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プラスな心的変化をもたらす
行動変容支援技術

行動変容 健康増進心的変化

医療費削減などの社会課題に対して，生活習慣改善などによる健
康増進が解決策の 1つとなっています．本稿では，生活習慣改善を
ユースケースとしたその人らしさに合わせたアドバイス提示による
行動変容支援技術について紹介します．

医療費削減などの社会課題の解決に
向け，生活習慣改善や社会環境整備，
予防医療等による健康増進が求められ
ています．また，長寿社会に突入し，
人生100年といわれる時代において，
マルチステージな人生設計が今後必要
になるといわれており，仕事や人間関
係においても多様性が求められると同
時に，いかに健康で過ごせるかが重要
となります．そのために，私たちは 1
人ひとりのその人らしさに合わせたプ
ラスな心的変化をもたらす行動変容支
援が重要と考えており， 1 人ひとりの
持つ価値観や大事にしていることと
いったより深い部分まで理解し，その
人に寄り添う行動変容支援技術をめざ
しています．行動変容支援技術は，日
常利用可能な健康アドバイス提示シス
テムへの導入やソーシャルサポート
サービス＊ 1 などの支援システムへの
導入が可能となるでしょう．

本稿では，これまでの取り組みと，
新たに立上げたナラティヴ型行動変容
支援技術について紹介します．

通知内容 ・ タイミング ・ 表現に関
する行動変容研究

まず，これまでの取り組みである，
健康アドバイス提示による生活改善の
ための行動変容研究について紹介しま
す．現在，スマートフォンやスマート
ウォッチを介して，健康のための行動
を促すアドバイスを通知するサービス
が提供されています．例えば，強いス
トレス状態が続いたタイミングをとら
え，深呼吸を促すサービス（1）や，座っ
た状態が続くと立ち上がって体を動か
すようにメッセージを通知するサービ
ス（2）があります．しかし，メッセージ
を受け取った本人においては，タイミ
ングが合わない，内容が具体性に欠け
る等，さまざまな理由で取り組む意欲
が湧かない場合，運動等の行動を実施
する可能性は低下します．そのため，
メッセージを受け取り，行動を起こす
ためには，通知内容やタイミング・表

現をその人に合わせることが重要であ
ると考えられます．

そこで，食事や運動，休憩に関する
具体的なアドバイスをオフィスワーカ
に提示する実験を実施しました．具体
的にはスマートウォッチアプリからさ
まざまなメッセージを通知し，実際に
実施したかどうかを実験期間中に記録
し，実験終了後に各メッセージに関し
て実施率を算出しました（表 1）．表
1 の結果から，簡単に実践できる内容
であれば，実施率が高いことが分かり
ました．一方で，アドバイスを実施で
きなかった理由としてもっとも多かっ
たのが，打合せ中にアドバイスが送ら
れてきた等による「実施できる場面・
環境がなかった」でした（図 1）．こ
の結果から，ユーザの生活パターンを
事前に把握し，かつコンテキストに合
わせた提示を行えば，その人に時間が
あるから試してみようという心的変化
をもたらし，行動変容につながると考
えられます．

また，メッセージの表現に関する検
討も行いました．同じ行動をアドバイ
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＊1	 �ソーシャルサポート：社会的なつながりの
中で人間関係によりもたらされる支援．情
緒的サポート，情報的サポート，道具的サ
ポート，評価的サポートがあります．



2021.5 19

特 集

スするにしても，やってみようという
心的変化をもたらす表現はどのような
表現か，という問いを立て，メッセー

ジを受け取ったときに健康行動への動
機付けが行われるパターンとして，図
2の 4 つの基準があると考えました．

これらは，フェスティンガーによっ
て提唱された認知的不協和という心
理現象（3）と将来の健康に関する時間選
好（4），（5）に着目し，健康行動の心理的
価値を高めるための介入メッセージ
パターンを考案したものです．実験
では，ある基本メッセージに対し，
4 つの基準によって表現を変えたも
の用意しました．対象の被験者は30
～60歳代の過去に生活習慣病の治療
のための指導歴がなく，体重を減ら
す意志があり，運動や食生活に関す
る行動変容ステージ（6）が維持期ではな
い人としました．さらに，被験者集団
が性格特性（big5）＊2，思考特性（時
間選好）の観点でおおよそ均等になる
ようにスクリーニングを行い，162名
を抽出しました．アンケート調査で
は，被験者に「自宅で半日程度の時
間を持て余していて，目的なくTVを
見ている．また，体調にも問題はなく，
30分程度の運動（その準備時間も含む）
であればその後の予定があったとし
ても影響はない」という場面を想定
してもらい，「あなたは，［介入メッセー
ジ］と伝えられたとき，あなたが行
いやすいと答えた運動について，実
施してみようと思いますか？」と質
問し， 6 件法（ 1 点：全くそう思わ
ない～ 6 点：非常にそう思う）で回
答を得ました．点数の高いメッセー
ジを調べたところ，将来健康価値向

表 1 　アドバイスと実施率

アドバイス⽂ 実施率（%）
お⼿洗いや昼休み等の休憩の際，早歩きで⽬的地に⾏く 94
お⼿洗い等の休憩の際，普段より⼤股で，早歩きをする 87
デスクワーク中，腹筋に⼒を⼊れ，姿勢を正すことを意識する 71
お⼿洗い等の休憩の際，普段より⼤股で歩く 68
デスクで出たゴミをこまめにゴミ箱に捨てに⾏く 67
エレベータの待ち時間等，ちょっとした隙間時間に，踵上げを 5回する 61
階段で， 3フロア分以上，上る 61
お⼿洗いなどの休憩の際，軽く太ももを上げながら⽬的地に⾏く 57
階段を 1フロア分以上，上る 54
ちょっとした隙間時間に，スクワットを 5回する 5
階段を 2フロア分以上，降りる 37
通勤の電⾞などで，踵上げを20回する 36
昼休みに， 2フロア分，階段を⼀段⾶ばしで上る 35
エレベータの待ち時間等，ちょっとした隙間時間に，20回踵上げを 2セット⾏う 3
昼休み，10分間散歩をする 2
休憩時に⾃分にとって負荷の強いスクワットを 5回， 2セット⾏う 2

図 1 　アドバイスを実施できなかった主な理由
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＊2	 �性格特性(big5)：ビッグファイブ理論にお
ける人の性格を表す5つの要素．外向性，
協調性，⾃律性，繊細性，開放性を指します．
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上に関するメッセージの点数が高い
ことが分かりました（表 2）．

このように，推奨行動に関するメッ
セージについて内容やタイミング，
表現を変えることで，受け取った人
への影響度合いが変わり，行動変容
につながる可能性があると考えられ
ます．

ナラティヴに着目した行動変容 
支援

前述の取り組みは，ユーザが行動で
きそうな場面で「できそうだ」「やっ
てみよう」という気持ちを引き出して
行動に移すため行動変容支援，すなわ
ちナッジ（直訳では「肘をつつく」で
あり，そっと背中を押すアーキテク

表 2 　被験者からの点数が⾼かったメッセージ

動機付けメッセージ 平均点数 基準
10年後を想像してください．⽣活習慣病を発症すると，あなたが暮らしの中で今楽しんでいること（例えば，旅⾏，お酒
を飲むこと，ラーメンを⾷べること，スポーツなど）が脅かされます．例えば，糖尿病になって，⽇々の⾎糖測定，イン
スリン注射に苦労している人や，糖尿病腎症による腎不全になって週15時間の透析治療を受けている人がいます．今⽇は，
“あなたが⾏いやすいと答えた運動を30分” をしてみるのはいかがでしょう．

4.60 ③

10年後を想像してください．健康でいられると，あなたが暮らしの中で今楽しんでいること（例えば，旅⾏，お酒を飲む
こと，ラーメンを⾷べること，スポーツなど）が継続してできます．“あなたが⾏いやすいと答えた運動を30分” をしてみ
るのはいかがでしょう．

4.50 ③

“あなたが⾏いやすいと答えた運動を30分” ⾏うと，なんとなくTVを⾒ているのと⽐べて，約 4倍もカロリー消費できます． 4.49 ①
“あなたが⾏いやすいと答えた運動” 中に腕を軽く曲げた肘をやや⼤きく後⽅に引くと，⼤胸筋を使い，肩こり予防にもな
ります． 4.49 ①

メタボリックシンドロームを放置して38歳で糖尿病を発症，50歳で透析治療を開始した人が「⾷事と運動はちゃんとやら
ないと私みたいな状態が待っているので，こうなる前の人には「今なら間に合います！」と⾔いたい．」と⾔っています．
今⽇は，“あなたが⾏いやすいと答えた運動を30分” をしてみるのはいかがでしょう．

4.48 ③

「お⾵呂に⼊るたびにお腹が気になってたけど，運動を週 3回くらい 2週間続けていたら，体重も減ったし体が引き締まっ
て⾃分の体にほれぼれしてきた．」と⾔っている人がいます．今⽇は，“あなたが⾏いやすいと答えた運動を30分” をしてみ
るのはいかがでしょう．

4.41 ③

“あなたが⾏いやすいと答えた運動を30分” を⾏い毎⽇100� kcal消費すると，72⽇で脂肪 1 kg=7200� kcalを落とすことにつ
ながります． 4.40 ③

⼤腿筋など⼤きな筋⾁を使う “あなたが⾏いやすいと答えた運動” は，エネルギー代謝が増えます． 4.40 ③

図 2 　心理的価値を高める 4 つの基準
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チャ）（7） に基づく行動変容支援と呼べ
ます．一方，冒頭で述べた「 1 人ひと
りの持つ価値観や大事にしていること
といったより深い部分まで理解して寄
り添う行動変容支援」を確立するため
には，これまでの行動変容支援に加え
て， 1 人ひとりをより深く理解するこ
とが重要になります．そこで，私たち
は，医療や福祉で実践されているナラ
ティヴに着目しました．ナラティヴと
はその人の「語り」であり，ある出来
事をその人の視点でとらえた語りで
す．その語りの中にはその人の出来事
への解釈が含まれ，その人が大事にし
ていること，嫌なこと等が見出せると
考えられます．また，その人が語って
いる間の表情や身振りといった非言語
的な情報も，その人の感情や価値観の
強弱を反映していると考えられます．
以上のことから， 1 人ひとりから「語
り」を引き出し，引き出された「語り」
について，言語情報，非言語情報を総
合してとらえ，それらの情報からその
人らしさを理解し，行動変容支援に活
かそうと考えています．私たちは，こ
のようなアプローチからもたらされる
行動変容支援をナラティヴ型行動変容
支援技術と呼んでいます．

ナラティヴ型行動変容支援技術の
確立に向けて

現在，保健指導における保健師とク
ライアントの間での面談において，ク
ライアントの語りをナラティヴとして
とらえ，行動変容支援に役立つその人

らしさを抽出できるか試みています．
具体的には，クライアントの行動変容
をうまく引き出すことに長けた保健師
の面談の中で，保健師がどのように語
りを引き出していくのか，また，健診・
問診データや面談中のクライアントか
らの回答（語り）の内容・表情等に対
してどのような着眼点によりクライア
ントをとらえているか，とらえたクラ
イアントの特徴を踏まえてどのような
アドバイスを提示するのか，について
仮説を立て検証を進めています．今後
の予定として，整理した着眼点を保健
師とともに精密化し，オンラインも含
めた保健指導の中でその人らしさをと
らえたアドバイス提示により、行動変
容を引き起こすことやソーシャルサ
ポートへの適用が可能か検証する予定
です．
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行動変容やナラティヴ ・ アプローチ等
に興味，関心があれば是非ご意見をお寄
せください．長寿社会における人のWell-
beingへの貢献に向けて研究に邁進します．
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