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いまなぜ健康教育が大切なのでしょうか

できるだけ長生 き し、 しか も元気で暮 らしたい と誰 しも望む ところです。 しか し人は何

らかの病気や事故な どでなくな ります。

大正、昭和 のは じめ頃 は肺 炎や 胃腸炎 でな くなる人が多 く、その後 、結核 が流行 しま し

た。 これ らの感染症 が克服 され る と、それ に変わって、脳血管疾患、悪性 新生物(が ん)、

心疾患が増 えてきま した。

2004年 にはわが国で1,028,708人 の人がな くな り、その うち約32万 人(総 数の31.1%)

が悪性新生物 、約16万 人(総 数の15.5%)が 心疾患、約13万 人(総 数 の12.5%)が 脳血

管疾患でな くなっています。 これ らの三大死因は生活習慣病 といわれ 、全死亡の約6割 を

占めるよ うにな りま した。

これ らの生活習慣病 はか って成人病 と呼 ばれていま したが、1996年 、当時の厚生省 の諮

問機 関であ る公衆衛生審議会が 「生活習慣 を改善す るこ とによ り疾病 の発生や進行が予防

できる」 とい う疾病の捉 え方 を示 しま した。 この考え方は、親か ら子へ あるいはその土地

の習慣 として伝わ っている食生活 、身体活動（運動)、 喫煙 、飲酒、休養な どの生活習慣 を

改善す ることによって肥満、高血圧、高脂血症、高血糖、ス トレスな ど生活習慣病 の リス

ク（危険因子)が 改善 され、ひいては糖尿病、脳血管疾患、心疾患、悪性新生物な どの生

活習慣病が減少 し、健康寿命 の延伸 と生活 の質の向上が期待 され るとい う 「健康 日本21」

の考え方につ なが っています。

生活習慣病 の中には、後遺症 を伴 うものも多 く、身体機能が低下 し、時には寝たき りや

痴呆 に至 る場合 もあ ります。健康寿命 とは、健康 で 自立 した生活を送 ることがで きる年数

であ り、何年生 きられ るかを示す平均寿命 とは異な ります。現在 では、単に寿命 の延伸だ

けでなく、 この健康寿命 をいかに延ばす かが大きな課題 であ り、それ には生活習慣病の予

防が重要にな ります。

レベル とクラー クの 「疾病の 自然史 と予防水準」 によ ります と、人 と環境（ 生活習慣 も

入れ ま しょ う)の バ ランスが保たれていて、人および人々が健康 な時期に行 う予防を一次

予防 といい、健康教育 ・指導を行い生活習慣 を改善す ることに よって、健康増進 を図 るも

のです。 「健康 日本21」 の基本的な考え方は ここにあ ります。 これ までは人 と環境（ 生活

習慣 も入れ ま しょ う)の バ ランスが崩れ、 自覚症状はないが病気がひそかに進行 している

段階で集団検診を行 い早期に病気を発見 し、早期に治療す るとい う二次予防に重点が置 か

れて きたわ けです が、 「健康 日本21」 では二次予防か ら一次予防へ と方針 を大き く転換 し

たことにな ります。

健康教育は小 さい ときか ら始まってお り、学校生徒 に対 して,学 童時代は もちろん,将

来に向けて,健 康のために必要な習慣,態 度及び知識 を身につ けさせ るため行われていま

す。学校において健康教育が行 われ る訳は、生徒 は身体発育 の最盛期であ ること、また生

涯の健康生活習慣のできる時期 であるか らです。栄養、睡眠、喫煙 、過食 、塩分過剰、運

動不足、心身 の活動な どの健康生活習慣 を身につけた り、その人 の行動 を変 える唯一の方

法は教育である といわれ ます。学校生徒 に対す る具体的な指導 目標 としては、健康生活に

必要な食事 ・清潔 ・睡眠 ・運動 ・衣服等 につ いての正 しい習慣 ・態度の育成、交通事故 ・
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火事 ・運動傷害等についての安全生活の実践 、伝染病 の予防生活 を実践で きる習慣 ・態度

の育成 、絶 えず 自己の健康について理解 できる知識 の修得、家庭お よび社会の健康状態の

改善に協力す る態度 の育成な どです。 これ らの健康課題 は生涯 にわたって、連続 して関わ

るものですか ら、子供 の時か らしっか りと身 につ ける必要があ ります。

青森 県で2001年 に県民健康度調査が行われ 、食生活 、運動習慣 、喫煙 、飲酒 な どの生活

習慣 につ いて全国 との比較が行われま した。その結果 、野菜類 の摂取量が 目標摂取量350

gに 対 して平均値が280gで 、全体の72.3%が 目標値 を下回っていま した。食塩摂取量は

目標摂取量10g未 満に対 して、平均値が12.2gで 、全体の64.8%が 目標摂取量 を上回っ

ていま した。 高血圧者の割合 は全国男41.4%、 女31.9%に 対 して、青森県は男54.8%、

女39.8%で 男女 とも全国 平均 を上 回って いま した。運 動習慣 のあ る人の割合 は全国男

29.7%、 女27.1%に 対 して、青森県 は男23.8%、 女18.8%で 男女 とも全国平均 を下回っ

ていま した。 喫煙習慣者 の割 合は全国男45.9%、 女9.9%に 対 して、青森県 は男51.3%、

女11.6%と 男女 とも全国平均 を上回 っていま した。飲酒習慣者の割合は全 国男53.3%、 女

9.1%に 対 して、青森県は男63.5%、 女12.4%と 男女 とも全国平均 を上回っていま した。

このよ うに、全調査項 目において青森県 は全国平均 と比較 して悪い方にずれ ていま した。

先に述べた ように、食生活 、身体活動（ 運動)、 喫煙 、飲酒 、休養な どの生活習慣 が改善

されない と、肥満、高血圧 、高脂血症、高血糖 、ス トレスな ど生活習慣病 の リス ク（危険

因子)が 高 くな り、その先 には糖尿病、脳 血管疾患、心疾患、悪性新 生物 な との生活習慣

病 が待 っています。 肥満 、高血圧 、高脂血症 、高 血糖、ス トレスな どの危険因子が重 なっ

た状態が 「メタボ リックシン ドロー ム」 といわれ、危険因子が重複 した場合 には生活習慣

病 の リスクは飛躍的に増大 し、 さまざまな生活習慣 病が発症 し、場合 によっては死 につな

がることもある と云われ ます。

さきの県民健康度調査 によれば青森県民の食生活、運動習慣 、喫煙 、飲酒な どの生活習

慣 は全ての項 目において全国平均 と比較 して悪い方にずれ てい ま したが、 この状態が続 け

ば県全体がメタボ リックシン ドロー ムに陥るこ とにな りかねませ ん。 この よ うに地域全体

に リス クが蔓延 している場合は、健常者 とハイ リス クグループの両方 を視野に入れた対策

すなわちポピュレー シ ョン ・ス トラテジーが重要です。 また行動 変容 を効果的にす るため

には、ヘルス ・プ ロモー シ ョンにお ける二つ の柱すなわち、個々人 が 自らの健康 を増進す

る能力を備 えることと個人を取 り巻 く環境 を健康に資す るよ うに改善す ることが重要です。

これ まで述 べたこ とか ら 「いまなぜ健康教育が大切 か」 とい うことがおわか りいただけ

た と思 います。食生活、身体活動（ 運動)、 喫煙 、飲酒 、休養な どの生活習慣 はお互いに関

連 しています ので、健康教 育は個々の生活習慣 についてバ ラバラに行 うのではな く、生活

習慣全体につ いて行 うのがよいで しょ う。 また一つ の生活習慣 が改善 され る ようにな ると

他 の生活習慣 も改善 され る可能性 があ ります。

我 々は現在 、新 しい効果的 な健康教育方法の開発 に取 り組 んでい ます。 その中で様 々な

効果 と問題点 がみ られています。入 り口は 「ヘル スア ップ教室」 とい う減塩教室です が、

いろい ろの生活習慣 の改善について学び ます。 また、教室に参加す る人は限 られています

が、教室に参加 した人か らその家族やその地域 に、教室で学 んだ ことが普及す る様子 も見

られています。新 しい教育方法 とは どんなものか、次章 をご覧下 さい。
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新しい教育方法（TYA方 式)の特徴

地域の住民 を対象に した健康教育の方法には、一体 どのよ うな種類があるので しょうか。

代表的な3つ を比べてみま しょう。まず図1の(a)に 示す よ うな一斉講義形式があ ります。

これは とて もオー ソ ドックスな もので、一度に大勢 の人 々が学習 できるのが特徴 です。各

分野の専門家 が●印 の「教育担 当者」にな り、体系的で豊富な知識 を、時間効率 よく説明 し

てい くことができます。ただ し、質疑応答の時間 を除 けば、教育上 のコ ミュニケー シ ョン（情

報伝達)の 方 向性 は、●印か ら集団 としての○印へ 、一方向的になる傾 向があ ります。

次に、図1の(b)に 示す よ うな、個別指導形式があ ります。 これ は、保健師等●印 の「教

育担 当者」と、地域住民であ る○印の 「学習者」とが一対一のスタイル を取 るのが特徴的です。

住民一人ひ とりの健康状態や健康上の課題 、改善の 目標 ・計画等 に応 じて、 きめ細かな、そ

してその人に合 った指導が継続的 に展開 され ます。 ただ し、確 かに個別性 の高い指導は可

能 ですが、 「教 える(● 印)」→ 「教 えられ る(○ 印)」の関係性 は指 導の終了時点まで変わ りま

せ ん。 さらに、図の(c)に 示す よ うな、小集団に よるグループ ワークの形式があ ります。

学習への参加者が6～8人 程度の グルー プ(班)を つ く り、各班内での話 し合いを中心 に、

学習は進んでい きます。各班 に●印のスタ ッフが1人 ずつ配置 され ます が、○印の住民の

方々へ講話 を した り説 明 した りす ることは必要最小限に とどめます。む しろ、住民の方 々

のい ろいろな発言 を、た くさん引き出す役割 に徹 します。 この形式の最 大の特徴は○印 の

住民同士が、お互 いに教 えあい、伝 え合い、そ して学び を分かち合 う関係 にあるこ とです。

各回の学習 時間の中で、 も しも発表の時間が設 け られれば、各班 同士の、そ して参加者全

員間の 「知識や学習の結果 の共有」にもつながっていきます。

図1教 育方法の比較(●:教 育担当者,○:住 民,← →:学 びの共有)

(c)グ ル ー プ ワー ク 形 式(b)個 別指導形式(a)一 斉 講 義 形 式

著者 らの研究 グループでは、図1の(c)に 新 たな視点を加 え、TYA方 式 とい う教育方

法 を開発 しま した。開発にあたっての重要な背景 を説 明 します。健康 教育の領域では、教

え られた ことを正確に記憶す るだ けでな く、 自分の健康状態や改善 目標 を 自主的に考え判

断 した りす る ことや、学習 ・実践意欲 を長 く持続 できることが不可欠です。つ ま り、学習 の

効果が本当に、住民一人ひ とりに身に付 いて、効果 を長続 き させ られ るよ うな教育方法が
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必要 とされて きま した。学習効果を深めた り浸透 させ るには、①住民の方 々が これまでの

自分の生活習慣 の良い点や課題点を思い起 こした り、② 自分の具体的な改善点をはっき り

とさせた り、③改善点を解決 させてい く方法 を探 った り、④ 目標 に向かって実践 をつづけ

る、その全ての段階に主体的に取 り組む ことが大切 にな ります。 この背景 を住民の方々に

十分理解いただいた上で学習が進みます(18頁 の写真1を 参照 くだ さい。以下の写真 も同様

に参照 くだ さい)。

近年、住民の方々が 「健康上、生活上の問題解決 を主体的 に進 め、生涯 を通 じてよ り長

く自己実践 を続 ける」ことの支援 をね らいとす る新 しい教育方法の誕生が、社会的に期待 さ

れてきました。TYA方 式はそのね らいに応 えることを目指 しています。TYAと はTry

Angleを 略 したもので、健康教育における新 しい方策を開発す る試みを意味 しています。

TYA方 式はまた、 日本や諸外国の医学教育などの分野で広 く採用 されてい るPBL方 式

(Problem-based　 Learning:問 題 基盤型学習)を 、地域住民の健康教室 に合 うよ うに改良 した

モデルであ ります。TYA方 式の特徴 と して、 「方法面」と「ね らい・内容面」の2つ の表にま

とめを示 しま した(表1-1、1-2)。2枚 をあわせ てご覧頂 きます と、同方式の特徴が よく

わか ります。

表1-1　 健康教育TYA方 式の主な特徴点 【方法面】

①学習に参加する地域住民の方々は小グループ(班)を 形成 し、各グループによる話 し合いを中心に、学習は

進 ん で い き ます 。

②住民の 日常生活のひとコマを描いたよ うな「シナ リオ」が学習の基本的な題材 となります。このシナ リオで

は 、 「減 塩 」 や 「生 活 習 慣 の 改 善 全 般 」 な ど、 学 習 の 各 テ ー マ に 沿 っ た ス トー リー が 展 開 され ます 。

③系統的に準備 された知識が与えられるのではなく、自発的な学習を側面か らサポー トする「チューター」

が 、 各 グル ー プ に配 置 され ます 。

④住民の方々の経験談や生活の知恵は、お互いにとって参考になり、学習のための豊かな題材 とな りえます。

⑤各グループ内で話 し合われた結果は、教室各回の最後の時間を利用 して、学習の成果として発表 され るた

め、参加される住民全員で学習成果を分ち合 うことができます。

表1-2　 健康教育TYA方 式の主な特徴点 【ねらい・内容面】
一 一 一 冒 一 一 一 一 璽 冒 一 璽 ■ 一 一 ■ 騨 一 一 璽 願 璽 一 璽 ■ 一 一 一 璽 一 願,一 一P一 璽 一 一 騨 璽 辱 騨 一,一 璽 騨 一 響 一 騨 一 一 一 糎 一,一 一 一 鴨 一 禰 一 曾 一 鴨 一 騨 肩 一 一 一 一 一 一 一 璽 ■ 一 一 一 璽 璽 璽 ■ 一 一 冒 一 冒 一 冒 冒 ■ 冒 曹 冒 一 一 曽 曽 曽 一 噌 一 響 讐 鴨,一 一 騨 一 一 一 一 一 璽 一 璽 一 一 一

①住民の方々の自ら学ぶ力や問題解決能力 を高めていく教育モデルです。

②学習活動は、尿中塩分検査や栄養量測定の結果等に裏付けられた住民一人ひとりの健康状態 と、シナ リオ

との間を常に行き来 しなが ら展開されます。

③住民の方々が自分に合った減塩の方法を探ることを通 して、無理のない行動変容へ とつながることを目指

す教育モデルです。

④教室の中で自ら学ぶ力や問題解決能力 の基礎を身に付けるため、その力は教室が終了 した後 も、普段の生

活の中での自己学習や、健康のための様々な実践活動につながってきます。

⑤学習に参加 した住民の方々からその家族や友人・知人へ と　地域全体に学習成果が普及す ることを期待 し

た教育モデルです。
一 一 一 一 一 一 一 一 一 〇 一 一 一 一 一 嘘_一 一__一___一 一 一___一__一 一_一_一 一 一__一_一___一 一_一________一____一______一__一 一__一_一 一 一 一 曽 鍾 一 一 一 一 騨 騨 一 一 騨 一 璽 ■ 一 一 一 璽 冒 璽 ■ 璽 ■ 一 ■ 冒 ■ 魑 冒 冒o-一,騨 一 一

また、このTYA方 式 には、 どの よ うな立場 の人々が、 どのよ うな関係性 のもとで参加

す るのかとい う概念 を図2に 表現 しま した。正三角形の3つ の頂点にある「地域住民」、 「市

町村」、 「大学研究者」は常に対等な関係 で、互いに協力 し合いなが ら健康教室の運営や実践
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に携 わ ります。地域住民の方々に とっては 自身の豊富な生活経験を互いに語 り合いながら

楽 しく学習が進み ます し、市町村 スタッフは住民が主体的に知識や技術、態度（意欲)を 育

成で きるように効果的な教室の場を設定 します。 同時に、大学研究者側は、シナ リオやチ

ュー トリアル（チュー ター制）のシステム（仕組み)を 整えます。誰が欠 けて も健康教育は成

立 しなくな ります。三者はその ような関係 です。 さらに、正三角形の中心部に「生活習慣の

改善」とい う用語が書かれ てあ りますが、 これは学習上の最終 目標 となることを意味 してい

ます。

図2　 TYA方 式の概念図

そ して、TYA方 式の学習過程を進める上で不可欠なのが 「シナ リオ」と「チューター」に

な ります。 これ らは学校で も地域の健康教育でもなかなか耳に しない言葉ですが、そんな

に複雑 な意味はあ りません。 シナ リオ とは、ある架空の家族の 日常生活を描いた物語 りで

す。サンプル を表 に していますので、 ご覧 ください。 これは、住民の方々一人ひ とりの生

活上の課題 にひきつけて学習 を進 めてい くために、学習の出発点 となる教材 として用 いま

す。 シナ リオは段階的に、計3～4枚 の複数のステージに分かれ ます。各班の学習の進度

にあわせて、ステー ジ1、2の 順 に住民の方々へ配布 してい きます。各シナ リオには、住

民の方 々に学んでもらうべき項 目として「教育的意図」とい う視点 を含んでいます。 ステー

ジ1で は、例 えば「食品に含 まれ る塩分量」、 「カ リウム摂取」、「高血圧の問題」、 「肥満の問

題」等が、ステージ2で は、 「減塩 のための様 々な工夫」、「食生活や生活習慣 を改善す る様々

な取 り組み」等が、それぞれ教育的意図 としてシナ リオの文章表現の中に組み込 まれ てい

ます。 シナ リオを通 しての学習、つ ま りグループ ワー クでは、もちろん 「教え込む」ことは

せずに、 ワイ ワイがや がや とした話 し合いの中で、 自然の うちに教育的意図にあるよ うな

発言があ り、学びが深まってい きます(表2-1、2-2)。

そ して、チューターは、スタ ッフ として住民の方々の交流や学びを側面か らサポー トし

ていきます。つ まり、チュー ターは各班に分かれた話 し合い(グ ループ ワー ク)の 進行 ・調整 ・

取 りま とめを担当 します。ここでい う進行 ・調整役は「教 える役」ではな く、 グループのメン

バーの意見をできるだけ多 く引 き出 していきます。チ ュー ター役は市町村の保健師等のス

タ ッフで ももちろん良いですが、食生活改善推進や地域住民で もチュー ター役を担 当でき

ることを、著者 らの研究 グループでは これまで経験 してきま した。 いずれ の場合で も、チ

ュー ター予定者 を対象 に した研修会 を予め開催 し、教室に臨み ます(18頁 の写真2)。 また、

5



チュー ター とともに、グループ ワー クを支援す る人が各班 に もう 一人います。記録係 です。

記録係 の役割 は、 グループ ワー クでの一 つの発言につき 一枚の付箋紙 に記入することです。

グルー プワー クの時間が終了 後に、付箋紙 を発言 内容別に分類 し、貼 り付 けたボー ドを見

なが ら、各 グループの記録係が グルー プ内での話い合いの内容 を発表 します。

表2-1　 シナ リオ の ス テ ー ジ（ 例)

○ 青 森 太郎 さ ん 、56歳 。 職 場 の健 診 で 自分 が 高血 圧(最 高160、 最 低105)で 、肥 満 傾 向(体 重81kg、 身 長

168cm)に あ る こ とが 分 か りま した 。 妻 の 花 子 さん(54歳)も 肥 満 傾 向 です 。

○最近の二人の会話:

「塩分の摂 り過ぎで血圧が高いのかなあ。 うちはみそ汁が好きだけど、具を多 くして、汁はあまり飲ま

な い よ うに して い る よな 、母 さん 」（太 郎)

「そ うそ う、お父さん。私 も漬け物をうすく漬けるように してきま したよ。ご近所 さんよりは随分味が

薄 い と思 うわ … 」（花 子)

⇒ 花 子さん は お 昼 は トー ス ト2枚 とハ ム エ ッ グを よ く食 べ て い ま す 。 ま た 、血 圧 の 低 下 に カ リウ ム が い

いと聞いた花子さんは、毎 日バナナを食べて、体重が増えたこともあ りました。

「このごろ肩こりが大分続いているんだよ。血圧 も気になってきた し、いっそ禁煙でもしてみるか

な ・・。 」（太 郎)

「あ な た が タ バ コ をや め る な ら、 私 も 毎 日1時 間 歩 こ うか し ら。 」（花 子)

○そこで:青 森 さんの生活、皆さんと比べていかがですか。どんな問題点があるか、出し合ってみ まし
,

よ つ 。

表2-2　 シ ナ リオ の ス テ ー ジ2（ 例)

○ある日の夫婦の会話:減 塩教室に参加 し、まだまだや り方があまいと思った花子 さんは、家で作る料理

の味つけを変えてみました。

「これ で ど うか し ら。 あ な た 、美 味 しい か しら。 」（花 子)

「煮魚も野菜妙めも、急に味がなくなった し、きんぴらも味がよくわか らないよ。」（太郎)

「あ ら、 ど う しま し ょ」（花 子)

⇒また、教室で漬け物の食べ比べを してみたところ、青森 さんの持ってきた漬け物が 一番 しょっぱいと

他の参加者か ら言われ、花子さんは驚きま した。

「自信 が あ っ た の に。 うち の これ で も しょ っ ぱ か っ た の か し ら… 」（花 子)

○そこで:青 森 さん夫婦の解決策、そ して皆 さん自身の具体的な改善目標を一緒に話 し合ってみましょ

う 。

新しい教育方法の成果や参加者の学習過程

では ここで、TYA方 式 を用いた実際の健康教室の流れ を紹介 します。テーマは減塩で

す。表3を ご覧 くだ さい。教室 を全6回 の構成 にす る場合、著者 らの研究 グルー プでは、

初回をオ リエ ンテー シ ョンの回 とし、 グループワー クを主 とす る学習 を4回 、最終回 を結

果説 明 と学習成果発表の回に充てま した(18,19頁 の写真3、4)。 グループ ワー クは主 として、

① シナ リオを もとに登場人物 の問題 点について話 し合 う、②その問題の解決策 を考 える、

③ 自分の生活習慣改善の 目標 を立て る、④各 自の実践体験について話 し合 う、 とい う順序
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で進 められ ます。

表3減 塩教室の主なプロセス例

① オ リエ ンテ ー シ ョ ン 【全6回 の うち 教 室 の 第1回 目 に相 当 】

⇒② 尿中塩分や栄養量等に関す る検査・調査・測定、生活習慣等に関するアンケー トの実施

【教室の第1回 目か ら2回 目の期間に実施】

⇒③ 食塩 と血圧に関する全体講義 【教室の第1回 目または2回 目に実施】

⇒④ 減塩に関するシナ リオ学習(6～8人 程度の小グループに分かれてのデ ィスカ ッション、グループ

相互の発表による学習成果の共有、全体での質疑応答ならびに相互助言付与を含む)

【教室の第2回 目から5回 目に相 当】

⇒⑤ 参加者か らの質問に基づく小講話や個別相談

【教室の第2回 目から5回 目に適宜実施】

⇒⑥ シナ リオ学習 を補完する調理実習や手作 り弁当会食

【教室の第4回 目または5回 目に実施】

⇒⑦ 結果説明並びに学習成果発表会 と修了式 【教室の最終回】

⇒⑧6ヵ 月後にフォローア ップのために実施するクラス会

【教室終了6ヵ 月後に再会 し実施】

また、教室 内での学習過程を見てみたい と思います。シナ リオのステージ1に 関 しては、

表4-1の よ うな学びが見 られ ま した。 この他 にも、 「果物や酢 の物 をとった方がいいの

では」 とい ったシナ リオの登場人物 の解決策の考案に関す る意見や 、 「うちでは、みそ汁

がこいので、自分は うすめて飲んでいる」、 「りん ご酢 を活用 してい る」、 「しょう油は

かけないで皿に とってつけて食べ る」 とい った これまで 自分や家族が特に気 をつけて きた

ことに関す る意見、 「食べる全体量が私の場合少 ない、それ も塩分 に影響す るのではない

か」、 「野菜は煮 ても生で もカ リウムの量は変わ らないので しょ うか」 といった血圧 ・塩

分摂取に関す る疑問点 に関す る意見が出され ま した。

表4-1　 シナ リオのステージ1に 関わる学習過程の例

学習の到達点 ◎シナ リオへの自己投影過程を経た、自分自身の生活習慣の振 り返 り

学習過程の類

型 と個々の学

び

○シナ リオの登場人物の持つ問題点の抽出

「すごく塩分をとっている人だと思 う」

「うす くしているつ もりでも比較できないからほん とうに うすいかどうかわからない」

○シナ リオと自分や家族 との比較

「漬け物食べたけど茶で薄めたと思っていた」

「タバコはなかなか止められない」

「昔の習慣 として食事をいっぱい ドンと出す傾向がある。家族構成 も塩分摂取に影響

ある」

○血圧 ・塩分摂取に関する知識の確認 ・共有

「味つけしなくても食べ物そのものに塩分が含まれる」

「皿 をいっぱいに並べているとその分たべてしま う」
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表4-2　 シナリオのステージ2に 関わる学習過程の例

学習の到達点 ◎シナ リオにおける解決策を基盤 とした自分 自身の生活習慣上 の改善 目標の設定

学習過程の類

型 と個々の学

び

○シナ リオの問題点の抽出

「何か1品 ずつ塩分を少なくすべ きだった」

「自分の漬け物は しょっぱいと思っていなかった点」

○シナ リオの登場人物の解決策の考案

「レモン味などを試せばいい」

「香辛料を上手に使 うとよい」

「一人ひとり小皿に盛 り付けるとよい」

○血圧を上げないための自分 自身の工夫 とこれまでの反省

「食品に敏感になった」

「計量スプーンを常に使用 している」

「好みを変えることは並大抵ではない」

シナ リオのステージ2に 関 しては、表4-2の よ うな学びが見 られま した。この他 にも、

「塩 分濃度が低い漬 け物の漬 け方を実践す る」 、 「自分 の味でよいと思 っていたが、友人

に味をみていただ く」、 「できるだけ運動する」 といった自分のこれか らの具体的 目標 に

関する意見が出され ま した。 グループワー クでは、 シナ リオに描かれ た登場人物 の健康 問

題を中心に話 し合いますが、それを皮切 りに、ステージ1で は 自分の ことに引 きつ けて、

話題 は広がってい きます。またステージ2で は、既 に 自分 自身 の問題 点を振 り返ってい る

ため、シナ リオの解決策の見きわめを経て、住民 自身の生活習慣改善 目標 をスムー ズに う

ち立て られていま した。 さらに、最終報告会までに、何 をどこまで実践 できたか、 どの程

度まで 自分の 目標 が達成で きたかを 自己認識 できていま した。教育担当者か らの一 方向的

な指導 とは違 い、 グループ ワー クではスタ ッフの予想 を越 える様 々な意見が 出され 、住民

の方々が互いに学習を深 められていた点は効果的であった と思います(19～21頁 の写真5～

10)。

減塩教室全体 を総合的 に見て、このTYA方 式では、実生活に役立つ よ うな、そ して生

活習慣 を改善につながるよ うな成果が見 られ たで しょ うか。表5を ご覧 くだ さい。これは、

これまで青森県内の市町村で実施 してきた減塩教室での、学びの結果・成果 を 一覧に した も

のです。 これ らは、 グループ ワー クや調理実習 などの活動 を通 して達成 された ものです(21

頁の写真11)。

TYA方 式 による健康教育の学習成果ははた して長続 きす るものなのか ど うか。この点は

著者 らの研究 グループの中で も最大の関心事の一つで した。 この点に応 える一つのデー タ

があ ります。表6は2004年12月 に、青森県N町 で、教室本編が終了 した6ヶ 月後に、 クラス

会 として集 まっていただいた時の、学習の概略です。 グループワー ク中の意見を整理 した

ものです。 この中には、教室本編 での シナ リオか ら学習 しそれ を継続的 に実践につなげて

いる と思われ る内容が多数含 まれてい ま した。教室期間 中に主体的に問題解決に臨んだか

らこそ、参加 した住民の方々の自己実践のモチベーシ ョンが持続 した もの と捉えています

(21頁 の写真12)。
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表5　 学習成果のポイン ト

達成 されたねらい 実際に学習できた内容

○ 減塩を中心に

食習慣の改善

に関すること

①食べ方の 工夫の理解

②素材の持つおいしい

味の発見

③塩分以外での味つけ

の工 夫に関す る理解

④カリウムの摂取方法

の理解

⑤食品に含まれ る意外

な塩分量に関す る知識

の習得

⑥栄養バランスへの理

解

おかずに醤油をかけずに、つけて食べる、 一度に食べる量

を加減するなどの食べ方の工夫

新鮮な素材を使い、また塩抜 きをした りして、野菜や魚介

類など素材その ものの持つ 自然な味を楽 しむなどの、素材

の持つおい しい味の発見だしの うまみ、香辛料の辛み、酢

やかんきつ類の酸味、ごまなどの香味といった塩分以外で

の味つけの工夫

緑黄色野菜や豆 ・いも類、果物等に多く含 まれ る天然の降

圧剤 としての役割を持つカリウムの摂取方法

ハムや ソーセージ、かまぼ こなどの練 り物や麺類の麺その

もの、食パンなどの食品に含 まれる意外な塩分量に関する

知識

減塩やカ リウムの摂取に気をつけながらも毎 日バランスの

取れた栄養を摂取することの重要性

○ 食習慣以外の

生活習慣全般

に関すること

⑦禁煙・適量飲酒の理解

⑧運動習慣の理解

⑨肥満解消の理解

高血圧の一次予防における、禁煙・適量飲酒の重要性

高血圧の一次予防における、運動習慣の重要性

高血圧の一次 予防における、肥満解消の重要性

表6　 教室終了後に継続された自己学習・自己実践

学習の到達点 ◎6ヵ 月後の検査結果への率直な感想の共有を経た、自己実践継続課題の導出

学習過程の類

型と個々の学

び

○検査結果への率直な感想:「 前回よりもクラス会の方が数字が良くなっている」など

○実体験に基づく、結果数値の根拠の推定:「 外食が多い と塩分量が高い」 「煮込み うど

んを食べたときに15gに なったので、塩分上昇のことがよく分かった」など

○ これ までの自己実践の振 り返 りと共有:「食卓用醤油を、醤油とアルカ リイオン水の3:

1で薄めて使っている」 「野菜の使い方が増えた気がする」など

○減塩への慣れに対する自覚:「 おひた しに も醤油をかけなくても良くなった」な ど

○学習成果の家族 ・地域への波及効果:「 果物を食べなかった夫がカリウムに影響がある

と知 り摂るようになった」な ど

○今後の実践目標や課題、展望:「 減塩教室で学んだことをそれぞれできることを無理な

くや っていく」「香辛料や酢を使 う」など
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写真で減塩?

写真 で気 づ き、食 品群 で学び 、楽 しく減塩

薄味にしているのに塩分とりすぎ?

減 塩 教育 で もっ とも ドキ ドキす るシー ンが 、尿 中塩 分検 査 の結 果発表 です 。教

室 が始 ま る前 は もち ろんの こ と、教室 終 了時 の結果 で もそれ ま で学習 して努 力

した 自分 の 結果 が数値 で示 され るの です か ら、 ドキ ドキす るの も もっ ともです。

で も、一 応 の歓 声や 喚 声がお さま った あ とに決 まって 、ブ ツブ ツ とつ ぶや きが

流れ ます 。 「あれ ほ ど薄味 で食べ て い るの に ・・」 「塩 辛 も漬物 もや め て野菜

に したの にお か しい」 、 ど うも結 果 に納得 が で きない とい う声 です。

薄 味 に してい るの に塩 分 と りす ぎ?い った い ど うい うわ けで しょ う。 その答

えは あっ さ りと参加 者 のみ な さん の間 か らでます。 「い くら薄 く して も何杯 も

飲 め ば多 く摂 ったの と同 じだベ サ」。 そ う、薄味 に して も量 を多 く とっていれ

ば結 果的 に はか らだ の 中に多 くの塩 分 が入 って しま うこ とに な ります 。 以前 の

高血圧 教室 や減 塩 教育 は 「食 塩摂 取 を控 える こ と」 に重点 がお かれ 、 と りわけ

味噌 汁や漬 物 な どが ター ゲ ッ トに な ってい たの です 。 みそ 汁や 漬物 の塩 分濃度

を測 って薄味 にす る こ とが強調 され て きた のです。 そ うした こ とか ら、減 塩 の

た め には 「薄 味 にす る」 こ とは常識 に な ってい る とい って もいい と思 います。

過 去4年 間の減塩 教 室 の参加者 のア ンケー トで も、食 生活 で気 をつ けて い る

こ と10項 目の うち 「薄 味 を心が けてい る」人 が もっ と も多 く、 「はい」 と答 え

る人 が いつ も90%を 超 えます。 しか し、量 につ いて はそれ ほ ど問題 に して いな

い ので は ないで しょ うか。 む しろ 「薄 味 に した」 とい うこ とで安心 して食 べ ら

れ る とい う状 況 を生 んで い るので はな いか と思 われ る位 です 。

ま た、多 くの場 合 、尿 中塩 分 検査 の結 果 とBMI（ 肥 満度)と の間 に関係 が

み られ ます。つ ま り、BMIは22の ときが もっ とも病気 が 少 なか った こ とか ら

22～24が 理想 的 な範 囲 といわれ て い ます が 、減 塩教 室 の参加者 の平均 は24前 後

の こ とが多 いの です。 平均 です の で標 準体重 の人 もい ます が肥 満傾 向 の人 が多

い のです。 これ は何 も減塩 教室 の参加 者 に限 った こ とで はな く、青 森県 は食 べ

物 が美味 しいた めか運 動不 足 のせ いか は よ くわ か りませ ん が 、肥 満者 が 多 いの

です。 平成13年 度 の県民健 康度 調査 に よる と、 男性 の31.1%、 女性 の33.1%

がBMI25以 上 の肥 満 とい う状況 です。平 成13年 度 国民 栄養 調査 に よ る と、全

国平均 は男 性 は28.0%、 女性 は21.6%で す。 それ と比べ て肥満 者 が多 い とい え

ます。 したが っ て食 事 の 「質 」 だ けで な く、摂 る 「量」 も考 えな い とい け ない

とい うこ とが い えます。

以上 の よ うな ことか ら、食 塩 だ けで な く食事 全体 を見直 して 、食事 を摂 りす

ぎて いな いか を確認 しよ うと、 写真 を とるこ とに した のです 。
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写真 を とるって?

「写真 を とる」 とは3度 の食事 をは じめ、 間食や 夜食 な ど口

にす る もの全 て写真 に とる とい うこ とです 。 その写真 か ら栄養 素

な どの摂 取量 を計算 して推定 します。この 「写真 法 に よる食事調 査法 」は、1995

年 、川 村 ら1)に よって開発 され 、鈴木 ら2)に よって妥 当性 が検 討 され 、食事記

録法 として十分実用 に耐 え うるこ とが確 認 された ものです。 つ ま り、写真 か ら

食事 の材料 と重量 を推 定 し、食 品成 分表 を用い てエネル ギーや たん ぱ く質 、脂

質 、炭水化 物 な どの栄養 素の摂取 量 を算 出 した もの と、調 理前 に食 品の食 べ る

部分 をキ ッチ ンス ケール で量 って栄養素摂 取量 を算 出 した場合 とを比較 して大

きなちがい はな く、一 致性 が 良好 で あった とい うものです。 それ ばか りか、調

理す る前 あ るい は食べ る前 に全 部秤 で量 って計算す る方法 の 「秤 量法 」 に比べ

て 、 「写真法 」 は食 事記録法 としては簡便 な方法 とい えるで しょ う。 もっ とも

「写真 法」 も万能 では な く、カ ラー写真 とい え ども食材 がは っき りしない こ と

もあ ります。 また、間食 な ど写真 を とる こ とを忘れ 、 もれ るこ ともあ ります。

そ こで 、私 た ちは写真 に加 えて簡 単 なメニ ュー を記録 して も らってい ます。 そ

れ と合 わせ て摂 取量 を算 出 しています。

また、食 事 は3日 分 か ら計算 して います。 カ メラは レンズつ き フィル ム、俗

にい う使 い捨 てカ メ ラを使 用 してい ます 。
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写真で自分の食事の弱点に気づ くことができたか?

　平成14年 度 の減 塩教 室 の参加 者71名 の写真 法 に よる栄養 摂 取量調 査 の結果　3)

か ら、エネ ル ギー 、 たん ぱ く質 、脂 質 、炭水 化物 の栄養 素 の うち、BMIと 関

連が あった のは 「炭水化物 」 だけで した。 しか し、BMIは 平均 で24.4で あ り、

尿 中塩 分(NaCl値)と も相関 が あった こ とか ら,過 食 が 関係 して い る ことが十

分考 え られ ま した。 さ らに,BMIは 血圧 お よび健 康 習慣 ・食習慣 とも関連 し

てい ま した。つ ま り、肥満度 が高い人 は血圧 も高い傾 向 にあ り、肥満度 の高い

人 ほ ど健康 習慣 お よび食 習慣 の得 点 が低 い傾 向が あったの です。

　 したが っ て、減 塩教 育 にお いて は,単 に減塩や 薄 味 に気 をつ け るだけ では な

く,自 分 の身体活 動 量 にみ あった食事 を とって肥満 を予 防す る こ とが重要 だ と

い えます。 写真 法 に よる栄養 摂 取量調 査 は、 自分の とってい る食 事 の量 を知 る

ことが でき るばか りで な く、仕 事や活 動 にみ あって い るのか 、たん ぱ く質や 脂

肪 な ど栄養 素 のバ ランスは ど うか な ど、食 事全 体 を見直 し,自 らの 問題 に気 づ

くこ とが で き る方法 だ とい えます 。
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減塩教室に写真法による栄養調査 を取 り入れて

減塩 教室 で は減 塩 と同 じく らいカ リウム を多 く含む食 品、つ

ま り果 物や 野菜 を とる こ とが重 要 です。食 塩(塩 化 ナ トリ

ウム)を と りす ぎ る とか らだ の 中にナ トリウム が増 えて、

それ を薄 め よ うと水 分 が取 り込 まれ るた めに血圧 が あが ります。 カ リウムはそ

のナ トリウムをか らだ の外へ 出す こ とを促 す働 きが あ ります 。 だか ら、 カ リウ

ムを多 くとる こ とは高血圧 の予防 につ なが ります。 も ちろん、高 血圧 に は さま

ざまな要 因 に よって起 こ ります ので万能 とい うわ けでは あ りませ ん。 ま た、腎

臓病 の あ る人 に とって は カ リウムが悪 い影響 を与 える こ ともあ ります の で、主

治 医の指示 に したが うこ とが必要 です。

それ で も果 物や 野菜 を た く さん とるこ とは健康 にかかせ ませ ん。特 に緑黄 色

野 菜 はカ ロチ ンや ビタ ミンが豊 富な ので がんや循 環器病 を防 ぐ働 きがあ ります
4）

。 また、食 物繊維 も便 通 を 良 く し、が ん を防 ぐ働 き を します。 日本 人 に もっ

とも不足 しが ちなカル シ ウム をは じめマ グネ シ ウム な ど ミネ ラル も含 ん でい ま

す。

そ の よ うな こ とか ら、 『健 康 日本21』 にお いて も 「野菜 の摂

取 量増加 」は重要 な 目標 にな ってい ます。一 日に350g以 上 を2010

年 まで に達成 したい 目標 値 に掲 げて います。 現状値 で は一 日292

gで す。 ちなみ にカ リウム の現 状値 は2.5g/日 で、 目標 値 は3.5g

/日 です。 で も、写真 を とってみて 、 「野菜 をた く さん とる こ と」 は必ず しも減

塩 につ なが って いな い とい うこ とが い えま した。 少 し関連 がみ られ たの は乳製

品や 果物 で した。 これ は 、平成15年 度 の減塩 教 室 にお け る34名 の写 真法 に よ

る食 事調 査法 の結 果5)か らの推測 です が,野 菜 をた くさん とるた めには ど うし

て も調理 が必 要 です。 そ の調 理 の過 程 で調 味料 を使 うこ とに な り、 よっ て結果

的 に は 「野菜 をた くさん とるこ と」 は調 味料 に含 まれ る 「食 塩 もい っ しょに と

る こ と」 にな ってい るの では ないか と考 え られ ま した。

果 物 の場 合 は、野菜 とちが って生で食 べ る こ とが多 いので 、

ス トレー トに減塩 に反 映 され るので はない か と考 え ら

れ ます。 た だ、果物 は果 糖 が多 いの で と り過 ぎにな らない

よ うに気 をつ ける必 要 が あ ります。 したが って 、野菜 だ けでな く果 物 も合 わせ

て一 日のカ リウム摂 取 量 を増や す よ うにす る と、 目標 値 に近 づ け るの では ない

か と思 います。

先 に あげた減塩 教 室 の参加 者 の場 合 、乳製 品や果物 とは少 し関連 がみ られ た

の は、おや つやデ ザー トに 「ヨー グル トとバ ナナ」 とか 「ヨー グル トとキ ウィ」

な どを とって い る人 が多 か ったの です。 そ して、3日 間 の調査期 間です が、そ

の間果 物 を全 くと らない人 もい て、とって い る人 は300か ら400gと 、摂 取量 に

大 きな差が あ りま した。 野菜 は毎食 とってい る人 はまれ なの です が、それ で も
一 日にす る と平均 して300gで

、個人 差 は果 物 ほ ど大 き くあ りませ んで した。
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　 な お 、この と きの 摂 取 量 の 平 均 は 、穀 物 群449.2g,果 物 群209.1g,魚 肉 群275.5g,

乳製 品168.7g,油 脂 群15.1g,野 菜 群295.7gで あ り,エ ネ ル ギ ー は1728.2kcal,

蛋 白質78.9g,脂 質52.2g,炭 水 化 物275.8gで した。 この 値 は 国 民 栄 養 調 査　6)

の 同 年 代 の 平 均 値 と とて も近 い もの で した 。 よ って 、 写 真 法 に よ る摂 取 量調 査

は 日 ごろ と っ て い る食 事 を反 映 して い るの で は な い か とい え ます 。

ま た 、栄 養 素 別 だ け で な く食 品 群 別 で 食 事 全 体 を見 直 す こ と も可 能 で す 。 さ ら

に は 、食 べ 過 ぎ傾 向 を見 直 す に は 、 三 度 の 食 事 だ け で な く間食 も含 め た評 価 が

必 要 です 。

　 写 真 を撮 る こ とに よ っ て 、 自 らの 食 事 を 問題 に気 づ き、 ど う した らい い か 食

品 群 で学 ぶ こ とが で き、 楽 し く減 塩 で き る の で は な い か と思 わ れ ま す 。

[文献]

1)川 村孝,八 橋 三恵子,清 水靖 夫他:写 真 法 に よる食事調 査 の妥 当性 に関す る

　 　　予備 的検討,日 本公 衆衛 生雑 誌,Vol.42,No.8,1995,992-998.

2)鈴 木 亜矢子,宮 内恵,服 部イ ク他:写 真 法 に よる食 事調査 の観 察者 間の一致

　 　 性 お よび妥 当性 の検討,日 本公衆衛 生雑誌,Vol.49,No.8,2002,749-758.

3)山 本春 江,沼 山詩帆,浅 田豊他;減 塩教 室 に写真 法 に よる栄養 摂取 量調査 を

　 　　取 りいれ て　 第1報:尿 中塩 分検査 結果 と食事摂 取量 との 関連,東 北公

　 　　衆衛 生学 会誌,No.53,2004,20.

4)石 川恭 三 監修:健 康 アイ ラン ド,東京 法規 出版,2003,6-7.

5)山 本春 江,千 葉敦 子,工 藤 奈織 美他;減 塩教 室 に写真法 によ る栄養摂 取量

　 　 調査 を取 りいれ て　第3報:尿 中塩 分 と食 品群別 摂取 量 との関連,東 北

　 　 公衆衛 生 学会誌,No.54,2005,49.

6)健 康 ・栄養 情報研 究会編:国 民栄養 の現状　 平成14年 厚 生労働省 国民栄養

　 　調査結 果,第 一 出版,2004.

14



教育効果の参加者から家族への普及

健康教育のターゲ ット

　健康 教育 は、本 当に必 要な人 に対 して行えているので しょうか。 「仕事 が忙 しくて健康

教室になんて行 くヒマがない!」 とい う働 き盛 りの男性。 「ダイエ ッ トのために卵 だけ食

べているの よ」 とい う若 い女性。 「カ ップラー メン、 ファース トフー ド大好 き!」 とい う

大学生。 この よ うな人 たちにこそ、正 しい情報 を知 って も らい、環境 を整 え、 自分な りの

健康づ くりが出来る よ うになってもらいたい と常 々考 えてい ます。

　健康教室を開催す る と、参加 して くだ さるのは家庭の主婦 がほ とん ど。教室の開催 日時

やテーマに課題 があるのか も しれ ませ ん し、健康に関す る意識 に違いがあ るのか も しれ ま

せん。ですが、健康教室 に参加 しないか らとい って 「自分 は健康にはな りた くない!」 と

思 う人はいるで しょうか?多 くの人 が、生活 を楽 しみ、人生 をい きい きと自分 ら しく過 ご

すた めに 「健康 でいたい」 と思 うことで しょ う。 ただ、それぞれの状況に よって積極的 な

行動 と しては表れ てこないのだ と考えてい ます。

　 も し、家族 の中の誰かが健康教室 に参加す ることで、家族全員の健康状態 が よくなる と

した ら・・・?

家族みんなが健康に
教室後に参加者とその

家 族 の 尿 中塩 分 も低
下!

　 私達が これ まで行ってきた健康教室では興味深 いこ

とがお こってい ます。 教室の前 に尿 中塩 分を測定 しま

す。 半年 間勉強 したあ とに もう一度尿中塩分 を測定 し

ます。結果 は、教室後で尿 中塩分が低下す る傾 向があ

ります。つ ま り、口 か らとる塩分の量が少な くなる と

い うことです。 この ことは、教室 に参加 して学 んだ こ

とで、 自分の生活習慣 を見直 し、塩分の取 りす ぎに注

意 し、努力 した結果である と考え られます。 ここまで

は私達 が期待 した とお りの結果 で した。

　一方 で、教室に参加 した方 の“ 家族” の尿 中塩分 も

測 定 してみ ま した。す る とど うで しょう。家族 の尿 中

塩 分 も低 下 していたのです。家族 は教室には参加 していません。 つま り直接減塩 の学習 は

していない とい うことにな ります。それで も尿 中塩分 が低 下 していま した。 それ はなぜ で

しょ うか・・・?
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家族で何がおこって いるの

　教室 に参加 した方 とその家族の方 にイ ン タビューを してみま した。 参加者 は、調理 実習

や試 食会 を通 して 自分の家の味付 けが濃 い と気 づいた り、他 参加 者や栄養士 の話 か ら調理

の際 の減塩 の工夫 を学んだ り、刺激 を受 けた りした と話 して くれ ま した。そ うした学 びか

ら、次の よ うな行動 を とりま した。調理 の段 階で減塩 を実践す る、食卓 に出す ときに漬物

を小皿 で出す、調味料 を置 かない、教室 の内容や減塩 の コツ、必要性 な どを家族 に教 える、

調 味料のか けす ぎな どを家族 に注意 す るな どで した。

　家 族はその よ うな参加者 の言動 に反応 して行動 しています。知識 を得 て減塩 に気 をつけ

よ うと思 う、 自分 の食 生活 を見直す 、検査や教室 に興味 を持 ち、実際に 自分で漬物 の量 を

減 らす、麺類 のつ ゆを残す 、野菜や 果物 を多 く食べ るよ うに したな どの変化があ りま した。

　 中には、参加者 であ る家族 の言 動を見て も、 自分 には減塩 は必要 だ とは思わない、減塩

は料理 を作 る人にまかせ たい と考 え、行動 を変化 させ ない とい う人 もいま した。 イ ンタ ビ

ュー で、教室 の参加者 か ら家族 に、学んだ こ とが様 々な形 で伝 わ り、家族 の行動 に変化 を

及 ぼす可能性 があ ることがわか りま した。

　 これ らは家族 の健 康状態や関係性 、キ ャラクターに影響 され るの だろ うと考えています。

例 えば、 一緒 に食 事 をす る機 会が少ない家族 であれ ば、食事 の際に醤油のか けす ぎや麺の

つ ゆを残 して と注意す るこ とは少な くなるで しょ うし、料理 が好 きな人で あれば学んだ こ

とを早速試 して食べ させたい と思 うで しょ う。 これ らをま とめたのが下図 です。

　 それぞれ の家族 の状況 に合わせた形 で、その家族 に とって必要な学びが普及 されてい く

のではないか と考 え られ ます。

16

図　参加者から家族へ及ぼす教育効果に関するプロセスのイメー ジ図　CHIBA



口コミの威力

ところでみ なさんは口 コ ミを信 じます か?口 コ ミとは口 コ ミュニケー シ ョンの略で、人

か ら人へ情報が流れて い くこ とを言います。 「健康づ くりに必要な栄養や食事 に関す る知

識や情報 を どこか ら得 てい るか」とい う厚生労働省 が行 った平成12年 国民栄養調査では、

男性 でテ レビ ・ラジオ が56.2%、 家族が46.0%、 新聞が32.8%と い う結果 で した。 女性

ではテ レビ ・ラジオが76.0%、 雑誌 ・本が55.3%、 友 人 ・知人が45.9%で した。マ スメ

デ ィアが最 も多いのですが、友人 ・家族 か ら

の口 コ ミも半数 程度あ ります。

テ レ ビでは ほ ぼ毎 日の よ うに健 康 関連 の

番組 をや っています。健康 にいい とい う商品

が紹 介 され る と翌 日に は店頭 か ら姿 を消 す

といわれ るほ どブームがお きます。圧倒 的な

情 報量 とい う点 で はマ ス メデ ィア が強 いで

しょ う。 しか し、近年 「ヒッ ト商品の影 には

口コ ミあ り」 と言われ るよ うに口 コ ミの威 力

は社会 を動かすほ どで、マー ケテ ィングの世

界 では口 コ ミを重要視 しています。

氾濫す る情報の中か ら自分 にあった情報 を選択す るために、口 コ ミを利用す るとい う人

が多いよ うです。 あなたは ど うで しょうか。 商品を買 うときにコマー シャル 等の情報 だけ

で判断す るのではな く、実際に買った人の声 を聞いて決めた りしませんか?ま た、例えば

テ レビでダイエ ッ トの特集 をや って1ヶ 月で これだ け効果 があ りま した とす っき りやせ た

人が登場 した とします。 自分 もや ってみた い と思 うか も しれ ませ ん。一方で、久 しぶ りに

あったお友達がす らっと痩せ て素敵 な洋服 を着 こな し、 自分 は これ でダイエ ッ トしたの よ

と秘訣 を教 えて くれた と します。 あなたな らどち らを試 してみ ます か?テ レビでは半信 半

疑な情報 も、身 近 な人 の生の声だ と信 じた くな る とい う人 が多いのではないで しょ うか。

これ が口 コ ミの威 力です。 等身 大で信頼性が あ り受 け入れやす いツール と言 えるで しょ う。

健康教育 もこの原理 を応用 したい と考えます。

みんなが健康に

人 は感動 を伝 えた くな ります。 「お っ!」 「な るほ ど」 「ムカ ッ」 「ラ ッキー」 といっ

た心 の動 きは誰か に話 した くな ります。そ して、人は聞 きたが ります。 特 に自分 と同 じよ

うな人の話 は興味 のある ところで しょう。

これ までの研 究で、 「健康教室の参加者」か ら 「家族」 に健康教育の効果 が普及 され る

ことがわか って きま した。健康教室 に参加す る方々は、 一般的 に社交的で活発で健康 に興

味 のある方が多い よ うです。友 人も多 くネ ッ トワー クの広 い人はそれだ け口 コ ミを広める

よい リー ダーにな る可能性 が大 きいのです。 この方々に 「話 した くなる気持 ち」を ど う起

こさせ るかが今後の健康教育 の課題 だ と考 えています。

一人の参加者 か ら家族 へ
、地域へ と教育効果が普及 されれ ば、いずれ はみんなが健康 に

なるのではないか と考 え、研 究 を続 けてい る ところです。
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教室の実際の風景

TYA方 式による学習会の説

明風景

チ ュー ター トレー ニ ングの 風

景： チ ューター予定者が小 グル

ー プに分かれ、順番 にチュー タ

ー役 を体験 中

写真2

写真1

写真3

教室全体 のスケ ジュール並び

にカメラによる食事調査の説

明中
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写真4

塩分と血圧に関する講義中

写真5

血圧測定の風景

写真6

教室開始時の塩分測定結果 を

見ている風景
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写真7

シナ リオ を読み なが らグルー

プで学習中

写真8

チ ュー タ ー の 支援 の も とワ イ

ワイ が や が や 話 し合 いの 真 っ

最中

写真9

発 表時間に向けて発言内容 を

グループ内で整理中
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写真10

グループ発表

写真11

調理実習の風景

写 真12

クラス会の風景
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今後の課題

1992年 、ジ ェフ リー ・ロー ズは 「予 防医学のス トラテジー」 とい う著書のなかで、ハイ

リス ク ・ス トラテジー とポ ピュ レーシ ョン ・ス トラテジー とい う二つ の予防 医学の ス トラ

テジー（ 戦 略)を 紹介 しています。

ハイ リスク ・ス トラテ ジー は集団検診の結果 、 リスク者(リ スクの高 い人す なわ ち異常

値 を示 した人達)を 対象 に指導 あるいは治療 を行 うもので、レベル とクラー クの早期発見 ・

早期 治療 に相 当 し、 二次予防に 当た ります。 この戦略は リス ク者 に とっては強い動機付 け

があ り、医療 者に も強い動機 付けがあ るとい う利 点があ ります。 しか しこの戦略には欠点

が あ り、検診 を受 けない人 については把握 で きない こと、効果 が一時的な こと、 リス ク者

の指導 ・治療 が終わ って も新たな リス ク者 が現れ ると云 うことです。 下図は青森 県民の血

圧値 を例にハイ リスク ・ス トラテ ジー をイ メー ジ した ものです。検診 の結果、血圧値 の高

いハ イ リス クグループ を対象 に指導 あるいは治療 し正常に戻 して も（ 図中の←)、 次

に控 えてい る境界域の人がハイ リス クグループ になだれ込んで きます（図 中の―→)。 従

って、青森県 民の血圧値 の分布 は全体 と して変化 しませ ん。

一方
、ポ ピュ レー シ ョン ・ス トラテ ジー は集 団全体 が病ん でい る場合、す なわ ち多 くの

人 々がその疾病 の原 因に さらされ ている場合 、集団全体 に働 きか けて下 図の よ うに分布 全

体 を良い方 向へ移行 させ る戦略 です。青森県民 の血圧値 を例 に します と、県民の多 くの人

の血圧値が高 い方 にずれ ている場合 は高血圧者(軽 症 、中等症 、重症高血圧者)は もちろ

ん、正 常高値血圧 、 さらに正常血圧の人達 に も至適血圧 を 目指す よ うに指導す るこ とに よ

って、分布全体 を低 い方へ移行 させ る戦略 です。分布全体が低 い方 に移行 します とハイ リ

スクグルー プ も、境 界域 も減少す るこ とにな ります。
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ポ ピュ レー シ ョン ・ス トラテ ジーは正常に近い人達に とっては恩恵が小 さ く、また動機

付 けも弱い とい う欠点 があ りますが、集 団全体 に対 しては大 きな恩恵があ る戦略です。 こ

の戦略は健康 な時期 に人 々の食生活、嗜好(喫 煙 、飲酒 な ど)、運動な どの生活習慣 を適正

にす ることによって、そ の集団の生活習慣病 の発生 を減 らそ うとい うもので、一次予防 に

相 当 します。

この正常 な人達に も働 きかけて、集 団全体の生活習慣 を良い方に移行 す るためにはなん

と云って も健康教 育が大切です。健康教育は保健 に関す る知識 を得 て、保健 態度 を形成 し、

実際 に行動に移 し、その習慣 を維持す るとい う一連 の過程 を経 ます。ただ知識 を得 るだけ

ではだめで、それ を実際 の生活のなかで実践 しなけれ ば意味があ りませ ん。 これ まで紹介

した健康 教育方法TYA方 式は地域住民が単に 「教わ る」とい う立場 を越 えて、地域住 民、

市町村ス タッフ、大学研 究者 と共に共同連携 しなが ら、主体的 に教育活動に関わってい く

こ とによ り、 自主的に知識 を獲得 し、同時に 自らの生活習慣 を改善す るための 自己実践 ・

自己学習の方法 も学ぶ とい う新 しい教育方法 を目指 しています。

これ まで1町（3年 間)2村（ 各1年 間)で 延べ教室参加者200人 位(塩 分検査 のみ希

望者が別 に250人 位)に つ いて、 この教育方法に よって生活習 慣改善の取 り組 みを してき

ま した。 青森 県全体 に対 して は少ない人数 です が、教室参加者が教室で学んだ ことを家 に

帰 り家族 に伝 える ことによって、教室での学びが普及す る様子が見 られ 、また教室参加者

が友人や隣近所 の人に も話題 として話 してい ることか ら、教室 とい ういわゆる点か ら家族 、

地域へ といわゆる面 として広が ることを期待 しています。そ して多 くの人がいろいろの生

活習慣 を少 しず つ改善 してい くことに よって、県全 体の生活習慣の指標 が よい方 向へ移行

す ることを期待 しています。

これ までの我 々の活動は新 聞、テ レビな どマス コ ミに も取 り上 げ られてい ますが、 これ

か らは もっ と積極 的に教室 をいろい ろの手段 で宣伝 してい く必要があ るもの と考えていま

す。そ して教室に参加 してい る人以外の人達に も、生活習慣改善の大切 さに気づいていた

だ きたい と思っています。

このブ ック レッ トは青森県内市町村 の保健 医療福祉 関連部署へ配布す る と共 に、県内高

校へ本学のPRを 兼 ねて配布 しますので、 これ を読 まれ た高校生諸君は、各家庭 にお いて

生活習慣 の改善につ いてお話 しいただ けれ ば よいのではないか と思い ます。
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