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【は じめ に】

個 人 の行 動変 容 の為 には 、参 加 者 自身が 目標

を立 て 、 目標 達 成 の為 の行 動 を具体 化 し、実 行

可能 で 評 価 しや す い行 動 目標 を設定 す る こ とが

重要 で あ る。

今 回 、 す つ き リス マー ト教 室 にお いて 、様 々

な運 動 を体験 した り、栄 養 の学 習 をす る中で 、

各 自の 目標 の 設定 、実行 、評価 、 日標 の 更新 と

い う、 一連 の流 れ を支援 した 。 そ の結果 、意 識

や 生活 習慣 の 改 善が 見 られ た ので 、報 告 す る。

【対 象 】

65才 まで の希望 者

女性 1 6名 (平均 年齢 5 6 . 9才 )

【期 間】

平成 1 4年 9月 1 1日 ～ 1 1月 1 3日

【ス タ ッフ】

トレーナ ー ・保 健 師 ・管理 栄 養 士

【内容 】

健 康 度 チ ェ ック も含 め、全 10回 、週 1回 の

開催 。 (表 1 )

事 前 に行 った 「食行 動 ・健 康 ・運 動観 」 の ア

ンケー トと体 力測 定 の結 果 を も とに、各 人が 目

標 を設定 し、 さ らにス タ ッフ との個 人面談 によ

り目標 を設定 した。 目標 が達 成 で きた ら何 が し

た いか を思 い描 き、行 動 目標 は 、 7割 程 度 達 成

可能 な もので 、栄 養 (食事 )と 運 動 (日常 活 動 )

の 各 1つ に しぽ り設定 した。

目標 達 成 の 1つ の方法 と して健 康 日記 (歩数

・体 重 ・行 動 目標 に対 す る評価 )を 毎 日記録 し

ス タ ッフが 目標 達 成 率 を把 握 して 、継続 と達 成

感 が得 られ る よ うに、 各 自へ支援 の コ メ ン トを

記 入 した。

さ らに、参 加 者 同士 が お 互 いの 7~ E張りを認 め

合 うペ ア イ ンタ ビュー を実施 し、参 加 者 全体 で

個 人 の 頑 張 りや 変 化 を共 有 して 行 動 目標 の 継

続 、達 成 を促 した 。 最終 回 には 、教室終 了後 も

自分 の 力で健 康 づ く りを して い け るよ う、 グル

ー プ ワー クで理解 を深 めた。 (図 1 )
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【結 果 】

教 室終 了時 には平均 で体 重 -0 . 2  k g、 体 脂

肪 率 + 1 . 3 %、 胴 囲 - 3 . 7  c m、 歩 数 + 5

2 2歩 で あ っ た 。 (表 2 )行 動 目標 達 成 率 は 、

栄 養 面 7 9 . 6 8 %、 運 動 面 7 8 , 5 9 %で あ

った。 (表 3 )

ア ンケー ト調 査や 、 グル ー プ ワー クの結 果 か

ら意 識や 生活 の変 化 が 見 られ た。 (表 4 ,表 5 ,

事 例 1 )

【考 察 】     ｀

今 回 、個 人 の行 動変 容 に向 けた 支援 に取 り組

ん だ 。 足 達 淑 子 は 、 「行 動 療 法 にお け る プ ロセ

ス は、① 問題 を具体 的 に捉 え 、② そ の行 動 と状

況 との関係 を分 析 し、③ 効 果 が あ りで きそ うな

方法 を試 して 、結 果 を確 認 しなが ら続 け る、 と

い う実 証 の過 程 で あ る。」 と述 べ て い る。 今 回

の教 室 で は 、 この プ ロセ ス を参 加 者 と一緒 に確

認 しなが ら行 った。

行 動変 容 す る こ とで何 を した いの か を思 い描

き、 改 善す べ き生活 習慣 に気 づ き、そ の為 の行

動 目標 を明確 に した。 そ して 、行 動 の記録 と評

価 を行 い、 目標 の更新 まで を行 った。 そ の 間 、

ス タ ッフや 他 参 加 者 によ り、継続 で きる よ う支

援 した。

参 加 者が 教 室 中 に数 値 的 な変 化 が 見 られ な く

て も、参 加 を きっか け に行 動 変 容 が で きた こと

に 自信 を持 ち 、 また 、そ の行 動 を続 け るた め に

は どうす れば よ いのか を理解 出来 た ことは 、主

体 的 な行 動変 容 へ の取 り組 み にお いて有 効 で あ

つた と考 え る。

【お わ りに】

生活 習慣 を変 え る こ とは容 易 で は な いが 、今

後 も、参加 者 自身 の 力 を 引 き出 し、行 動 変 容 に

つ な が る よ うな 支援 の検 討 を重ね て い きた い。
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〔表 1〕 教室内容
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〔表4〕 食行動、健康 ・運動観アンケート集計結果 (回答数 12名 )
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〔表2〕 教室前後の平均値の比較 (12名 )

※教室開始1週間の平均歩数

開始障 終 了障

改
善
さ
れ
た
点

1日 の穀物の摂取量を決めている。
短い距離は車やタクシーをあまり使わない。
目標をもって生活している。
健康に自信がある。
揚げ物など油っぱいものはあまり食べない。
問食の量は、多い方ではない。
夕食後から寝るまでに、エネルギーのあるもの
を飲んだり食べたりしないほうである。
頭痛や肩こり、腰痛などはあまりない。
よく眼れる。
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〔表 5〕 最終回グループワークの内容 (抜粋)

昧 マ行動目標が達成できたのはなぜですか ? 行動目標が達成できなかったのはなぜですか ?

意 見 短時間だったので、ストレッチが続いている。
最初はきつかったが、頑張って続けたから体を動かすの
が音にならなくなった。
歩数計を見るのが楽しくなった。
寝込みたくないから本気で歩いた。
医師に言われたり、太る原因と思ったから。
「体重を減らしたい」という目標だから。
食事を意識するようになって、食事に気を付けることが
できた。
一人ひとり小皿に分けたから。

問食は、みんなで食べるのでつき合いで食べた。
出かける機会が多かった。
身体の痛みがあつて、歩けなかった。
雨が降ってしまうと歩けない。
歩いたから食べても良いという考えがでた。

まとめ 目標がはっきりした。
無理のない目標だった。
効果が実感できた。

・環境 (天気、身体状況など)に よるもの。
・楽しみ (旅行、会食、孫のつき合いなど)
と結びついているもの。


