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ヘルス・コミュニケーション

ヘルス・コミュニケーションとは？

「個人や地域の人々が，健康度を高めようと決心できるように

適切な情報を提供したり，影響を与えることを目的とした

コミュニケーション方略に関する研究，および実践」
CDC（2011）

認知 知識 関連性の認知
態度/信念
の変容

セルフ
エフィカシー

の向上
意図の向上 行動の試行

行動変容までの過程 Cavill & Bauman (2004)

Cavill & Bauman (2004) J Sports Sci, 22.

CDC（2011）CDC Website.
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行動を変容させる「しかけ」づくり
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「運動・スポーツをやる気がない人たち」に対するアプローチ法

介入媒体開発の材料となる理論・モデル：スモールチェンジ方略

・日常行っている行動をわずかに変化させ，健康を意識した行動に変容させる

・対象者にとって負担感が低く，実行可能性の高い健康行動を推奨する

スモールチェンジ方略

従来のカロリー制限型介入の問題点（Lutes et al., 2004）

：ほとんどの対象者が1年から5年以内にもとの体重に逆戻りする

ライフスタイルの改善の問題点（Hill, 2009）

：対象者の確立されたライフスタイルを短期的に変容させるのは困難

Lutes et al. (2004) Ann Behav Med, 35.
Hill (2009) Am J Clin Nutr, 89.



◆現在の行動をわずかに変えるDamschroder et al. (2010)の例

◆実行可能性の高い健康行動を取り入れるRodearmel et al. (2007)の例

対処すべき行動

炭酸飲料の摂取

質を変える

量を変える

頻度を変える

カロリーオフの商品に変える

1ℓ飲んでいたのを
500mℓに変える

週3回を1回に変える

スモールチェンジ行動のリストを情報提供
ex.家族で犬の散歩を行う，エスカレーターの代わりに階段を使う

より遠くの公園にいくなど

スモールチェンジ方略を用いた介入の例
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Damschroder et al. (2010) Patient Educ Counsel, 79.
Rodearmel et al. (2007) Pediatrics, 120.



研究目的

スモールチェンジ方略を用いた介入の効果検証

研究１

スモールチェンジ方略を適用した
キャンペーン型介入の効果検証

研究2
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研究1目的・方法

目 的

スモールチェンジの例を紹介したニューズレターの配布が，
身体活動実施に対するセルフ・エフィカシーおよび，
行動の試行に及ぼす効果の検証

方 法

対象者
健康診査の受診者82名（男性38名，女性44名）

調査項目
・定期的な身体活動実施の有無
・ニューズレターの閲読によるセルフ・エフィカシーの向上
・ニューズレターの閲読による行動の試行
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推奨したスモールチェンジ身体活動

気づいたら，かかとを
挙げたストレッチ

仕事の合間に，歩いたり
ストレッチ 買い物や自転車は徒歩で 週末は音楽を聞きながらの徹底お掃除
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n （%） n （%）

非習慣者 17 (77.3) 5 (22.7) .55 p =  .054†

-2.1 * 2.1 *

習慣者 56 (93.3) 4 (6.7) .87

2.1 * -2.1 *

†p<.10. *p<.05.

Cohen's w；.10 = 効果量小 ,.30 = 効果量中，.50 = 効果量大（鈴川・豊田，2012）

表　行動の試行

試した 試さなかった

w Fisherの
直接確立検定

調整済み残差 調整済み残差

n （%） n （%）

非習慣者 16 (72.7) 6 (27.3) .45 p = .1000

習慣者 53 (88.3) 7 (11.7) .77

表　セルフ・エフィカシーの向上

思った 思わなかった
w Fisherの

直接確立検定

結果および考察

標本検定力=.725:非実施者の行動試行（w=.55，n=22）をもとに算出

実施者と同等に
SEが向上した

非習慣者において
も77.3％が試行
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研究2：地域でのキャンペーン型介入 目的

地域/政策

集団/組織

家族/友人

個人

地域の健康意識の底上げを
課題としていた

ときがわ町から依頼
2011年6月から介入を実施

Sallis et al. (2008) Ecological Models of Health Behavior. In Health Behavior and Health Education.
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埼玉県比企郡ときがわ町
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・総人口：12,324人（4,718世帯）

・町名の由来である都幾川が流れる自然豊かな町

・面積のおよそ７割が山林

・高齢化率が29％

埼玉県ときがわ町ウェブサイトより



介入方略の開発

スモールチェンジ（健康づくりのブランド）

研究者が作成した情報媒体の普及

（リーフレット，ポスター，ニューズレター）

地域の健康づくり資源へのスモールチェンジ方略の適用

（ウェブサイト，保健センターニューズレター，広報誌，行事，健康教室）
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研究者が作成した情報媒体の普及

（1）ポスター

使用したポスター

設置風景
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（1）リーフレット，（2）ニューズレター

研究者が作成した情報媒体の普及

リーフレット ニューズレター
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（1）広報誌
（2）保健センター発行のニューズレター
（3）町の行事でのリーフレット配布

（5）健康教室の強化
（6）スモールチェンジウェブサイト

  スモールチェンジ 

 第２ 号   平成２ ５ 年１ 月 

 発行   と き がわ町保健センタ ー 

 電話   ６ ５ －１ ０ １ ０  

新年あけまし ておめでと う ございます。 今年も よ ろ し く お願いいたし ます。  

前回「 スモールチェ ン ジ」 について紹介し まし たが、 みなさ んはどんなこ と を 実践し ていますか？ 

今回は、 食べ物のカ ロ リ ーと 運動の消費カ ロリ ー例を 紹介し ます。  

 

         と  

１００kcalを消費する運動・ 活動例（ 体重 6 0 kｇ の人のめやす）  

①普通歩行： 3 2 分   ②ラ ンニング： 1 0 分  ③卓球： 2 4 分  ④ボウリ ング： 3 2 分 

 

 

 

 

⑤掃除機かけ： 2 7 分  ⑥風呂掃除： 2 5 分  ⑦自転車に乗る： 2 4 分 ⑧雪かき： 1 6 分 

 

 

 

 

 

  

いつも の食事は何カ ロリ ー？（ 主食の例）  

①ごはん大盛（ 2 0 0 g ） 

約 3 3 6 kca l 

 

②ざるそば： 約 3 4 2 kca l  ③カ レーラ イ ス： 約 8 1 0 kca l  ④親子丼： 約 7 7 3 kca l  

 

 

 

ちょ っ と 自分にごほう び… 

①シ ョ ー ト ケ ー キ     ②発泡酒（ 3 5 0 m l）     

約 3 4 4 kca l                  

                         

③日本酒（ 約 1 8 0 m l）  

 

 

スモチェ ン通信

運 動 活 動 

食 事 

小盛(1 4 0 g )にすれば 

約 1 0 0 kca l 減!! 

約 1 5 1 kca l 

約 1 8 5 kca l 

～スモちゃ んから のひと こ と ～ 

“ カ ロ リ ーが高いも のは我慢” ではなく 、 量を 工夫し たり 、 運動を 組み合わせたり するこ

と でカ ロリ ーダウンできます。 みなさ んの食事と 運動のバラ ン ス、 いかがですか？ 

お酒をのむと きは、  

4 5 分～１ 時間位歩けば 

カ ロ リ ー消費でき ますね！ 

地域の健康づくり資源へのスモールチェンジ方略の適用

広報誌 保健センターニューズレター

ウェブサイト
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目 的
多様な情報媒体を用いたキャンペーン型介入による
身体活動実施の支援効果の検証

対象者
ときがわ町地域住民1,500名（有効回答479名）

調査項目
・身体活動変容ステージ

：身体活動習慣の有無（習慣なし：前熟考，熟考，準備，習慣あり：実行，維持）

・スローガンの認知度
：3肢（知っていた・意味は分からないが聞いたことはある・知らない）

・ロゴマークの認知度
：2肢（見たことがある・見たことがない）

・行動の開始：スモールチェンジ身体活動を（試した・試さなかった）

・行動の継続：スモールチェンジ身体活動を（継続している・継続していない）

研究２目的・方法

方 法
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知っている：26.7%

スローガンを中心に情報が普及していった

スローガンの認知度 ロゴマークの認知度

結果および考察①：キャンペーン認知度

15



◆町の健康資源の強化

組み合わせて介入を行ったことが効果的であった

NL：ニューズレター

結果および考察②：役に立った情報媒体
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◆研究者が作成した情報媒体



結果および考察③：役に立った情報媒体

n (％) n (％)

前期 13 (41.9) 18 (58.1) χ2 (1) = 13.59**

-3.7 ** 3.7 **

後期 126 (75.0) 42 (25.0) .50

3.7 ** -3.7 **

スモールチェンジ
身体活動の試行

表　キャンペーンによる身体活動の試行

試さなかった試した

w χ2検定

調整済み残差調整済み残差

n (％) n (％)

前期 10 (32.3) 21 (67.7) χ2 (1) = 19.81**

-4.5 ** 4.5 **

後期 123 (73.2) 45 (26.8) .46

4.5 ** -4.5 **

スモールチェンジ
身体活動の継続

表　キャンペーンによる身体活動の継続

実施していない実施している

w χ2検定

調整済み残差調整済み残差

スローガンを「知っている」
219名を分析対象
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まとめ

健康づくり介入の検討課題

現在健康行動を行っていない、あるいは健康意識の低い人たちに対する

効果的なアプローチ法の検討

「スモールチェンジ方略」は、内容が認知されれば、
非習慣者でも40％程度が行動を開始する。
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更なる支援方略として
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ときがわ町 スモールチェンジときがわ町 スモールチェンジ 検 索

ときがわ町スモールチェンジウェブサイト
＜http://www.town.tokigawa.lg.jp/forms/info/info.aspx?info_id=27429＞

島崎 崇史
t.shimazaki@aoni.waseda.jp

ご清聴ありがとうございました。

ー謝辞ー
イラスト、介入媒体の作成にご尽力いただきました

（株）サンライフ企画の飯野 岳氏に心より感謝申し上げます。


