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研究成果の概要（和文）：

国民の健康維持・増進のために健康的な食生活は不可欠である。しかし、長年の習慣として
確立された食生活を、たとえ健康によいとわかっていても変容させることは容易ではない。本
研究では説得的コミュニケーションの理論に基づき、参加者の動機づけを高める教育方法とし
て注目されているゲーミングを取り入れた「健康増進ゲーム」を開発し、食生活改善プログラ
ムとしての実用性を検討すると共に、参加者の自己効力感、不安傾向などの心理的特性との関
連を明らかにした。

研究成果の概要（英文）：

Healthy eating habits are indispensable for maintaining and promoting the health of

the population. However, it is not easy to alter long-term eating habits on the basis

that such changes are healthier. Based on the theory of persuasive communication, we

developed a health promotion game, which incorporates elements of gaming as an educational

method to increase motivation in participants. In addition to assessing the effectiveness

of the program, we examined the relationship between psychological characteristics of

self-efficacy and anxious tendencies in participants.
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１．研究開始当初の背景
日本人の生活様式や高齢化が進む中、生活

習慣病が増加している。予防のためには、食
生活の改善や運動が有効であるとされてい
るが、長年習慣化された食生活を永続的に変
化させることは容易ではない。成功の鍵とし

て、生活習慣改善の対象となる人の主体的な
参加や内発的動機づけの重要性が指摘され
ているが、それらを高める効果的な方法が課
題である。
そのひとつとして、今回われわれが着目し

たのがゲーミングである。学習の手段として
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のゲームは、座学に代表される伝統的な学習
方法と比べて、動機づけと興味、認知学習、
情緒的学習、などにおいて有効であるとされ
ている。

杉浦は、説得的コミュニケーションの理論
と研究をもとに、「説得納得ゲーム」を開発
し、環境教育の分野で成果をあげている。そ
の理論的根拠となったのは、役割演技（ロー
ルプレイング）によって自分の意見を人に話
すという積極的参加をした人の法が、他者の
話や意見を聞くだけの受け身の人よりも、態
度変容が大きいという自我関与の効果や、人
は特定の行動にコミットすると、反論に屈し
にくくなるという接種理論である。

西垣と杉浦は、説得納得ゲームは健康領域
にも転用可能であると考え、同様の枠組みに
よる「健康増進ゲーム」を開発し、大学生・
看護学生などに実施した。その結果、健康増
進に対する態度、健康的な食生活に対する動
機づけなどに変化が見られた。そこで、われ
われは次のステップとして、「健康増進ゲー
ム」をより実践的な健康増進プログラムの一
部に用いることが可能であるかどうかを検
証することにした。

２．研究の目的
本研究の研究期間の 3 年間で以下のことを

明らかにすることを目的とした。
(1) 食生活と健康増進に関する研究の世界

的な動向を踏まえ、「健康増進ゲーム」
を用いた食生活改善プログラムを発展
させる。

(2) 健康増進ゲーム」が食生活改善プログラ
ムの一部として実用可能かどうかを検
証する。

(3) 信頼性と実用性のある食事記録の方法
を見出す。

(4) 食生活改善プログラムの効果に影響を
及ぼす、参加者の心理的特性およびリス
ク認知を明らかにする。

３．研究の方法
(1) スイスのジュネーブにおいて開催され

た第 20 回 International Union of
Health Promotion and Education（IUHPE）
世界会議に参加し、健康的な食生活の啓
蒙や教育のあり方と、食の行動変容に対
するアプローチの世界動向を調査した。
また、ジュネーブの大学病院の「生活習
慣患者教育治療センター」（SETMC）を訪
問、治療的患者教育プログラムを見学し、
担当者と意見交換を行った。

(2) 大学新入生 90 名を対象に、食事記録を
取らせ、食事バランスガイドに従って分
類した。最初の 1週間は、記録だけを行
い、ベースラインを明らかにし、2週間
目に「健康増進ゲーム」を実施し、その

後の食事の変化をベースラインと比較
した。食事記録の分析は管理栄養士が行
った。また、心理学的指標として、健康
的なライフスタイルに対する態度、自己
効力感、特性不安、状態不安、食事バラ
ンスガイドに対する意欲、主観的健康度
を測定した。

(3) 「健康増進ゲーム」を用いた食生活改善
プログラムを実施するにあたり、参加者
の食事記録の負担の軽減および正確さ
の向上のため、複数の方法を比較検討し
た。参加者本人の自記式食事記録と写真
記録の送信による栄養士の分析とアド
バイスを比較し、それぞれの特徴を明ら
かにし、今後の研究で採用すべき方法を
探索した。

(4) 「健康増進ゲーム」を用いた食生活改善
プログラムを実施するに当たり、不安傾
向の高さがプログラムへの積極的参加
や食事改善効果に影響していることが
研究(2)によって明らかになった。そこ
で、本研究では、大学生287名を対象に、
生活習慣と主観的健康度、不安傾向、自
己効力感などの心理的特性との関連を
調査した。さらに、大学生 187 名を対象
に、生活習慣とさまざまな健康リスク認
知（恐ろしさの程度および罹患可能性の
見積もり）との関連を明らかにした。

４．研究成果
(1) 人の食行動は、身体的健康にのみ関連し

ているのではなく、生理的、認知的、物
理・化学的、文化・社会的観点からとら
えるべきものである。IUHPE 世界会議で
は、食に関わる人々の well-being は、
持続可能なシステムとして、経済、環境、
社会問題の中で考えるべき問題である
ことが強調されていた。また、ジュネー
ブ大学病院の SETMC では、Fat-free and
Fit と認知行動療法、動機づけ面接法の
ほか、芸術療法も併用し、患者中心のア
プローチで効果を上げていた。
現地での情報収集や専門家との意見交
換を基に、西垣（2011）は、日本の現状
に適合した「食の循環モデル」を提唱し、
日本のヘルスプロモーション活動にお
ける今後の食の教育のあるべき方向に
ついて、日本健康教育学会誌において発
表した。

(2) 参加者の健康的な生活スタイルに対す
る態度は、「健康増進ゲーム」の実施と
いう介入後、有意に肯定的な方向に変化
した。また、食事バランスガイドに対す
る意欲の高さによって、介入後の副菜と
果実の摂取量に有意差が見られた。よっ
て、「健康増進ゲーム」を用いた食生活
改善プログラムに一定の効果があるこ



とが確認できた。
食事バランスガイドに対して意欲的で、
特性不安の低い人は、食事行動がより健
康的な有意に方向に変化していること
がわかった。本研究の結果より、本プロ
グラムはステージ理論における「関心
期」にある人にとって健康的な食行動へ
の変化や食生活に対する態度変容を特
に促進する効果があると考えられた。ま
た、特性不安の強い人にとっては、健康
増進プログラムを導入するに当たって、
配慮が必要であることが示唆された。

(3) 自記式記録と IT を利用した写真送信に
よる記録の比較の結果、以下の点が明ら
かになった。自記式の記録は記録の精度
に個人差が大きく、参加者の意欲や几帳
面さに左右される。また、記録を忘れた
場合にあとから想起することが難しい。
栄養士の診断と比べると、摂取カロリー
が控えめにカウントされる傾向があっ
た。さらに記録をつけてから栄養士から
のフィードバックが返ってくるまでに
時間がかかるため、記録を継続する動機
づけを保つことが困難な場合があった。
一方、IT を利用した方法では、携帯電話
のカメラ機能を使用したが、食事のたび
に携帯電話を取り出して記録すること
を習慣化させるまでに携帯電話に馴染
んだ世代の対象者にとっても、一定の時
間がかかることがわかった。その間、記
録を忘れるとデータがまったく取れな
い。また、定食やセット料理はよいが、
大皿を取り分ける料理やコース料理な
どの場合は、写真にすべて記録すること
が難しいことがわかった。反面、ごまか
しのきかない写真を取るという行為そ
のものが、健康的な食生活をしようとい
う動機づけに繋がる場合もあることが
わかった。さらに栄養士からの素早いフ
ィードバックは、参加者の動機づけを維
持する効果があることが明らかになっ
た。本研究の結果より、対象者の動機づ
け、生活・食事スタイルに合わせて適切
な方法を選択することの必要性が明ら
かになった。場合によっては複数の方法
を併用することが効果的であると考え
られた。

(4) 結果より、特性不安の高い大学生はそう
でない学生と比べて、BMI、通院状況な
どの客観的な健康状態や、食事・飲酒行
動において、不健康な傾向はなく、むし
ろ喫煙者の割合は少ないにもかかわら
ず、主観的健康度は低いことが明らかに
なった。また、特性不安と自己効力感と
の間には負の相関がみられた。さらに主
観的なストレスの内容に差はないもの
の、食がストレス解消になる傾向がある

ことがわかった。
一方、健康リスクとの関連では、肥満、
高脂血症、高血圧が生活習慣に起因する
ことの理解はあるが、脳血管疾患、虚血
性心疾患、がんとの関連性の認識は低か
った。健康セルフエフィカシーの高いも
のは、将来の生活習慣病の罹患可能性を
低く見積もる傾向が見られた。
以上のことから、健康増進プログラムの
導入に当たっては、新しい取り組みに対
する不安を和らげ、体調の変化に対する
相談やケアなどの体制を十分に整える
ことの必要性が明らかになった。特に、
ストレスを食で解消しようとする傾向
にある参加者には、より健康的なストレ
スコーピングの方法を個別に指導する
必要性が示唆された。
生活習慣が将来の重篤な疾患に繋がる
可能性については、十分な知識の周知の
必要があると考えられ、健康リスクコミ
ュニケーションの重要性が明らかにな
った。特に、健康自己効力感の高い者は、
将来の罹患可能性を楽観視する傾向が
あるので、具体的な健康行動を伴った効
力感となるよう、注意する必要があるだ
ろう。これらは今後の研究課題である。

(5) 上記のほか、「健康増進ゲーム」と同じ
フレームを利用した「説得納得ゲーム：
新型インフルエンザ版」の実施と効果の
測定、説得的コミュニケーションに関す
る理論的考察、食の教育に関する研究等
も行った。
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