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協会けんぽ加入の事業所は、従業員１０人未満が７７％を占め
る中小零細企業中心である。
その従業員を対象に特定保健指導の積極的支援初回面接時
に立てた生活改善のための行動目標に注目して、減量成功の要
因を明らかにすることを目的とする。そして今後の保健師活動の
充実を図るためにこの研究を活用する。

Ｐ １

１．目的

２．対象

平成２０年１２月から平成２２年７月（１年７ヶ月）の間に積極的支
援を終了した４２４人中、初回面接時と終了時の体重変化、終了時
の行動目標実践状況が把握できた３７４人。
内訳が男性３５６人、女性１８人と男性が９５％を占めたため、男性
３５６人のみで検証した。



積極的支援６ヵ月後の評価前に、現在

の状況や、６ヶ月間の感想などを記入す

るアンケートを送り、６ヵ月後の評価の

日に保健師が電話で聞き取った。

ＰＰ
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目
標

体重
６８ｋｇ

腹囲の変化
初回面接時

８８ ｃｍ
現在

８５ ｃｍ

体重の変化
初回面接時

７１ ｋｇ
現在

６８ ｋｇ

行

動

目

標

夜食を
やめる

１ 実践中
１の方は続いた要因を、

２・３の方はできなかった理由を記入

２ 実践したが中断

習慣になったから（実践した期間 ）

３ 実践できず

毎日
15分
歩く

１ 実践中 １の方は続いた要因を、
２・３の方はできなかった理由を記入

２ 実践したが中断 楽しくなってきたから
（実践した期間 ）

３ 実践できず

（参考） 終了時の聞き取り内容 例
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（１）男性終了者の概要
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Ｐ ４

①年齢 平均５１．３歳

平均 51.3±6.7

（ｎ＝356）

４．結果

７０人
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Ｐ ５

平均 3.09%±3.23%

最大値 16.7%

最小値 －5.03%

（ｎ＝356）

②体重減少率 平均３．１％

③体重減少量 平均２．４ｋｇ

④行動目標個数（１人当たり） 平均２．６個

人



31%

44%

25%

１群

体重減少率４．０％以上

＜減量成功群＞

２群

体重減尐率１．０％以上４．０％未満

＜ちょいやせ群＞

３群

体重減尐率１．０％未満

＜やせず群＞

１１０人

１５８人

８８人

ＰＰＰＰ
ＰＰｐｐ
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行動目標の分類 個数 例

食事関連

食事量 138 夕食は腹８分目にする。夕食のご飯を１杯にする。等

間食・夜食・果物 101 夜食をやめる。間食は週２回に減らす。果物は朝に摂る。等

食事内容 87 野菜を多く摂る。油ものを控える。朝食時に温野菜を食べる。等

食事行動 55 朝食を食べる。１口２０回噛む。食後すぐに歯みがきをする。等

甘味飲料 49 缶コーヒーをお茶に代える。コーヒーはブラックで。等

塩分 6 外食で醤油を使わない。等

運動関連
有酸素運動 262 バス停１つ手前で降りて歩く。自転車通勤にする。等

筋トレ・ストレッチ 70 休日に腹筋３０回。スクワットを朝晩３０回ずつ行う。等

嗜好品関連
アルコール 127 日本酒１日１合までにする。休肝日を週１回設ける。等

タバコ 21 禁煙する。１日１０本までに節煙する。等

計測 計測 17 毎日体重測定をする。血圧を毎日測る。等

計 933

⑥初回面接時に立てた行動目標

ＰＰＰ
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Ｐ ８

（２）行動目標と実践状況
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図１ 行動目標９３３個の実践状況
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Ｐ ９
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図２ 実践状況別の体重減尐率
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Ｐ １０

図３ 行動目標別の実践状況
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Ｐ １１

（３）実践中の行動目標と体重減少率
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図４ 実践中の行動目標と体重減尐率
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Ｐ １２

（４）実践中の行動目標の組み合わせと体重減少率
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図５ 有酸素運動と他の行動目標との組み合わせ
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Ｐ １３

（５）行動目標が続いた要因

図６ 行動目標が続いた要因
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Ｐ １４
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図７ 続いた要因と体重減尐率
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Ｐ １５

図８ 行動目標別の続いた要因
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Ｐ １６

・行動目標が継続されるためには「自らが立てた
目標であること」が必要

・運動関連には「実践したが中断」がやや多い

・嗜好品関連には「実践できず」が多い

（１）行動目標の継続

５．考察



Ｐ １７

・１群が占める割合が１番多いのは「甘味飲料」

・１群が占める割合が１番尐ないのは「タバコ」

・組み合わせは、「有酸素運動」＋「甘味飲料」・
「食事内容」が有効

（２）行動目標の特徴



Ｐ １８

（３）行動目標が続く要因

・１群が占める割合が１番多い要因は
「記録をつけたから」

・運動関連に多い要因は
「無理のない行動目標であったから」等

・嗜好品関連の多い要因は
「意識していたから」



Ｐ １９

① 運動関連の行動目標は、無理なく簡単にできるよう設定することが必要である。

② 嗜好品関連の行動目標は、本人の行動変容ステージの把握が重要である。

③ 食事関連は甘味飲料と食事内容が有効で、有酸素運動との組み合わせが効果的

注１） 津下一代：平成２０年厚生労働科学研究
地域・職域における生活習慣病予防・管理による医療費適正化効果に関する研究

注２） 宗像恒次：行動科学からみた健康と病気 メディカルフレンド社Ｐ１０３～Ｐ１０４
注３） 中村正和：平成２０年度文部科学省科学研究費補助金 中村班報告書
注４） ベスＨマーカス、リーアンＨフォーサイス：行動科学を活かした身体活動運動支援

大修館書店Ｐ２４～Ｐ２６
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８．文献

減量成功の要因は継続できる行動目標を立てることが大切である。運動
関連、嗜好品関連、食事関連に分けてみると以下のことが言える。
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