
詳細な問診は、対象者自身が自分の生活習慣を振り返るきっかけとする  

ほか、対象者の生活習慣の変化が把握できることから、生活習慣改善の評価  

にも活用できる。   

詳細な問診の例としては、次のような項目が考えられる。  

① 食生活習慣  

食事の内容、量及び間食や外食の習慣などを把握する。  

② 身体活動状況  

身体活動の種葉奏・強度・時間・回数を把握する。  

③ 運動習慣  

日常的に実施している運動の種類・頻度・1日当たりの実施時問等、  

運動習慣の有無と程度に関する情報を把握する。  

④ 休養・睡眠  

休養の取り方、睡眠時間などの状況を把握する。  

⑤ 飲酒状況  

飲酒量、頻度など飲酒の状況を把捉する。  

◎ 喫煙状況  

過去の喫煙や禁煙状況を把握する。  

⑦ 健康意識  

対象者の主観的健康観を把握する。  

⑧ 生活習慣改善に関する行動変容ステージ（下記※を参照）  

生活習慣に関する行動変容ステージを把握する。  

◎ 過去にとった健康行動  

健康のために、過去に何か実施したことがあるか把握する。  

⑩ その他  

ストレスの有無や対処方法などについて把握する。  

※ 行動変容ステージとは、行動変容に対する準備段階のことで、次の5つ   

のステージに分けられる。ステージごとにアプローチを変え、ステップラ   
ップしていけるように支援する。  

無関心期：6か月以内に行動変容に向けた行動を起こす意思がない時期  

関心期：6か月以内に行動変容に向けた行動を起こす意思がある時期  

準備期：1か月以内に行動変容に向けた行動を起こす意思がある時期  

実行期：明確な行動変容が観察されるが、その持続がまだ6か月末満である時期  

維持期：明確な行動変容が観察され、その期間が6か月以上続いている時期  
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4）保健指導の際に活用する支援材料  

保健指導の実施にあたっては、支援のための材料、学習教材等を整備す   

ることが必要であるが、これらは、常に最新の知見、情報に基づいたものに   

してい＜ことが重要であり、常に改善が必要である。  

また、支援のための材料等は、対象者に対するもののみでなく、保健指   

導を担当する者に対するものも必要となる。さらに、それぞれ支援のための   

材料等は伺を目指して使用するのかということを明らかにして、わかりやす  

くまとめてい＜ことと地域の実情や職域の状況に応じた工夫をしていくこ  

とが重要となる。   

（む アセスメントに関する支援材料  

対象者の課題の明確化のために、身体状況、生活習慣、健康に関する意  

識、家族の状況、仕事の状況等についてアセスメントを行うための材料で  

ある。   

② 行動目標設定のための支援材料  

行動目標を設定し、評価をしていくための材料である。   

③ 知識の提供・生活習慣改善のための支援材料（学習教材）  

生活習慣病や内臓脂肪症候群に関する知識、生活習慣に係る意識啓発や  

実際に生活習慣を改善するための具体的な方法を提供するための材料で  

ある。   

④ 自己実践を支援するための支援材料（とくに継続的に支援するための材  
料）  

対象者が設定した行動日標を達成するために実践の状況の記録、通信の  

支援（支援レター）等のための材料である。   

⑤ 保健指導スタッフ用の材料  

保健指導を担当するスタッフ間で支援内容、実施内容、個別相談や集団  

教室の実施方法や実施状況の記録等に関する材料  

5）記録とデータ管理  

保健指導の記録のポイントとして、次の4点があげられる。  

a 対象者の状況が経時的に把握ができること  

b 経時的な結果から保健指導の評価ができること  

C 他の保健指導を担当する者と情報を共有できること（担当者が変更  

となっても継続的な支援が可能）  

d 対象者本人の要求があれば閲覧可能とすること  

内容は、個々の対象者ことに目標、モニタリンクすべき指標・（検査デー  

タ、具体的な行動など）、個別相談や集団教室等で提供したサービスと対  

象者の状況、行動変容に対する本人の意欲（可能であれば本人の言葉で記  

録する）、本人が「支援者」に期待していることなどを記録する。  

なお、これらの内容は、定量的に記録する内容と定性的に記録する内容  
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があるが、両者とも必要な内容であるため、定性的な記録の内容について   

は、簡潔にかつ明確に記載していくことが重要となる。  

健診結果及び保健指導の記録の管理にあたっては、管理すべきデータ、   

整理すべきデータを決定し、・データベースを作成して管理することが必要  

である。  

（2）「情報提供」「動機づけ支援」「積極的支援」の内容   

保健指導は健診受診者全員に対して行うが、健診結果と問診の結果を判定   

して、保健指導の必要性（生活習慣病t」スク）に応じて「情報提供」、「動機  

づけ支援」、「積極的支援」に区分して実施する。  

これらの保健指導が目指すところは、対象者の行動変容とセルフケアがで  

きるようになることであるが、それぞれの保健指導では、生活習慣改善の必  

要性や行動変容の準備状況等から、具体的な支援内容や方法・頻度等が異な   

っている。また、「積極的支援」については、対象者への動機づけも合わせて  

行うものである。表6に各保健指導の概要を示すが、この内容は、それぞれ  

の保健指導として行うべき最低のものを記述しており、より充実した、また、  
効果的な内容の保健指導を行うことが望ましい。  

表6 階層化した保健指導（情報提供、動機づけ支援、積極的支援）の概要  

】  陰  採  穫構的壱儒   
ぐに冥l臨（日野l）に  フロクラム甲に羽象育Ⅳ冥既に取柏在がら、自己効力麿雇層  

め、プロクラム縞了後には総統ができるような支援   ・壷癌あ 訊＝ ・二：：年季；  ・ 河致壱刀l王；吉富l軍需引こついての理解菅  環置事旨導粍了乱対象青かlす     矧胃竺な宣量還生活酬視附きっか  移り、緩続できるような支援  
・ 二  生活苦慣病鮭診受診害全員  健診総栗・問診から、生活習慣の改善が必要な看  畦診給乗・問診から、生活苛慣の改善か必要な看で、  

転‡  で、生活習慣を変えるに当たって意志決定の支援 押収育た竜  専門隼等による縫珠的なきめ細やかな支接が必要な苛  

：・彪紘象亡国隋   

原則1夙   

a＝£企且  
亀放⊇ D   

： 蛙診拓乗と問診に基ついた性應に閲す  アセスメント   アセスメント  
：：：：：る情報を機械的に作成   （詳細問診、瞳診の結果等）   （詳細問診、健診の結果等）  

対象者に配布  健診転乗と現在の生活習慣の苦味つけ  健診紘粟と現在の生活習慣の意味つけ  

対象青白らが取り組むべき目牒、実践可能な行勤  対象青白らが取り組むべき目標、突抜可能な行動白襟、評価  
目標、評価時期等を設定（フランの作成）  時期を投定（フランの作成）  

ラ白身  
・：・：・：の  

評価（6か月後）   設定した目牒達成に向けた実践   

：ニ鱒 
．  

中間評価  
取り紹んでいる実践と結果についての評価と再アセスメント  
必要時、行動白樺・異体帯の再設定   

取り組みの雉挟もしくは再投定した目棟還成に向けた実鳥   

腰縄評鉦  
日ほの達成度と実践の蝶続の確醍   

＿±王望三三撤≡ご雷三ぎ≡三≡E王≡≒＝＝≡王王さと≡≡言三≡≡ミ≡三＝＿＿＿＿＿＿＿＿＿  

：・杜診拓果の見方   ・詳細問診による蛙贋属の評価と主観的瞳族観亡の  
：・内賢脂肪症侯群、生活習慣病lこついて  市難等   
・ 

・生竜首慎病の知謀と生活苦憤の関連性に関する説明（知識・  
・生活誓慣病lこ掬する基本的な知識と対  ・生活冨慣病の知識と生活習慣の関連性に関する説  情報の獲得、軌的な生活習慣を籍抗することの必要性の理  

：象舌の生活苦慣の関連   明（知識・情報の残樗、像康的な生活習慣を総統  解）  
：・対象者個人の生活習慣状況に合わせた  することの必要性の理解）   ・生講習Ⅶの改善に対する抽つけ  
： 情報提供   ・ライフスタイルに合致した行動日棟の設定   ・実技、牌写会なと（崇責・食生活、運動、その他対象者が白  

琴：：：：・身近な社会資源   ・評憶時期の設定   分にあった方法を見つける選択肢の提示）  

・個別相磯（対象者の行動変容のステージにあわせた個別異体  
的な相臥定期的・線践的に突傷）  

・行動日樗、評価の時期の設定  
・評価と実践内容の総統支線  
※r無湖心棚」「関心期」にある壊舌は、対象看に合わせた  

フォD－アップを行う   

紙媒鼠汀、結果説明会等  ・個別面接  
・集団指導（グループウークや学習会等）  

：；車   
・1丁（双方向）   

農芸－フウ一久自助クルヰ慧託 
せる   
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1）「情報提供」   

① 目的（目指すところ）  

対象者が健診結果から、自らの身体状況を認識するとともに、生活習慣  

を見直すきっ力＼けとする。   

② 対象者  

健診受診者全員を対象とす季。   

③ 支援頻度・期間  

年1回、健診結果と同時に実施する。   

④ 内容  

全員に画一的な情報を提供するのではなく、健診結果や問診から対象者  

個人の生活習慣の見直しや改善に必要な情報を提供する。その際、健診結  

果や健診時の問診結果をもとに、対象者の状況にあわせた内容とする。特  

に問題とされることがない者に対しては、健診結果の見方や健康の保持増  

進に役立つ内容の情報を提供する。  

a 健診結果  

健診の意義（自分自身の健康状態を認識できる機会、日頃の生活習慣  

が健診結果に表れてくる等）や健診結果の見方（データの表す意味を  

自分の身体で起きていることと関連づけられる内容）を説明する。ま  

た、健診結果の経年変化をクラブでわかりやすく示す。  

b 生活習慣  

内臓脂肪症候群や生活習慣病に関する基本的な知喜哉と、対象者の行っ  

ているどのような生活習慣が生活習慣病を∃lき起こすかということ  

や、食事バランスガイドや運動指針に基づいた食生活と運動習慣のバ  

ランス等について、問診から得られた対象者の状況にあわせて具体的  

な改善方法の例示などを情報提供する。対象者個人の健康状態や生活  

習慣から、重要度の高い情報を的確に提供することが望ましい。  

c 社会資源  

対象者の身近で活用できる健康増進施設、運動教室なども掲載する。  

⑤ 支援形態  

対象者や医療保険者の特性に合わせ、支援手段を選択する。主な手段と  

しては、次のようなものが考えられる。  

a 健診結果に合わせて情報提供用紙を送付する。  

b 職域等で日常的にITが活用されていれば、個人用情報提供画面ヘア  

クセスする。  

c 結果説明会で配布するなど。  
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2）「動機づけ支援」   

① 目的（目指すところ）  

対象者への個別対応により、対象者が自らの生活習慣を振り返り、行動  

日標を立てることができるとともに、保健指導終了後、対象者がすぐに実  

践（行動）に移り、その生活が継続できることをめざす。   

② 対象者  

健診結果・問診から、生活習慣の改善が必要と判断された看で、生活習  

慣を変えるに当たって、意志決定の支援が必要な者。   

③ 支援期間・頻度  

原則1団の支援を想定するが、1対1の面接を30分程度行う場合や、   

1日のプログラム（グループワークや学曽会等）で実施する場合などがあ  

る。   

④ 内容  

対象者本人が、自分の生活習慣の改善点・伸ばすべき行動等に気づき、  

自ら目標を設定し行動に移すことができる内容とする。  
詳細な問診において対象者の生活習慣や行動変容のステージを把握し、  

対象者の生活習慣改善を動機づけるために次に示す支援を行う。  

a 健診結果およびその推移を確認し、生活習慣と健診結果の関係を理解  

する。  

b 詳細問診による生活習慣の振り返りを行い、対象者本人の健康状態の  

認識を促し、生活習慣改善のための動機づけを図る。  

c 内臓脂肪症候群や生活習慣病に関する知識と対象者本人の生活が及  

ぼす影響を結びつける。  

d 生活習慣を改善することで得られるメリットと現状の生活を続ける  

ことによるデメt」ットがわかる内容とする。  

e 対象者個人の考えやライフスタイルを尊重し、対象者本人が達成可能  

な目標を設定できるよう支援する。  

f 対象者が目標を達成するために必要な社会資源を紹介し、有効に活用  

できるように支援する。  

⑤ 支援形態  

双方向の個別面接を基本とするが、グループワークや学習会等において  

も、必ず対象者が個人として受け止められる面接を実施し、・一人ひとりの  
目標設定を確認する。効果的な支援方法として、フォローが必要と判断さ  
れる場合は、個別面接・小集団・電話・メール等の双方向のコミュニケー  

ションがとれる手段を利用することが望ましい。   

◎ 評価（個人目標の評価）  

設定した個人の行動目標が達成されているか、身体状況や生活習慣に変  

化が見られたかについて、原則6か用後に支援後の評価を行うこととする  

が、必要に応じてより早期に評価時期を設定し、対象者が自ら評価すると  
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ともに、保健指導実施者による評価を行う。  

3）「積極的支援」   

① 日的（目指すところ）  

動機づけ支援に加えて、定期的・継続的な支援により、対象者が自らの  

生活習慣を振り返り、行動目標を設定し、目標達成に向けた実践（行動）  

に取組みながら、プログラム終了後には、その生活が継続できることをめ  

ざす。   

② 対象者  

健診結果・問診から、生活習慣の改善が必要な看で、そのために専門職  

による継続的できめ細やかな支援が必要な者。   

③ 支援期間・頻度  

初回に1対1の面接を30分程度行い、3か月′〉6力＼月の一定期間に  

わたり、各種支援方法（個別面接・グループワーク・実技・実習・lT活用  

等）を組み合わせたプログラムを作成し、継続的に実施する。   

④ 内容  

詳細な問診において対象者の生活習慣や行動変容のステージを把握し、  

健診結果やその経年変化、詳細な問診等から、対象者自らが自分の身体  

に起こっている変化への理解を促すとともに、対象者の健康に関する考え  

を受け止め、対象者が考える将来の生活像を明確にした上で、行動変容の  

必要性を実感できるような働きかけを行い、具体的に実践可能な行動目標  

を対象者が選択できるように支援する。具体的に達成可能な行動目標はな  

にか（対象者にできること）優先順位をつけながら一緒に考え、対象者自  

身が選択できるように支援する。  

支援者は対象者の行動目標を達成するために必要な支援計画をたて、行  

動が継続できるように定期的・継続的に介入する。  

積極的支援期間を終了するときには、対象者が改善した行動を継続する  

ように意識づけを行う必要がある。   

⑤ 「無関心期」「関心期」にある対象者への支援  

行動変容ステージが「無関心期」「関心期」にある対象者については、  

個別面接を中心とした支援を継続して行い、行動変容に対する意識の変化  

をめざす。行動引票を設定し、目標達成に向けた実践に取組むプログラム  

を実施することは避け、対象者にあわせたフォローアップを行う。   

⑥ 支援形態  

行動が定着するよう一定の期間継続して支援を行うため、対象者が参加  

しやすい条件を整えることが必要である。対象者によっては、ITなどを  

活用し、効率的な支援を工夫すると良い。いくつかの支援手段（メニュー）  

を組み入れ、対象者の状況や要望に応じてメニューを選択できる等、柔軟  

な仕組みとすることを考える。  
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プログラムには、食生活や運動などの実習・講習会などを取り入れ、対   

象者が自分の生活習慣に気づき、改善できるプログラムが有効である。ま   

た、個別支援のみでなく、同様の課題を持つ者を集めたピアグループ等の  

グループワークや小集団の学習会等で、参加者同士の交流をはかり、グル   

ープダイナミクスを活用して対象者の自己効力感を高めることも重要で   

ある。  

⑦ 評価（個人目標の評価）  

設定した個人の行動目標が達成されているか、身体状況や生活習慣に変   

化が見られたかについて、支援終了（6か月後）に評価を行うが、必要に   

応じて早期に評価時期を設定し、対象者が自ら評価するとともに、保健指   

導実施者による評価を行う。その際、短期的な評価により目標の見直しを   

行い、わずかな生活習慣の変化や意識の変化についても積極的に評価し、   

励ましてい＜ことで、行動の継続に対する対象者の意欲を高めることも重   

要である。  

目標が達成された場合は、新たな目標を設定し、達成されていない場合   

は、達成されなかった原因を明らかにし、必要に応じて目標や支援内容の   

見直しを行う。  

4）実施にあたっての留意事項   

① プライバシーの保護  

保健指導の実施に当たっては、プライバシーの保護に努め、対象者が安  

心して自分のことを話せるような環境を整えること。   

② 個人情報保護  

健診データ・保健指導記録は個人情報であるため、それらの管理方法は  

保険者が取り決め、適切に扱うこと。   

③ フォローアップ  

支援終了後にも、対象者からの相談に応じられる仕組みをつ＜ること。  
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（3） 保健指導の事例  

ここでは、「情報提供」、「動機づけ支援」及び「積極的支援」の具体例と  

して、地域や職域において取り組まれている事例を紹介する。それぞれの  

実例で使用されている支援材料等は、別冊にまとめてある。   

ここで取り上げた事例は、地域あるいは職域という相違はあるが、次の  

ような共通点がある。  

・生活習慣病予備群を対象者として、対象者の個別のニーズに即した支   

援を行い、効果的な支援を行っていること。  

・対象者が所属する集団（地域あるいは職域）の健康課題を明らかにし   

た上で、保健指導の企画、実施、評価を行っていること。  

情報   NPO SelfcareWellnessJapan   

提供  
職域  

「健康診断結果票」一生活習慣改善コースー   

地域  
あいら健康の森健康科学総合センター  

職域  
「健康度評価」  

「生活習慣病予防教室（1日実践型）」  

兵庫県尼崎市  
職域  

「職員を対象としたメタポリックシンドロームに着日した  
む機つ  

健康管理対策」  
ナ支援  

職域   
富士電機リテイルシステムズ（株）  

「定期健康診断後の対象者の状況に合わせた生活習慣病予  

防のための健康面談」  

職域   財）社会保険健康事業財団  

「政府管掌健康保険生活習慣病予防健診後の保健指導」   

神奈川県藤沢市  
地域  

「個別相談を軸に既存保健事業を活用しながら多様な参加  

形態を可能とする総合支援型プログラム」  

地域   福岡県宇美町  

「ホームベース型健康支援UMlモデル」  

蔓極的                        職1或   あいら健康の森健康科学総合センター   

支援  「職域肥満者に対するITを活用した生活習慣サポート」  

新潟県阿賀野市（旧笹神村）  

地域  「40歳代男性の全戸訪問から地域全体の生活習慣病対策  

を推進」  

職域   財）社会保険健康事業財団  

「健康増進コース」   
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「情報提供」事例  

○健康診断結果票一生活習慣病改善コースー  

（NPO SelfcareWe11nessJapan）  
・対象者一人ひとりにあわせた、生活習慣の改善に必要な情報を健康諭  

断結果とあわせて提供している。  

・健康診断結果は、検査結果と判定ならびに総合判定を行っている。  

・生活習慣の結果は、現在の生活状況からみた改善点を明示し、今まで  

の生活を続けることで将来予測される健康に対するリスクを示す。  

・対象者の健康診断の結果と生活習慣を結びつけて、必要な身体の知識  

についてポイントを絞って提供している。  

・将来のt」スク回避のために必要な、健康づくりのアドバイス、身近な  

地域の健康づ＜りに関する情報を掲載している。  

了3   
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彊康診断の結果  

0000年 00月 00日隻  
健康診断実施日l血                    l  

－ ‾■■■■■  

丁                            l  

名 ！0000           I  医 師  

■形態計測                                   ■チ抒怒訂迎 

●血圧計測  

検査種目   検査数値   判 定  

血圧1回目（割   112mmHg   

■血圧脈波  ●歯周疾患検診  
r二「 ニー⊥」二」＝■■二√‾■二丁二i  

）警警冨認諾 動脈壁の弾力性を評 価する指標で血  歯周病は自覚がなくても発病している  

甥轟、「＼ギみ億きだ慧㌘早期発見■治療が可  所  見  判 定  異常箇所は見あたりません lL  正常 ⑤   
検査種目   検査数f直   判 定   

PWV右   1127   正常  

PWV左   1207   

ABI右   1．06   

ABI左   1．06  
＠  

l尿検査  

検査種目   検査数値   基準値   基準偉から見た今回の結果  判 定  

★  クレアチニン   1．3   1・－1．5   正 常   

ナトリウム  

カリ ウム  

■血液検査  

F  
検査種目   検査数値   基準値  基準値から見た今回の結果  判 定  

49   GOT  10～40   
肪榛  

★   

肝能  79   5′・・45   
要治環  

陣  
章  48   トー80   ★  

233   総コレステロ－ル  
▼  

130～219  駐車 ヽト」ヽ ．粒：  ★   

胎′  209   35・｝149  淀1 議症  

血丁  147   
裏書乏牢  

65・－139      琵 「ト  

牢  44   35′・■78  ★ 

庵 血港値   90   
最  

60・｝109      Jよ 伽■  ★  

㊦‘・  
正 常  

4．9   4．3～5．5      芳聖 If ・ごこ 、・1      ★  
痛  尿 酸   田  7．5   0一－7  

＼  鼎肋伽  J  



．．  現在の生活状況からみた  
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■ノUl⊥〉／  

畠昌が爵帝ト！ さ 

⑳早耳い・寝る前の食事  

㊧飲潜頻度が多い  

⑳運動量が少ない  

んの健康に対する将来的危険度  

肥満を促進させ嘉す。  
肺臓綴鱒をより低下させます。  
身体機能全体を衰えさせます。  

運動について  食生活に一一」いて  
亡Eこ一■一冊31こと一◆二肋こフ′■胴一一麒触．ノ壬  

感電込恕．   
現在、運動に関心がありますが運動はほとんど行  

っていないようですね。その原因はなぜでしょうか？  

まずは、日常生活で簡単に出来ることや興味のある  

事から初めてはいかがでしょうか？  

食生活についてあまり関心が無いようですが食事と  

は「生きるJ為の重要な要素であると言うことを再  

認識してください。食生活の質は健康状態に大きく  

影響を与えます．現在の健康度は今までの食生活が  

大きく影響していることから、あなたが理想とする健  

康度のためにも食生活について意識を煩ける事をお  

勧めします。  

喫煙について  飲酒について  
／㌢－′・已ゴ   

実行に至らないまでも禁煙に興味がおありのよう  

ですね。一本吸う庚に心臓はいたみ、内臓の機能  

は低下します。特に間遠になるのは心臓病とガンに  

よる死亡の増加です。関心がおありでしたらまず節  

煙など、簡単なことでも実行を「始める」事が大切  

です。また、タバコが嫌いな人がいる事も考え、  

他人の健康に対する配慮についても考えてみてくだ  

さい。  

毎日お酒を飲まれているようですね。過  

を続けると、肝細胞の～部が破壊されてしまい日に  

は見えないものの、肝臓が炎症を起こし食欲減退、  

吐き気、倦怠感、腹痛、発熱、黄だん等の症状が  

起こります。このような症状を防ぐには定期的に肝臓  

を休める必要があります。是非、あなたが実行でき  

る「体に負担のない飲み方の為に何を行うべきかJ  

を考えてみてください。  

メンタルヘルスについて  

仕事・遊び様々な「行動」をおこせば必ず疲労  

は蓄積します。体と心のチェックを日常で行って早  
めに疲労やその原因を見つけ疲労解消の為の行動  

を行うことです。色々な疲労解消方法を積極的に行  
うことで現状維持やより良い状態への変化に役立ち  

ますよ。大切なのは疲労を蓄積して放置しないこと  
です。 体の状塵でふしぶしの痛み・頭痛等・腰  
痛一目の疲れ・胃腸不良の症状が時々あり、首や  
肩のコリの症状がよくあるようですね。これは慢性的  
なストレスなど何か精神的な問題があるか、医学的  
な問題があるかもしれません。問題が深刻にな尋前  
に専門医へ相談することをお勧めします，  

⑳ストレスによって起こる心身の反応 
ストレスによっておこる心身の反応が高い状態であるかを調べます．  

語気  

イライラ惑  

疲労感  

あなたのストレスタイプは  なんとなく不調タイプ   




