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第４章 健康づくりの実践（やってみよう！）

１．基本的な考え方

（１）行動目標の設定
健康づくりのための様々な行動目標のうち、主なもの12項目を取りあげています。

（少年・思春期、青年期）１ 毎日朝食を食べます

（妊娠・出産期、青年期、壮・中年期、高齢期）２ 栄養バランスの良い食事をします

（青年期、壮・中年期）３ 自分で楽しく、長く続けられる運動をみつけます

（高齢期）４ 外出や日常の運動を楽しみます

（乳幼児期の保護者）５ 子どもの歯の仕上げ磨きをします

（妊娠・出産期、少年・思春期、青年期、壮・中年期、高齢期）６ 食後には歯磨きをします

（青年期、壮・中年期、高齢期）７ 定期的に健康診断を受けます

（乳幼児期の保護者）８ 子育ての不安や悩みに対処します

（少年・思春期の保護者）９ 子どもとの関わり方などの不安や悩みに対処します

自分で上手にストレスを解消します１０
（妊娠・出産期、少年・思春期、青年期、壮・中年期、高齢期）

（妊娠・出産期、青年期、壮・中年期、高齢期、の喫煙者）１１ 喫煙者は禁煙に挑戦します

（青年期、壮・中年期、高齢期）１2 お酒は適量を楽しみ、飲みすぎに注意します

（２）目標達成までの段階の設定
行動目標を達成するまでの状態を５段階に設定し、取り組みます。

＜行動目標を達成するまでの段階＞

目標達成に 目標達成のために 目標達成のために 目標達成のため 目標とする

興味・関心がない 行動できるかどうか 行動する準備がで に実際に行動し 行動を継続

わからないが、関心 きている たところである している

がある

○ ○ ○ ● ●

【無関心期】 【関心期】 【準備期】 【実行期】 【維持期】

行動を起こすまでの準備状態
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（３）各段階に応じた取り組み
（ ） 、 、２ で示すとおり行動目標を達成するまでの状態は人によってさまざまであり とくに

まだ行動していない人がどのような準備状態であるかによって、必要となる取り組みや手

助けが異なります。そのため、行動目標を達成するために、各段階に応じた具体的な取り

組み例を示しています。

（４）取り組み例の設定
まだ行動していない人（準備状態にある人）が、行動するに至るまでには様々な要因が関

係しています。なかでも、行動を変えることを重要だと思うこと（＝認識されている「重

要性 ）と、どうすればよいか分かっている、行動できそうだと思えること（＝「自信 ）」 」

に大きく左右されるといわれています そのため 各段階に応じた取り組みでは この 重。 、 、 「

要性」と「自信」の認識を高めることに着目しています。

高い

Ｃ 準備ができている

Ａ

重要性
（なぜ自分が変わらなければ

（行動しなければ）ならな

いのか）

Ｂ

低い 高い

（どうすればいいのか、行動できそうだ）自信

（例）「Ａの状態」・・・目標達成（健康づくり）のために行動することを重要だと考えているが、それを成功させられるかについて

は、悲観的である。

「Ｂの状態」・・・行動する自信はあるが、現在、それが重要だとは感じていない。

「Ｃの状態」・・・重要性も自信も明らかに認識が高く、ＡやＢよりも行動する準備が整っている。

２．実践するにあたって

【１】挑戦しようとする行動目標について、今の自分が「基本的な考え方（ 」の（２）p.75）

に示す５段階のうちどの段階にいるか、チェック項目で把握します。

（項目によってはＡ～Ｄ）を【２】１で把握した段階に応じて設定されているステップＡ～Ｅ

最終的に目標達成できることをめざします。参照しながら行動し、

【３】チェック項目により分けられる段階と、それに応じたステップＡ～Ｅの目標と取り組み

は、概ね次頁の表のとおりです。
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表．チェック項目で分けられる５段階と、段階別の取り組みのねらい

【目標達成までの段階】 【段階別の目標と取り組み】

Ａ１ 無関心期 ステップ

【目標】目標を達成への意欲を向上させる目標を達成することに全く

取組１： 素直な気持ちで自分を見つめ直す興味・関心がない人

取組２： 目標を達成することの重要性や効果を認識する

Ｂ２ 関心期 ステップ

【目標】目標達成のために行動しようと決意する目標達成のために行動した

取組１： 行動できない理由を自覚するい気持ちと、行動したくな

取組２： 行動するための工夫や、様々なサポートがあるこい（できそうにない）とい

とを知るう気持ちの両方がある人

Ｃ３ 準備期 ステップ

【目標】実際に行動する目標達成のために、実際に

取組１： 実行日を決める行動しようという意欲の高

取組２： 自分にあった具体的な方法やサポートを選ぶい人、行動する準備ができ

ている人

Ｄ４ 実行期 ステップ

（６か月以上継続させる、など）実際に目標達成となる行動 【目標】長続きさせる

取組１： やる気を長続きさせる工夫をするをしているが、まだ長く続

取組２： 自信をつけながら取り組むいていない人

Ｅ５ 維持期 ステップ

【目標】逆戻りしない目標達成となる行動を長く

取組１： 逆戻りしそうなきかっけや状況を推測する続けている人

取組２： 対処法を考えたり、練習する

（参 考）

行動変容に関する社会的認知理論（ﾊﾞﾝﾃﾞｭｰﾗ,1986）や、トランスセオレティカル・モデル（変化ステージモデル （ﾌﾟﾛﾁ）

ｬｽｶ＆ﾏｰｶｽ,1994 、段階的変容モデル（ﾌﾟﾛﾁｬｽｶ＆ﾃﾞｨｸﾚﾒﾝﾃ,1983；1986；ﾃﾞｨｸﾚﾒﾝﾃ＆ﾌﾟﾛﾁｬｽｶ,1998）等の考え方を参照）

しています。
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