが直接ア ドバイスを行い、女性は

媒体か友人から伝えると効果が高いと言える。

                      図21性 別による今後の支援の違い
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6.2生 活 習慣改善 を目的 とす るスモールチェ ンジを用 いたアプ ローチ とは

 以下の5項 目を必要な因子 と して示 し、 よ り多 く満 たす ことが重要であ ると本研 究で は

結 論づけ る。

飽 きない プ ログ ラム

 バ ランスラ リー の事後イ ンタ ビュー調 査で も楽 しさを求 める声 が多数 あが った。楽 しみ

の あるゲー ム性 、具体的 には参加者 と競争す るルール を盛 り込む必 要があ る。そ うす るこ

とで、主体的な 目標 だけではな く、 「あの人 よ りは上に行 きたい」 とい う相対 的な 日標 を立

て るこ とが でき るため、動機づ けにつなが る可能性 が高 くな る と考 え られ る。 また、第5

章 のア ンケー ト結 果か ら、ラ リーを楽 しみ なが ら取 り組む こ とが できた人は食生活 を見直

す きっか けにな るとい う相 関が得 られ、楽 しみ とい う要素が生活習慣 改善に 関係 して くる

と言 える。

周囲の人を巻き込むァプローチ

 第3章 のアンケー ト調査の結果から、「友人 ・知人に誘われて」運動 を始める人は定着に

成功 しやすい とい う結果 を得ることが出来たため、周囲の人 と同時に取 り組む ことができ

るプログラムの有用性が示 されたと言える。 しかし、「友人 ・知人に誘われて」をきっかけ

に運動を始めた人は、今回の調査では22入(7.6%)し かおらず、そ ういったプログラム

がまだまだ少ない現状を知ることができた。複数で行 うプログラムを増やすことと同時に、

つなが りを感 じられる要素も必要である。第4章 の リーフレッ ト配布の中で、目標の宣言

と共有のための 目標切 り取 り欄 はその点で来場者か ら好評であ り、特に夫婦やカップル に

はその傾向が強かった。今後、保健指導を夫婦揃って行い、その場で保健師 と妻もしくは

夫に生活習慣改善の目標 を宣言 し、可視化 して残 してお くとい うような手法も検討す る余
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地 があ ると言 える。

主体性の喚起

 第3章 のアンケー ト結果か ら、健康を意識 しない理由の第1位 が 「なんとなく」とい う

結果になった。健康意識 と運動習慣定着には相関があるため。 「なんとなくや らない」人を

なくすことが重要であると言える。 このような対象者には 「このままではまずい」 と思わ

せ るような情動的喚起や、身体活動のメリッ トを理解 させる意識の高揚(15)をもた らすアプ

ローチが必要である。

記録

 第5章 の結果から、 日々の記録を残す ことが生活習慣改善のきっかけとして効果的であ

ることが明 らかになった。記録の正確性 を求めると、今回のラリーで用いたような写真を

用いた記録はより価値がある。記録 をつけることは継続のためだけではなく、その後の保

健指導の正確性を高める上でも効果的だと言える。

具体的な目標

 第5章 の結果から、管理栄養士のコメン トは行動を継続す る動機 となり、よ り密な指導

を求める人もいることが明 らかになった。これは誰かに見守ってもらいたい とい う要因も

考え られるが、それ以上に具体的な指導や目標を持つことが継続に効果的であると考えら

れ る。啓発 リーフレットの配布で、100kca1の 目安をより多種類で求める声が多かったこと

からも裏付けられ ると言える。
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おわ りに

 本研究は、アンケー ト調査 ・リーフレットの作成 と配布 ・記録をつけるスモールチェン

ジの行動変容への効果の三点を軸に考察を進め、スモールチェンジとい う切 り口か ら生活

習慣改善のアプローチを検討 し、有効な5っ の要素を導きだした点がオリジナ リティーで

あ り、社会に貢献できる点だ と考える。アスリー トとしての競技スポーツではなく、人々

の生活 を豊かにする生涯スポーツを広めたい とい う想いから研究を始め、運動習慣定着を

はじめとした生活習慣 を改善 させ ることを目的 とし、スモールチェンジとい う概念を絡め

て本論文にまとめる形 となった。

 本研究は上記の三点を軸に考察を進 めてきたが、これ らはほぼ同時期に並行 して行われ

た。また、本研究の対象者を働 く世代の代表 とするには限界がある。そのため本研究は、

生活習慣改善の行動変容分野において、今後につなげる研究であると位置づけられる。近

い将来、本研究から得 られたエ ビデンスや改善点を活かし、個人個人に合わせた生活習慣

改善の行動変容の実現 を期待する。
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