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食事や運動を優先した保健指導

　禁煙についての情報提供を行って禁煙に取り組むかどうかの意思を確認した結果、禁煙する意思がない喫煙者には、

減量をテーマに食事と運動の指導を行うことになります。この場合も、面接などの話をする機会のあるたびに、受診者に禁

煙についての気持ちを確認しながら、禁煙の情報提供を行います。そして禁煙する気持ちが高まったら、いつでも支援でき

ることを伝え、気軽に声をかけてもらえるようにします。

の場合

保健指導担当者   ： メタバコさん、今年の健診の結果をご覧になっていかがでした

か？

メタバコさん   ： ここ数年体重が増えてきているのに関係していると思いますが、

昨年に比べて中性脂肪や悪玉コレステロールの値が高いのが

気になりました。

保健指導担当者   ： 確かにそうですね。中性脂肪や悪玉コレステロール、血糖が3年

前から徐々に増加していますね。お腹まわりが90cmを超えてい

らっしゃるので、メタボリックシンドロームの状態ですね。

メタバコさん   ： 先生にもそう言われました。普段の不摂生な生活の結果なんで

しょうか?

保健指導担当者   ： 具体的にはどんな不摂生な生活が原因だと思われますか?

メタバコさん   ： はっきりしたことはわかりませんが、食事とお酒のせいですかね。

保健指導担当者   ： 食べ過ぎ、お酒の飲み過ぎ、運動不足、喫煙が影響していると

思いますよ。問診票では運動や食生活の生活習慣を改善して

みようと回答いただいていますが、気にされている中性脂肪や

悪玉コレステロールの値は喫煙によっても高くなるんですよ。今

回の結果からいえば、まず禁煙から始められるのもよいと思いま

すが、いかがですか？

メタバコさん   ： タバコをやめるとストレスがたまって、今より太りますよ。やっぱり

体重を少しでも落とすことが重要だと思います。

保健指導担当者   ： メタバコさんの気持ちとしては、禁煙より減量を優先したいという

ことですね。ただ、メタバコさんが気にされている禁煙後の体重

増加は、ニコチンパッチなどの薬を使うと防ぐことができます。ま

た、どうしても心配であれば、禁煙当初から運動を一緒にされる

と体重はほとんど増えないと思いますよ。

メタバコさん   ： 禁煙しても体重増加はあまり心配いらないってことですね。で

も、しばらくは禁煙するつもりはないですね。今は、食事と運動を

少しでも改善して体重を減らしたいと思っています。

保健指導担当者   ： わかりました。禁煙は重要な健康課題だと思いますので、禁煙し

たい気持ちになったらいつでもお手伝いしますから、おっしゃって

くださいね。じゃあ減量について何かできることを考えてみましょ

うか。

メタバコさん   ： よろしくお願いします。

動機づけ支援における禁煙の情報提供
初回面接

　保健指導では、まず健診結果を振り返り、受診者の生活上の問題点を明らかにします。受診者には、検査値と生活習慣の

結びつきをわかりやすく説明します。問題となる生活習慣が明らかになったら、改善する生活習慣のテーマを決定するために受診者と話し合い、

テーマのすり合わせを行います。指導者が重要だと考えているテーマと受診者が変えたいと思っているテーマは必ずしも同じではありません。そ

こで、受診者に改善すべきテーマをアドバイスした上で、受診者の気持ちを確認し、本人に最終的にテーマを決めてもらいます。禁煙の関心度

の低い喫煙者が禁煙を選択する可能性は低いですが、今後に向けて指導者として禁煙をすすめることが重要です。

■改善に取り組む生活習慣についての話し合い

健診時の保健指導では、下記のような手順で受診者と改善に取り組む生活習慣について話し合い、決定します。

1.健診結果を振り返る

2.検査値と生活習慣の結びつきを説明し、問題となる生活習慣を明らかにする

3.改善する生活習慣について話し合う

4.改善する生活習慣のテーマを決定し、具体的な行動目標を話し合う

解 説

（ステファン・ロルニックら著, 健康のための行動変容, 法研, 2001をもとに作成）

禁煙の関心度の低い


