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生
活
リ
ズ
ム
の
計
測
か
ら
健
康
管
理
へ

～
生
体
セ
ン
サ
ー
を
用
い
た
健
康
管
理
法
～

演
　
題

関
西
医
科
大
学
附
属
病
院 

健
康
科
学
セ
ン
タ
ー 

セ
ン
タ
ー
長

木
村 

穣 

先
生

第
１
１
4
回　

健
康
セ
ミ
ナ
ー

生
活
習
慣
病
の
予
防
の
た
め
に
は
日
頃
か
ら
食
事
や
運
動
な
ど
の
管
理
、
改
善
が
大
事
で
す
。
し
か
し
な
が
ら
、
そ
れ
が
ま
ま
な
ら
な
い
の
が
現
状
で
は
？

常
に
自
ら
の
健
康
状
態
を
把
握
で
き
て
い
れ
ば
、
体
調
異
常
の
兆
候
に
気
づ
き
、
早
期
の
治
療
で
ダ
メ
ー
ジ
の
な
い
健
康
生
活
が
送
れ
る
は
ず
で
す
。

そ
こ
で
今
回
は
、
関
西
医
科
大
学
附
属
病
院 

健
康
科
学
セ
ン
タ
ー 

セ
ン
タ
ー
長
の
木
村
　
穣
先
生
に
、
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ
て
気
軽
に
健
康
状
態
を
把
握
し
、

管
理
で
き
る
よ
う
な
新
し
い
仕
組
み
に
つ
い
て
お
話
し
い
た
だ
き
ま
し
た
。

予
防
医
学
の
最
前
線

テーマ

　

皆
さ
ん
も
特
定
健
診
後
の
保
健
指

導
で
、B
M
I
や
ウ
エ
ス
ト
、肥
満
に
つ

い
て
、動
脈
硬
化
の
リ
ス
ク
に
な
る
と

か
寿
命
が
短
く
な
る
と
か
説
明
さ
れ

る
と
思
い
ま
す
。

　

便
利
な
計
算
式（
図
2
）な
ど
を

使
っ
て
説
得
さ
れ
ま
す
ね
。「
ウ
エ
ス
ト

85
㌢
以
上
は
メ
タ
ボ
で
す
。ウ
エ
ス
ト

1
㌢
で
脂
肪
1
㌔
グ
ラ
ム
に
相
当
す

る
の
で
、3
㌢
減
ら
す
た
め
に
は

２
１
０
０
０
㌔
カ
ロ
リ
ー
を
マ
イ
ナ
ス

消
費
す
れ
ば
必
ず
減
量
で
き
ま
す
。

3
カ
月
で
減
ら
す
と
す
る
と
1
日

2
3
3
㌔
カ
ロ
リ
ー
。運
動
だ
け
で
は

せ
い
ぜ
い
80
㌔‌

カ
ロ
リ
ー
な
の
で
、食
事

で
減
ら
し
ま
し
ょ
う
。お
茶
碗
1
杯
減

ら
せ
ば
1
5
0
㌔
カ
ロ
リ
ー
を
軽
く
ク

リ
ア
で
き
る
の
で
、２
杯
食
べ
て
い
る
人

は
1
杯
に
す
れ
ば
い
い
わ
け
で
す
」。そ

れ
も
難
し
い
な
ら
ス
パ
ン
を
6
カ
月
に

す
れ
ば
減
量
は
半
分
で
す
み
ま
す
。

「
1
日
40
～
70‌

㌔
カ
ロ
リ
ー
減
と
な
る

と
、も
っ
と
簡
単
で
す
ね
」と
。日
数
だ
け

計
算
す
れ
ば
十
分
可
能
で
す
か
ら
、皆

さ
ん
も
こ
う
話
さ
れ
る
と
思
い
ま
す
。

「
1
日
た
っ
た
の
2
0
0
㌔‌

カ
ロ
リ
ー

慢
性
疾
患
管
理
に
必
要
な
理
論

　

京
阪
電
鉄
枚
方
市
駅
の
近
く
に
あ

る
関
西
医
科
大
学
附
属
病
院
の
健
康

科
学
セ
ン
タ
ー
は
、主
に
術
後
や
生
活

習
慣
病
の
人
へ
の
運
動
療
法
や
栄
養

指
導
、心
理
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
な
ど
包

括
的
な
サ
ポ
ー
ト
を
行
っ
て
い
ま
す
。

専
門
外
来
と
し
て
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
、運
動
療
法
、O‌

B（
肥
満
）、サ

ル
コ
ペニ
ア
、禁
煙
、睡
眠
時
無
呼
吸
症

候
群
や
ア
ス
リ
ー
ト
を
対
象
に
し
た
ス

ポ
ー
ツ
外
来
が
あ
り
ま
す（
図
1
）。

　

1
階
の
健
康
科
学
セ
ン
タ
ー
に
は

フ
ィッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
の
よ
う
に
各
種
の

マ
シ
ン
が
並
ん
で
い
て
、運
動
と
連
動
し

て
検
査
が
で
き
る
い
ろ
い
ろ
な
医
療
機

器
が
あ
り
ま
す
。そ
の
一
画
に
個
室

ブ
ー
ス
が
あ
っ
て
、昨
年
か
ら
国
家
資

格
と
な
っ
た
公
認
心
理
師
が
カ
ウ
ン
セ

リ
ン
グ
を
し
て
い
ま
す
。

　

ド
ク
タ
ー
、看
護
師
、臨
床
検
査
技

師
、管
理
栄
養
士
、健
康
運
動
指
導
士

（
ト
レ
ー
ナ
ー
）、公
認
心
理
師
な
ど
が

ス
タ
ッ
フ
で
、病
院
と
は
思
え
な
い
異
質

な
存
在
に
な
って
い
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
か
ら
心
臓
や
脳
血
管

に
関
わ
る
大
病
に
か
か
っ
て
も
、多
く

は
治
療
に
よ
っ
て
治
す
こ
と
が
で
き
ま

す
。し
か
し
、術
後
経
過
を
長
期
的
に

見
る
と
寿
命
は
延
び
て
い
な
い
こ
と
が

わ
か
り
ま
す
。健
康
に
長
生
き
す
る

た
め
に
は
病
気
を
治
す
だ
け
で
は
な

く
、病
気
に
な
ら
な
い
よ
う
に
す
る
こ

と
が
重
要
で
す
。

　

よ
く
ご
存
じ
の
よ
う
に
、動
脈
硬
化

な
ど
生
活
習
慣
病
の
根
源
は
肥
満
で

す
。
日
本
で
は
少
な
い
よ
う
で
も

B
M
I
35
以
上
の
高
度
肥
満
の
人（
最

高
2
2
0
㌔
グ
ラ
ム
の
人
も
）は
増
え

て
き
て
い
ま
す
。今
日
の
話
の
メ
イ
ン
は

肥
満
で
す
が
、予
防
医
学
の
最
前
線
で

は
ど
の
臓
器
に
関
心
を
寄
せ
て
い
る
の

か
と
い
え
ば
、実
は
筋
肉
で
す
。も
ち
ろ

ん
体
重
や
腹
囲
な
ど
は
大
事
で
す
が
、

我
々
が
注
目
し
て
い
る
の
は
そ
の
逆
と

も
い
え
る
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
あ
る
い
は
フ
レ

イ
ル
と
呼
ば
れ
る
筋
肉
が
減
少
す
る

身
体
機
能
の
低
下
で
す
。長
生
き
を

す
る
た
め
に
は
筋
肉
が
必
要
で
す
。最

近
の
デ
イ
ケ
ア
、デ
イ
サ
ー
ビ
ス
な
ど
の

「
治
す
」か
ら「
予
防
」へ

施
設
で
は
お
茶
を
飲
ん
だ
り
、お
話
を

し
た
り
す
る
以
外
に
筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
し
ま
す
。最
先
端
は
筋
力
を
い
か

に
つ
け
る
か
を
重
要
視
し
て
い
ま
す
。

　

そ
し
て
究
極
の
予
防
は「
元
気
に
若

く
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
」。抗
加
齢
医
学

に
も
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。こ
れ
ら
を

通
し
て
受
診
者（
患
者
さ
ん
）に
よ
り

健
康
に
な
っ
て
も
ら
う
の
が
仕
事
で

す
。薬
も
多
少
は
扱
い
ま
す
が
、肝
心

な
の
は
運
動
や
食
事
、禁
煙
な
ど
、患

者
さ
ん
自
身
の
行
動
で
す
。し
た
が
っ

て
行
動
医
学
を
抜
き
に
す
る
と
、な
か

な
か
い
い
結
果
が
出
ま
せ
ん
。医
療
が

薬
を
出
し
た
り
手
術
を
し
て
終
わ
り

な
ら
、行
動
医
学
は
必
要
の
な
い
こ
と

で
す
。保
健
指
導
の
減
量
や
禁
煙
、血

糖
値
な
ど
で
良
い
成
果
を
上
げ
る
た

め
に
は
、自
分
で
行
動
を
変
え
る
行
動

変
容
が
な
け
れ
ば
か
な
え
ら
れ
ま
せ

ん
。今
日
は
、こ
の
あ
た
り
を
メ
イ
ン
に

話
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

88 - 85cm

21,000kcal

80kcal1日あたりに
減らすエネルギー

233kcal 150kcal

21,000kcal

3カ月

× 7,000kcal ＝

運動で

脂肪3kg減量の場合

食事で

÷ ÷ 30日 ＝

図１　健康科学センターの専門外来図２　減量のための具体的エネルギー

行動医学
認知行動療法

肥満外来

心臓
リハビリテーション

睡眠時無呼吸症候群

術前急速減量
インターネット減量

肥満外科治療

生活習慣病外来
（健康増進）

禁煙外来 アンチエイジ
ングドック

サルコペニア
外来

スポーツ
外来

心不全
心臓ペースメーカー

運動療法

腎臓リハビリテーション
肝臓外科運動療法
腎臓移植運動療法※腹囲を1cm減らす（＝体重を1kg減らす）のに7,000kcalが必要
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で
す
。簡
単
で
す
よ
ね
」「
や
れ
ば
、3

カ
月
後
、6
カ
月
後
は
こ
ん
な
に
ス
リ

ム
に
な
っ
て
い
ま
す
。メ
タ
ボ
解
消
で
す

ね
」と
提
案
し
ま
す
。

　

○
カ
月
後
、経
過
を
み
る
た
め
に
連

絡
を
取
り
ま
す
。患
者
さ
ん
は「
私
、

運
動
し
て
い
ま
す
よ
」「
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

ク
ラ
ブ
に
通
っ
て
ま
す
」と
言
い
ま
す
。

特
に
高
度
肥
満
の
人
に「
食
べ
て
い
ま

す
ね
」と
聞
く
と
、決
ま
って「
私
、食
べ

て
い
な
い
ん
で
す
」と
言
い
ま
す
。食
べ

て
い
な
け
れ
ば
や
せ
る
は
ず
で
す
が

「
水
を
飲
ん
で
も
太
る
ん
で
す
」、最
終

的
に
は「
太
る
体
質
な
ん
で
す
」と
言

わ
れ
る
と
そ
れ
以
上
の
説
得
は
ム
リ

で
、薬
を
飲
ん
で
も
ら
う
だ
け
に
な
り

ま
す
。患
者
さ
ん
が
明
ら
か
に
間
違
っ

て
い
る
の
で
す
が
、喧
嘩
を
売
っ
て
い
る

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。患
者
さ
ん
自

身
も
自
分
は
食
べ
て
い
な
い
と
思
い
込

ん
で
い
る
の
で
す
。こ
れ
は「
認
知
の
歪

み
」で
、こ
の
思
い
込
み
は
激
し
い
も
の

で
す（
図
3
）。

　

な
ぜ
、歪
み
に
至
っ
た
か
の
機
序
は
、

指
導
の「
ご
は
ん
は
1
杯
に
、ビ
ー
ル
は

認
知
の
歪
み

1
本
に
」「
菓
子
を
半
分
に
」な
ど
の

目
標
設
定
が
患
者
さ
ん
に
合
っ
て
い
な

い
こ
と
に
始
ま
り
ま
す
。ム
リ
ヤ
リ
で

も
何
日
か
試
し
て
み
る
と
減
量
は
で

き
る
の
で
す
が
、ま
た
、元
に
戻
っ
て
し

ま
い
ま
す
。目
標
設
定
を
間
違
う
と

1
～
2
週
間
が
ん
ば
っ
た
と
し
て
も
結

局
は
元
に
戻
っ
て
し
ま
い
、「
私
は
や
っ

ぱ
り
で
き
な
い
」と
思
い
込
ん
で
し
ま

う
。こ
れ
も
今
日
の
話
の
キ
ー
ワ
ー
ド

「
自
己
効
力
感
」で
す
。自
分
は
で
き

な
い
と
思
え
ば
や
る
気
は
な
く
な
り

ま
す
。「
私
は
で
き
な
い
」を
正
当
化

し
て「
私
は
太
る
体
質
」「
水
を
飲
ん

で
も
太
る
」と
い
う
認
知
の
歪
み
に

な
っ
て
い
ま
す
。「
こ
ん
な
こ
と
は
で
き

な
い
」と
思
い
込
ん
で
い
て
も
、や
って
み

れ
ば
案
外
簡
単
に
で
き
た
り
す
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。実
際
は
や
れ
ば
ど
ん

な
人
で
も
や
せ
る
の
で
す
か
ら
、「
私
に

は
ム
リ
、で
き
な
い
」と
思
い
込
ん
で
い

る
認
知
の
歪
み
を
外
す
必
要
が
あ
り

ま
す
。肥
満
外
来
で
減
量
に
成
功
し

た
患
者
さ
ん
に
聞
い
て
み
る
と
、初
め

は「
運
動
を
し
て
い
る
の
に
」「
太
る
体

質
だ
」と
言
って
い
た
の
が
、「
あ
の
頃
は

食
べ
て
い
ま
し
た
」と
自
分
を
理
解
で

き
る
よ
う
に
変
わ
って
い
ま
す
。

　

思
い
込
み
を
外
す
方
法
は
❶
考
え

方
の
く
せ
に
気
づ
く（
思
考
の
セ
ル
フ
モ

ニ
タ
リ
ン
グ
）❷
新
し
い
思
考
の
探
索

（
新
し
い
考
え
方
に
つ
い
て
共
に
検
討
）

❸
日
常
生
活
に
お
け
る
セ
ル
フ
モ
ニ
タ

リ
ン
グ（
新
し
い
考
え
の
メ
リ
ッ
ト
を

考
え
る
）❹
自
己
効
力
感
の
向
上（
で

き
る
こ
と
を
実
感
す
る
）な
ど
の
ス

テ
ッ
プ
で
認
知
の
修
正
が
で
き
ま
す
。

体
重
や
歩
数
を
記
録
す
る
モ
ニ
タ
リ
ン

グ
で
自
分
を
客
観
視
で
き
、い
ろ
い
ろ

な
こ
と
に
気
づ
き
、最
終
的
に
で
き
る

と
思
う
自
己
効
力
感
で
や
る
気
に
な

り
ま
す
。

　

行
動
医
学
的
に
一
番
大
事
な
の
は

目
標
設
定
で
す
。お
正
月
に「
今
年
は

日
記
を
付
け
よ
う
」と
書
き
始
め
て

も
、大
抵
3
日
で
終
わ
っ
て
い
ま
す
。夏

休
み
の
宿
題
の
計
画
も「
7
月
中
に
宿

題
を
終
え
、8
月
中
は
す
べ
て
遊
べ

る
」は
ず
が
、気
が
つ
け
ば
8
月
31
日

も
宿
題
を
し
て
い
ま
す
ね
。計
画
を
立

て
る
と
き
は
テ
ン
シ
ョ
ン
が
上
が
っ
て
い

る
の
で
目
標
を
高
く
設
定
し
が
ち
で

す
が
、ム
リ
な
目
標
を
立
て
る
と
失
敗

目
標
設
定

し
ま
す
。減
量
も
同
じ
で
す
。

　

図
4
の
円
は
減
量
効
果
の
大
き
さ

を
表
し
て
い
ま
す
。「
ご
は
ん
を
1
杯

に
し
て
減
量
で
き
る
な
ら
」と
患
者

さ
ん
も
納
得
し
て
、や
る
気
十
分
に

始
ま
り
ま
す
が
、3
日
く
ら
い
で「
私

や
っ
ぱ
り
ご
は
ん
好
き
や
し
」「
減
ら

し
た
く
な
い
わ
」と
い
う
人
も
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
。「
ビ
ー
ル
を
減
ら
し

ま
し
ょ
う
」と
正
論
を
述
べ
る
栄
養

士
に
も
ノ
ウ
と
は
言
え
ま
せ
ん
。こ
の

ま
ま
な
お
、続
け
る
よ
う
に
言
っ
て
も

結
局
は
三
日
坊
主
で
終
わ
り
ま
す
。

本
人
は「
や
っ
ぱ
り
私
は
で
き
な
い
」、

そ
の
う
ち
に「
私
は
食
べ
て
い
な
い
」

と
思
い
始
め
ま
す
。理
論
的
に
考
え

て
、我
々
は
減
量
効
果
の
大
き
い「
ご

は
ん
1
杯
」を
チ
ョ
イ
ス
し
た
い
と
こ

ろ
で
す
が
、本
人
は
変
え
た
く
な
い
、

で
き
な
い
と
思
っ
て
い
る
こ
と
だ
か
ら
、

こ
の
目
標
で
は
最
初
か
ら
続
か
な
い

わ
け
で
す
。結
果
と
し
て
減
量
に
成

功
は
し
ま
せ
ん
。

　

ご
は
ん
も
ビ
ー
ル
も
ム
リ
、フ
ィ
ッ
ト

ネ
ス
ク
ラ
ブ
も
ム
リ
な
ら
、「
昼
休
み

の
散
歩
は
ど
う
で
す
か
」と
勧
め
ま

す
。10
分
く
ら
い
の
散
歩
で
大
き
な

減
量
は
望
め
ま
せ
ん
が
、こ
う
い
う
目

標
で
も
１
カ
月
続
け
る
こ
と
が
で
き

れ
ば
多
少
な
り
と
も
減
量
効
果
は
出

て
き
ま
す
。

　

効
果
が
あ
れ
ば
達
成
感
が
上
が
り

ま
す
。ほ
め
る
こ
と
が
1
つ
で
も
見
つ

か
れ
ば
我
々
も
う
れ
し
く
、患
者
さ

ん
も
ほ
め
ら
れ
て
や
る
気
を
出
し
ま

す
。1
つ
で
き
れ
ば
い
ろ
ん
な
こ
と
が

や
り
た
く
な
り
ま
す
。患
者
さ
ん
自

ら「
ご
は
ん
を
半
分
に
し
よ
う
か
な
」

と
言
い
始
め
ま
す
。1
カ
月
の
時
間

を
余
分
に
か
け
て
も
、患
者
本
人
が

や
り
た
く
な
る
ま
で
待
つ
だ
け
で
、減

量
効
果
は
大
き
く
変
わ
っ
て
く
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

　

初
め
か
ら
一
番
い
い
効
果
を
出
そ

う
と
我
々
が
あ
せ
る
と
失
敗
し
ま

す
。責
任
は
む
し
ろ
指
導
者
側
に
あ

り
ま
す
。我
々
が
あ
せ
っ
て
し
ま
う
た

め
に
、患
者
さ
ん
は
三
日
坊
主
に
終

わ
っ
て
、「
自
分
は
で
き
な
い
」と
自
己

効
力
感
を
下
げ
て「
認
知
の
歪
み
」を

つ
く
っ
て
し
ま
い
ま
す
。こ
れ
を
理
解

し
て
特
定
保
健
指
導
を
し
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。正
攻
法
で
対
処
す
る

と
、お
互
い
に
気
ま
ず
い
思
い
を
す
る

こ
と
に
な
り
ま
す（
図
5
）。

肥満の継続

図４　行動変容を継続させるための行動目標の設定図５　行動療法的介入の基本（１） 図３　認知の歪みの機序（肥満、糖尿病患者）

行動医学
健康と疾病に関する心理社会科学的、行動科学的
および医学生物学的知見と技術を集積統合し、
病因の解明と疾病の予防、診断、治療およびリハ
ビリテーションに応用していくことを目的とする学際
的領域。

自己効力感（セルフエフィカラー）
自分が課題を克服したり、実行できるという期待や
自信のことで、人が行動するかしないかを決定する
ための重要な要因の１つ。

問題の明確化と目標設定（goal setting）

セルフモニタリングの結果に基づいて、問題となる行動を一緒に確認
する（明確化）

その行動の改善をイメージさせ、クライアントにとって行動変容の難し
さの程度をランクづけしてもらう（行動変容の容易なものから困難な
ものまで）

クライアントが容易に思える目標をまず設定する
（small step で、目標数も少なめに）

17

8

10

2

59

3

4

6

今のままでよい 変えたい

で
き
そ
う

で
き
な
い

ご飯を
半分にする

ビールを
やめる

10分
散歩する

不適切な行動目標
＝不安定な行動変容

食事制限
運動開始

一時的な減量
血糖の改善

体重減少・
血糖改善

行動変容の挫折体重減少の停滞
軽度のリバウンド

自己効力感の喪失
行動変容の逆戻り

本格的
リバウンド

初期の減量効果の
忘却

認知の歪み高度肥満
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心
理
学
的
に
は「
行
動
療
法
」と
い

い
ま
す
が
、自
分
で
や
れ
そ
う
な
こ
と
、

や
り
た
い
こ
と
を
目
標
に
や
っ
て
も
ら

う
こ
と
は
非
常
に
大
事
で
す
。こ
の
手

法
は
30
年
ほ
ど
前
か
ら
の
定
番
で
す
。

　

し
か
し
、達
成
感
が
な
け
れ
ば
人
は

続
か
な
い
だ
ろ
う
し
、逆
に
目
標
は
適

当
で
も
自
己
効
力
感
が
大
事
。認
知

を
変
え
た
ほ
う
が
い
い
の
で
は
な
い
か
、

自
分
で
で
き
る
と
思
え
ば
勉
強
で
も

何
で
も
や
る
だ
ろ
う
と
い
う
こ
と
で

「
認
知
療
法
」が
出
て
き
ま
し
た
。

1
9
8
0
年
く
ら
い
で
す
。認
知
を

変
え
る
よ
う
な「
あ
な
た
は
で
き
る
」

「
す
ご
い
ね
」と
ほ
め
る
の
は
確
か
に
効

力
は
あ
り
ま
し
た
が
、目
標
設
定
を

忘
れ
る
と
何
を
や
っ
て
い
い
の
か
わ
か

ら
な
い
だ
ろ
う
と
い
う
こ
と
で
、

2
0
0
0
年
く
ら
い
か
ら
は
両
方
を

合
わ
せ
た「
認
知
行
動
療
法
」が
主
流

に
な
って
い
ま
す（
図
8
）。

　

こ
こ
で
注
意
す
べ
き
こ
と
は
、特
定

保
健
指
導
の
場
合
、初
回
指
導
と
継

続
指
導
を
す
る
人
が
異
な
る
場
合
で

す
。「
こ
の
人
は
認
知
を
変
え
よ
う
」

認
知
行
動
療
法

と
か「
行
動
を
変
え
よ
う
」、そ
れ
と
も

「
両
方
を
」と
か
、自
己
効
力
感
を
上

げ
る
よ
う
に
し
て
い
こ
う
と
思
っ
て
い

る
と
き
に
、別
の
人
が「
あ
な
た
で
き
て

い
ま
せ
ん
ね
」と
言
え
ば
、そ
れ
で
終

わ
り
。患
者
さ
ん
が
や
る
気
に
な
っ
た

と
こ
ろ
で
も
水
の
泡
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。チ
ー
ム
に
は
厳
し
い
人
も
い
ま

す
。全
員
が
理
論
的
な
と
こ
ろ
を
共

有
し
て
お
か
な
い
と
、1
人
で
が
ん
ば
っ

て
も
効
果
は
出
ま
せ
ん
。

　

も
う
1
つ
大
事
な
こ
と
は
、実
は
ス

テ
ー
ジ
分
類
。や
る
気
が
あ
る
か
な
い

か
で
す
。特
定
保
健
指
導
の
場
合
は

特
に「
会
社
か
ら
言
わ
れ
た
の
で
」「
肥

満
は
関
係
な
い
」「
禁
煙
の
必
要
は
な

い
」と
い
う
人
も
多
い
と
思
わ
れ
ま

す
。減
量
し
た
く
な
い
、タ
バ
コ
は
止
め

た
く
な
い
、運
動
も
し
た
く
な
い
人

は
、認
知
行
動
療
法
で
も
残
念
な
が
ら

ム
リ
で
す
。こ
こ
は
後
で
述
べ
る
動
機

づ
け
面
接
が
有
用
で
す
。

　

し
か
し
、そ
ん
な
人
で
も
同
い
年
の

人
が
心
筋
梗
塞
を
起
こ
し
た
と
か
肺

が
ん
に
な
っ
た
と
か
で
、突
然
変
わ
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。や
る
気
を
起
こ
し

た
人
に
目
標
を
自
分
で
決
定
し
て
も

ら
う
こ
と
が
大
事
で
す
。こ
う
す
れ
ば

い
い
と
か
提
案
は
せ
ず
、記
録
だ
け
は

し
て
も
ら
い
ま
す
。後
は
ほ
め
る
だ
け

で
す
。そ
の
う
ち
に
自
分
の
考
え
を
自

ら
言
って
き
ま
す
。

　

普
通
の
指
導
で
も
3
割
の
人
に
成

果
が
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、こ
う
い
う

手
順
を
踏
む
と
、少
な
く
と
も
残
り

の
3
割
も
成
功
す
る
と
い
う
結
果
が

出
て
い
ま
す
。後
の
残
り
の
3
～
4
割

は
な
か
な
か
手
強
い
と
思
い
ま
す
。こ

の
よ
う
な
こ
と
は
、肥
満
外
来
を
つ

く
っ
た
20
年
く
ら
い
前
は
私
も
理
解
し

て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。減
量
に
よ
っ
て
メ

タ
ボ
が
ど
れ
く
ら
い
良
く
な
る
の
か
を

医
学
的
に
証
明
す
る
た
め
に
、ま
ず
は

減
量
さ
せ
ね
ば
と
、栄
養
士
や
理
学

療
法
士
や
ト
レ
ー
ナ
ー
な
ど
に
指
導

し
て
も
ら
っ
た
の
で
す
が
、彼
ら
の
前
で

は「
言
い
繕
う
」と
い
う
認
知
の
歪
み

に
気
が
つ
い
た
の
は
1
年
以
上
も
し
て

か
ら
で
し
た
。

　

図
9
の
ダ
ブ
ル・ブ
ラ
イ
ン
ド・テ
ス
ト

は
認
知
の
歪
み
を
外
す
た
め
の
❶
カ
ウ

ン
セ
リ
ン
グ
あ
り
と
❷
な
し
の
群
に
分

け
て
6
カ
月
後
、減
量
の
経
過
を
見
た

も
の
で
す
。そ
れ
ぞ
れ
に
一
応
の
成
果

は
あ
る
の
で
す
が
、栄
養
士
の
手
前
、食

事
や
運
動
に
ム
リ
を
し
た
人
は
テ
ス
ト

　

目
標
設
定
は
こ
れ
で
決
ま
り
ま
し

た
。が
、ず
っ
と
続
け
て
い
く
必
要
が
あ

り
ま
す
。

　

そ
こ
で
行
動
医
学
第
2
弾
が
モ
ニ
タ

リ
ン
グ（
記
録
）で
す（
図
6
）。目
標
を

決
め
て
も
続
か
な
け
れ
ば
意
味
は
な

く
、ほ
め
る
に
し
て
も
記
録
が
な
け
れ

ば
で
き
ま
せ
ん
。本
人
に
歩
数
や
体
重

な
ど
の
記
録
を
し
て
も
ら
え
れ
ば
、い

ろ
ん
な
こ
と
が
見
え
て
く
る
の
で
す

が
、こ
こ
に
も
ポ
イ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
。

　

た
と
え
ば
、
歩
数
は
1
日

8
0
0
0
歩
、ご
は
ん
は
半
分
に
す
る

と
か
の
目
標
を
決
め
て
2
週
間
後
、記

録
を
見
る
と
3
日
分
し
か
な
い
と
か
、

8
0
0
0
歩
と
決
め
た
の
に

6
0
0
0
歩
し
か
歩
い
て
い
な
い
場
合
、

「
3
日
し
か
で
き
て
い
な
い
」

「
6
0
0
0
歩
し
か
歩
い
て
い
な
い
ね
」

と
言
い
た
く
な
り
ま
す
。つ
い
、で
き
て

い
な
い
と
こ
ろ
を
指
摘
し
た
く
な
り
ま

す
が
、こ
れ
が
大
き
な
問
題
で
す
。

　

で
き
て
い
な
い
こ
と
を
言
わ
れ
た
ら

誰
で
も
自
己
効
力
感
が
下
が
り
ま
す
。

「
3
日
し
か
」を「
3
日
も
」と
言
い
換

モ
ニ
タ
リ
ン
グ

え
れ
ば「
3
日
で
も
イ
ケ
て
る
の
か

な
、次
は
4
日
に
し
よ
う
か
な
」と
思
っ

て
く
れ
ま
す
。「
3
日
し
か
で
き
な

か
っ
た
」と「
3
日
も
で
き
た
」は
患
者

さ
ん
に
と
っ
て
全
く
異
な
る
捉
え
方
に

な
り
ま
す
。

　
い
か
に
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
フ
ィ
ー
ド
バッ

ク
支
援
を
す
る
か
。使
い
方
に
よ
って
モ

ニ
タ
リ
ン
グ
は
成
功
し
ま
す
。逆
に
患

者
さ
ん
の
思
い
を
水
の
泡
に
す
る
こ
と

も
で
き
ま
す
。そ
こ
は
我
々
が
十
分
に

気
を
つ
け
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
こ
ろ

で
、よ
く
理
解
し
て
お
け
ば
不
要
な
言

葉
は
出
て
き
ま
せ
ん
。

　

実
は
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
は
古
典
的
な
手

法
で
、20
年
以
上
前
に
N
H
K
の
テ
レ

ビ
番
組『
た
め
し
て
ガ
ッ
テ
ン
』で
試
み

た
も
の
で
す
が
、肥
満
の
人
に
❶
体
重

計
を
お
持
ち
帰
り
の
人
と
、❷
レ
シ
ピ

の
本
の
み
を
お
持
ち
帰
り
の
人
、の
2

群
に
分
か
れ
て
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
の
効
果

を
検
証
し
て
み
ま
し
た
。当
時
、家
庭

用
の
体
重
計
は
珍
し
い
時
代
だ
っ
た
の

で
、体
重
計
を
持
ち
帰
っ
た
人
は
毎
日

体
重
を
量
り
ま
す
。毎
日
量
っ
て
い
る

と
、体
重
の
増
減
に
つ
い
て
何
か
が
見

え
て
き
ま
す
。番
組
で「
量
る
だ
け
で

ダ
イ
エッ
ト
」が
で
き
る
こ
と
が
科
学

的
に
証
明
さ
れ
た
の
で
す
。

　

ま
た
、自
分
で
は
食
べ
て
い
な
い
と

豪
語
し
て
い
た
、体
重
1
5
0
㌔
グ
ラ

ム
の
作
家
が
、あ
る
と
き
、ご
自
分
で
食

べ
た
も
の
を
す
べ
て
記
録
し
て
み
た
と

こ
ろ
、ラ
ー
メ
ン
ラ
イ
ス
と
か
チ
ャ
ー
ハン

と
か
炭
水
化
物
ば
か
り
で
し
た
。さ
す

が
に
食
べ
過
ぎ
た
と
自
覚
し
て
炭
水

化
物
を
止
め
、1
年
く
ら
い
で
正
常
体

重
に
戻
り
ま
し
た
。た
だ
単
に
記
録
し

た
だ
け
で
や
せ
た
こ
と
か
ら「
レ
コ
ー

デ
ィ
ン
グ
ダ
イ
エッ
ト
」と
名
づ
け
て
商

標
登
録
を
さ
れ
て
い
ま
す
。岡
田
斗
司

夫
著
書「
い
つ
ま
で
も
デ
ブ
と
思
う
な

よ
」で
紹
介
さ
れ
て
い
る
ダ
イ
エッ
ト
法

で
す
が
、自
分
で
記
録
す
る
の
は
結
構

効
果
的
で
す
。

　

行
動
医
学
的
に
は
、で
き
そ
う
だ
と

思
え
る
減
量
し
か
や
ら
せ
な
い
こ
と
が

大
事
で
、や
れ
ば
ほ
め
て
あ
げ
る
、た
だ

し
、減
量
の
効
果
に
は
こ
だ
わ
ら
な
い
。

減
っ
て
も
減
ら
な
く
て
も
問
題
あ
り

ま
せ
ん
。行
動
が
続
け
ば
必
ず
減
量

は
で
き
ま
す
か
ら
、後
か
ら
目
標
は

徐
々
に
上
が
っ
て
き
ま
す
。こ
う
い
う

こ
と
を
意
識
し
て
指
導
す
る
と
、意
外

に
患
者
さ
ん
は
乗
っ
て
く
る
こ
と
が
あ

り
ま
す（
図
7
）。

図６　行動療法的介入の基本（２）図８　認知行動療法 図７　自己効力感を高める行動医学に基づいた目標設定

行動を継続させる方法：セルフモニタリング（self monitoring）

食行動（内容、量、時刻、場所、気分）と体重変化、万歩計の歩数、
目標行動の評価（○～×）を記録する目標設定（goal setting）

現在の食行動、身体活動レベルと体重変化や心理的変化との
対応関係について「記録すること」を通して気づいてもらう

●「少しはできそうだな」と患者が思える目標
●「やってみたい」と患者が思える目標
●自己効力感（self efficacy）が高められる目標設定
●効果にはこだわらない（small step）

個人行動変容ステージ
主体性に合致した目標行動の設定

自己効力感の向上

個々人の誤った学習のパターンを明確にし、
その関係に気づいてもらうことが重要
（悪い点を指摘するためではない）

自己効力感
達成可能な目標を、対象者が自己決定するようサポートする

認知の歪みに気づき、自己効力感を高められるようなアプローチ
セルフモニタリング機能

個別性
個々の環境、考え方、性格特性に応じた介入

主体性
個人が関心を持ち、できそうと思う目標設定

認知行動療法

行動療法

認知療法
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期
間
が
終
わ
れ
ば
元
に
戻
っ
て
し
ま
い

ま
し
た
。

　

一
方
、認
知
行
動
の
カ
ウ
ン
セ
リ
ン

グ
を
受
け
た
人
は
思
い
込
み
を
外
し

て
、自
ら
の
意
志
で
行
動
し
て
い
る
の

で
ド
ロ
ッ
プ
ア
ウ
ト
を
す
る
人
は
少
な

く
、後
の
リ
バ
ウ
ン
ド
率
も
少
な
い
結

果
が
出
ま
し
た
。行
動
を
変
え
て
い
く

と
う
ま
く
い
き
、長
続
き
す
る
と
い
う

こ
と
で
す
。

　

高
度
肥
満
の
人
な
ど
が
対
象
の
面
接

（
イ
ン
テ
ー
ク
）や
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
は

難
し
い
で
す（
図
10
、11
）。栄
養
士
や

ト
レ
ー
ナ
ー
に
お
願
い
し
た
い
と
こ
ろ

で
す
が
、そ
れ
ぞ
れ
の
仕
事
が
あ
り
ま

す
。今
後
は
公
認
心
理
師
が
セ
ル
フ
記

録
を
見
て
ほ
め
た
り
、目
標
設
定
を

随
時
見
直
し
て
い
く
と
、う
ま
く
減
量

で
き
る
と
い
う
こ
と
も
可
能
に
な
っ
て

き
ま
す
。心
理
士
さ
ん
が
い
な
い
と
で

き
な
い
と
い
う
こ
と
で
は
な
く
、こ
う
い

う
こ
と
を
よ
く
理
解
し
て
、対
応
す
れ

ば
効
果
が
出
る
と
い
う
こ
と
を
ご
理
解

い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

ち
な
み
に
、当
院
の
肥
満
外
来
で

行
動
医
学

使
っ
て
い
る
、目
標
設
定
や
記
録
を
し

て
も
ら
う
行
動
記
録
表（
図
12
）の
特

長
は
、言
い
訳
を
いっ
ぱ
い
書
か
せ
て
く

れ
る
と
こ
ろ
で
す
。体
重
の
増
減
に
、ク

リ
ス
マ
ス
、誕
生
日
、飲
み
会
、送
別
会

と
か
の
理
由
を
書
く
欄
が
あ
り
ま

す
。増
え
て
い
た
ら
言
い
訳
し
た
い
か

ら
書
き
ま
す
。そ
れ
で
O‌

K
な
の
で

す
。食
べ
た
ら
増
え
、何
も
イ
ベ
ン
ト
が

な
く
、運
動
を
す
れ
ば
体
重
は
減
っ
て

い
ま
す
。一
目
瞭
然
で
す
。「
私
は
食
べ

て
い
な
い
」「
運
動
し
て
も
や
せ
な
い
」

と
い
う
思
い
込
み
は
こ
れ
で
外
れ
ま

す
。認
知
の
歪
み
を
修
正
す
る
に
は
モ

ニ
タ
リ
ン
グ
が
重
要
で
す
。行
動
心
理

学
的
ヘ
ル
ス
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
の
設
定
手

順
は
図
13
の
通
り
で
す
。

　

認
知
行
動
療
法
は
精
神
科
や
心
療

内
科
の
先
生
が
う
つ
や
摂
食
障
害
、過

食
、P
T
S
D
な
ど
の
患
者
さ
ん
に
使

わ
れ
る
治
療
法
で
す
。心
の
ス
ト
レ
ス

は
基
本
的
に
は
思
い
込
み
で
す
が
、認

知
の
歪
み
が
も
う
１
つ
の
原
因
に
な
っ

て
い
ま
す
。こ
れ
ま
で
減
量
や
糖
尿

病
、肥
満
の
治
療
に
は
あ
ま
り
応
用
さ

れ
な
か
っ
た
の
で
す
が
、我
々
も
生
活

習
慣
病
の
保
健
指
導
の
た
め
の
研
究

会
を
つ
く
って
い
ま
す（
図
14
、15
）。

　

患
者
さ
ん
の
言
い
な
り
に
な
っ
て
い

れ
ば
目
標
達
成
は
で
き
な
い
し
、上
か

ら
目
線
で
指
導
す
る
と
ス
ル
ー
さ
れ

ま
す
。要
は
本
人
の
や
る
気
を
ど
う
引

き
出
す
か
の
動
機
づ
け
で
す
。

　

専
門
の
面
接
手
法
が
あ
っ
て
、こ
れ

を
最
も
う
ま
く
使
い
こ
な
し
て
い
る
の

が
塾
の
先
生
で
す
。動
機
づ
け
が
う
ま

く
、子
ど
も
の
自
己
効
力
感
を
上
げ
て

い
ま
す
。学
校
の
先
生
も
父
母
も
な
か

な
か
ほ
め
て
く
れ
ま
せ
ん
が
、ち
ょっ
と

勉
強
し
て
成
績
が
上
が
る
と
塾
の
先

生
は
ほ
め
て
く
れ
ま
す
。

　

教
育
界
で
は
定
番
の
手
法
で
す
が
、

医
療
に
持
ち
込
む
こ
と
は
こ
れ
ま
で
、

あ
ま
り
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。私
も

教
育
と
し
て
受
け
て
は
い
ま
せ
ん
の

で
、気
が
つ
い
た
の
は
ド
ク
タ
ー
に
な
っ

て
か
ら
で
し
た
。平
成
28
年
か
ら
医
学

教
育
に
も
や
っ
と
行
動
医
学
が
入
り
、

今
の
学
生
が
現
場
を
担
う
15
年
後
く

ら
い
に
は
医
学
の
世
界
で
も
常
識
に

な
っ
て
い
る
で
し
ょ
う
が
、少
な
く
と
も

今
の
段
階
で
は
自
分
で
学
ぶ
必
要
が

あ
り
ま
す
。

　

行
動
医
学
を
理
解
し
て
お
く
と
効

果
が
出
る
と
い
う
話
で
す
。

●来院経緯 … モチベーション、治療への期待
●生活環境 … ソーシャルサポートの有無、生育歴、子育て、介護
●職場環境 … 勤務体制、対人ストレス
●性格特性 … 対人関係、過剰適用
●心理的ストレス、悩み …

�精神的安定、プログラムへの取り組みやすさ
●ダイエット経験 … �挫折体験のパターン、リバウンドの可能性

図９　カウンセリングによる介入成績（無作為割り付け試験結果）図13　行動心理学的ヘルスケアシステムの設定手順

図11　カウンセリングの内容（公認心理師）図15　生活習慣病認知行動療法研究会

図10　インテーク面接（対象者個々人の心理的社会的側面の把握）図14　認知行動療法の臨床応用

図12　行動記録表

ダブル・ブラインド・テスト
治験の被験者群をA群とB群に２分し、一方の群には被験
薬を、もう一方には対照薬（プラセボなど）を投与して比較
するもので、どちらのグループにどちらの薬を投与しているか
を、医師、患者、スタッフも知らない状態で行う。

インテーク
相談者がどういう相談内容を抱えていて、その主訴の背
景にある問題は何かということを明らかにするために、積極
的、能動的に働きかけることを目的とした初対面の面接。

行動療法
行動を変化させることで、さまざまな問題ごとや困難、
症状を改善していく方法。

認知療法
誤った考えや歪んだ思考方法を訂正することで、感情
や行動の変容を図る心理療法。

認知行動療法
認知（物の捉え方、考え方）と行動を変化させること
で、問題ごとや困難、症状を改善していく技法。

●実施頻度　
　・２週間～１カ月に1回（約６カ月間）
　・３カ月ごとのフォローアップ面接を２回
●介入方法（主に認知行動理論に基づくアプローチ）
　・行動記録表を用いたセルフモニタリングの強化
　 （体重、歩数、目標行動の評価など）
　・質問紙（日本語版POMS２）を用いた気分状態の把握
　・体重増加・維持をもたらす問題構造の理解の促進
　・機能的な代替行動（ex.ストレス対処方法）の獲得
　・認知再構成

行動目標の設定 日常生活での実践

段階的な目標設定
繰り返し成功体験を得られるように、
スモールステップで目標を設定。

ステージ分類（モチベーションの確認）

行動目標の設定
（自己選択による主体性の確保）

関西医科大学附属病院健康科学センター
肥満治療のチーム医療

セルフモニタリング（目標の遂行状況、
歩数、体重などの記録）

目標達成状況、自己効力感の向上

介入効果の評価、目標のステップアップ

対象者　単純性肥満患者48名
　　　　（男性12名、女性36名）
カウンセリング施行群　　25例
カウンセリング非施行群　23例

力施行群  力非施行群
平均年齢	46.4	 48.8	 歳	 NS
介入期間	  6.2	   6.1	 月	 NS
栄養指導	  5.9	   6.1	 回	 NS
運動療法	  3.3	   2.9	 回/w	 NS
カウンセリング	   9.6

セルフモニタリング
自身の行動、認知、気分などを観察、
記録し、評価することによって、患者
自身が自分の状態を客観的に理解
することができるように働きかける。

個別性を重視した介入

全患者に
ついての
スタッフ

ミーティング
（1/月）

内
科
・
他
科
紹
介

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

一般診療
医師（1/月）

栄養指導
管理栄養士（約1/月）

理学療法士

運動療法
運動指導士（適時）

カウンセリング
臨床心理士

（1/2週〜1/月）

治療関係性の重視
個別性の重視

認知行動療法の利用

適切な運動量、
運動メニュー情報

改善すべき
食事目標の情報

共通カルテでの情報連絡

介入前 後

（kg）
100

98

96

94

92

90

88

86

84

82

80

**p< .01

カウンセリングあり

カウンセリングなし
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モ
ニ
タ
リ
ン
グ
の
重
要
性
は
理
解
で

き
て
も
、記
録
す
る
の
は
な
か
な
か
大

変
で
す
。管
理
は
複
雑
、お
金
も
ヒ
マ

も
な
い
、個
人
の
ス
キ
ル
も
要
る
、患
者

さ
ん
と
1
対
1
、週
1
、月
1
で
会
わ

な
い
と
い
け
な
い
、個
別
モ
ニ
タ
リ
ン
グ

の
変
化
は
わ
か
り
に
く
い
、患
者
さ
ん

も
病
院
へ
行
く
の
が
面
倒
で
す
。こ
れ

ら
す
べ
て
を
解
決
し
よ
う
と
い
う
の
が

モ
ニ
タ
リ
ン
グ
測
定
機
器
。
I‌

T
、

I
C
T
、I
o
T
と
い
わ
れ
る
コ
ン

ピ
ュ
ー
タ
テ
ク
ニッ
ク
で
す
。

　

今
の
時
代
だ
か
ら
こ
そ
で
き
る
よ

う
に
な
っ
た
も
の
で
、自
宅
か
ら
で
も
、

病
院
か
ら
で
も
、ど
こ
か
ら
で
も
デ
ー

タ
を
入
力
で
き
、記
録
は
自
動
的
に
グ

ラ
フ
化
さ
れ
ま
す（
図
16
）。

　
「
運
動
を
し
な
さ
い
」と
言
わ
れ
て

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
へ
行
く
人
は
そ

う
多
く
は
い
ま
せ
ん
。週
3
回
行
け
ば

健
康
的
で
す
が
時
間
も
お
金
も
か
か

り
ま
す
。「
運
動
」は
耳
に
タ
コ
が
で
き

運
動
と
身
体
運
動

て
い
ま
す
。患
者
さ
ん
も
食
傷
気
味
な

の
で
運
動
と
い
う
言
葉
を
あ
ま
り
使

わ
な
い
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。肥
満
で

な
い
人
が
み
ん
な
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ

ブ
に
通
っ
て
い
る
か
と
い
え
ば
、そ
ん
な

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
ね
。フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
ク
ラ
ブ
に
通
っ
て
い
る
人
は
人
口
の

約
3
％
。肥
満
で
な
い
人
は
も
っ
と
い

ま
す
。フ
ィッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
に
行
か
な

い
人
で
も
肥
満
に
な
り
ま
せ
ん
。肥
満

と
そ
う
で
な
い
人
は
ど
こ
が
違
う
の
で

し
ょ
う
か
。

　

1
日
の
生
活
状
況
を
見
る
と「
座

位
の
時
間
」に
違
い
が
あ
る
こ
と
が
わ

か
り
ま
し
た（
図
17
）。座
っ
て
い
る
の

は
超
不
健
康
で
す
。運
動
は
し
な
く

て
も
洗
濯
、買
い
物
、掃
除
の
家
事
で

O‌

K
。運
動
し
な
く
て
も
座
っ
て
い
な

け
れ
ば
い
い
の
で
す
。フ
ィ
ジ
カ
ル
ア
ク

テ
ィ
ビ
テ
ィ（
身
体
活
動
）で
十
分
に
効

果
が
出
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
た
の
で

す
。少
な
く
と
も「
運
動
」を
強
調
し

な
く
て
も
よ
く
、「
歩
い
て
買
い
物
を

す
る
」「
階
段
を
使
う
」で
十
分
効
果

は
出
ま
す
。

　

し
か
し
、動
い
て
い
る
時
間
を
モ
ニ
タ

リ
ン
グ
す
る
の
は
至
難
で
す
。記
録
で

き
ま
せ
ん
。そ
こ
で
生
体
セ
ン
サ
ー
で

す
。歩
数
計
や
ス
マ
ホ
で
記
録
す
る
人

も
多
い
で
し
ょ
う
が
、セ
ン
サ
ー
を
腰
に

つ
け
る
の
を
忘
れ
た
り
、ス
マ
ホ
は
ず
っ

と
か
ら
だ
に
つ
け
て
は
い
ま
せ
ん
。

　

今
、最
も
使
わ
れ
て
い
る
の
は
腕
時

計
型
セ
ン
サ
ー
で
す
。ず
っ
と
腕
に
つ

け
て
も
ら
え
れ
ば
睡
眠
時
間
や
睡
眠

深
度
も
わ
か
り
、生
活
習
慣
を
か
な

り
細
か
く
評
価
で
き
ま
す
。毎
日
計

器
に
乗
る
だ
け
で
歩
数
や
体
重
が
自

動
記
憶
さ
れ
て
、い
ろ
い
ろ
な
こ
と
が

見
え
て
き
ま
す
。サ
ー
バ
ー
で
ド
ク

タ
ー
や
栄
養
士
や
ト
レ
ー
ナ
ー
と
つ
な

ぐ
こ
と
も
で
き
、認
知
行
動
療
法
を

使
え
ば
、「
こ
の
3
日
間
が
ん
ば
っ
て
い

ま
す
ね
」「
昨
日
よ
り
減
り
ま
し
た

ね
」と
、タ
イ
ム
リ
ー
に
ほ
め
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。そ
れ
を
伝
え
る
た
め
に

病
院
に
来
て
も
ら
う
の
は
大
変
で
す

が
、簡
単
に
ア
プ
リ
で
も
で
き
ま
す
。

A‌

I
が
す
べ
て
解
析
し
て「
今
日
は
○

○
へ
行
き
ま
し
ょ
う
」「
○
○
を
食
べ

多
職
種
チ
ー
ム
医
療

に
行
き
ま
し
ょ
う
」と
提
案
す
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。そ
れ
も
可
能
に
な
っ
て

き
ま
し
た
。

　

新
し
い
健
康
シ
ス
テ
ム
と
し
て
、1

つ
の
デ
ー
タ
ベ
ー
ス
を
も
と
に
1
つ
の

パ
ッ
ケ
ー
ジ
に
な
っ
て
い
ま
す
。健
診

デ
ー
タ
や
歩
数
の
結
果
を
、管
理
栄

養
士
や
ト
レ
ー
ナ
ー
、会
社
の
健
康

管
理
を
す
る
人
も
見
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。病
気
の
人
は
か
か
り
つ
け
の

ド
ク
タ
ー
や
専
門
機
関
の
ド
ク
タ
ー

に
も
診
て
も
ら
え
ま
す
。特
定
保
健

指
導
で
栄
養
士
が
指
導
し
て
い
る
内

容
を
み
ん
な
で
共
有
で
き
る
の
で
す

（
図
18
）。

　

こ
ん
な
シ
ス
テ
ム
を
使
っ
た
ら
本
当

に
減
量
で
き
る
の
か
と
思
う
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、❶
I‌

T
を
使
っ
て
自
動

で
記
録
す
る
だ
け
の
人
❷
機
器
か
ら

メ
ー
ル
な
ど
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
さ
れ
る

人
❸
保
健
指
導
の
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
だ
け

を
渡
さ
れ
る
人
❹
保
健
指
導
の
な
い

人
の
4
群
に
分
け
て
調
査
し
て
み
ま

し
た（
図
19
）。6
カ
月
で
、皆
さ
ん
一

様
に
1
㌔
グ
ラ
ム
く
ら
い
は
減
り
ま

す
が
、支
援
メ
ー
ル
を
す
る
と
2
・
5

～
3‌

㌔
グ
ラ
ム
減
り
ま
す
。在
宅
で
セ

ン
サ
ー
を
つ
け
て
記
録
し
、通
信
機
能

を
付
け
て
フ
ィ
ー
ド
バッ
ク
支
援
を
す

る
と
体
重
が
減
少
す
る
と
い
う
、最
も

シ
ン
プ
ル
な
効
果
が
出
る
と
い
う
こ
と

が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。こ
の
結
果
か

ら
生
体
セ
ン
サ
ー
の
計
測
も
非
常
に

有
効
だ
と
わ
か
っ
て
、い
ろ
い
ろ
計
画
を

し
て
い
る
わ
け
で
す
。

生
体
セ
ン
サ
ー
に
よ
る
疾
患
管
理

図16　自動記録・メール支援システム

図19　遠隔指導での減量効果エビデンス

図17　肥満者と非肥満者の違い

図18　次世代型ヘルスケアシステム

家庭
スマートフォンWiFiで

自動転送

運動ではなく → NEAT；身体活動

P	 IT機能のみを使用
P+FULL	 IT機能および通信機能付き健康測定機器を使用
OLD	 従来型保健指導
CONT	 保健指導を提供しない

・自動解析で
フィードバック

・必要に応じて

ク
ラ
ウ
ド
シ
ス
テ
ム

スマート
フォン

歩数計

非肥満者

肥満者

専門医療機関

利用者

管理栄養士
薬剤師

理学療法士
運動指導士
臨床心理士

健診機関
企業健保組合

国保機関
フィットネスクラブ

健康増進施設

【データサーバー】
（抽出機能）

疾患データ
バイタル

ディバイスデータ
生活習慣データ

栄養指導
運動指導

カウンセリング

かかりつけ医

体重計

血圧計

関
西
医
大
健
康
科
学
セ
ン
タ
ー

座位活動
407分

立位または
歩行活動

525分

座位活動
571分

立位または
歩行活動

373分

100

75

50

25

0

0

-0.5

-1

-1.5

-2

-2.5

-3

-3.5

運動

安静時代謝量

P OLD CONTPH＋FULL

1
日
の
消
費
量（
%
）

kg

NEAT（non-exercise activity thermogenesis）
非運動性身体活動によるエネルギー消費

n=265名

BMI > 25

F社健保組合

無作為割り付け

介入期間；3カ月

P;PHRシステム使用

（Personal Health Record）

FULL;

　歩数計、体重計、血圧計、

　自動転送記録システム

*p<0.05

*p<0.05

*

*

*
*
*

資料提供BLP　平成19年度経済産業省「先進的保健指導サービス推進プロジェクト」
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を
数
値
化
す
る
と「
私
は
歩
い
て
い
な

い
」「
寝
て
い
な
い
」も
可
視
化
さ
れ
ま

す
。会
社
で
は
、総
務
課
の
平
均
歩
数

と
営
業
課
の
平
均
歩
数
が
掲
示
さ
れ

た
り
す
る
と
競
争
心
も
出
て
き
ま

す
。そ
う
い
う
意
味
で
大
き
な
メ
リ
ッ

ト
が
あ
り
ま
す
。将
来
的
に
は
ビ
ッ
グ

デ
ー
タ
と
し
て
使
え
る
よ
う
に
な
っ
て

き
ま
す（
図
20
）。

　

ウ
エ
ア
ラ
ブ
ル
生
体
セ
ン
サ
ー
に
よ
る

メ
リ
ッ
ト
は 
❶
無
意
識
の
行
動
や
習

慣
か
ら
の
気
づ
き・発
見 

➡ 

自
己
の

再
確
認
、新
し
い
気
づ
き
の
湧
出
、❷

経
験
値
の
デ
ー
タ
化
・
状
態
の
可
視

化
、確
認 

➡ 

客
観
的
デ
ー
タ
か
ら

「
予
防
」「
自
覚
」「
自
助
」を
支
援
、❸

自
動
記
録・分
析
に
よ
る
利
便
性
、省

力
管
理 

➡ 

ユ
ー
ザ
ー
に
変
わ
っ
て
自

動
記
録・デ
ー
タ
管
理
、な
ど
が
あ
げ
ら

れ
ま
す
。こ
の
よ
う
な
セ
ン
サ
ー
で
も

何
万
円
も
す
れ
ば
ハ
ー
ド
ル
が
高
く
な

り
ま
す
が
、我
々
の
使
って
い
る
機
器
は

4
5
0
0
円
く
ら
い
で
す
か
ら
、自
治

体
や
会
社
の
福
利
厚
生
費
で
用
意
す

れ
ば
、保
健
指
導
の
1
つ
の
イ
ン
セ
ン

　

京
阪
電
鉄
で
は
、1
週
間
ほ
ど
全

面
中
刷
り
広
告
で
関
西
医
大
を
宣
伝

し
て
く
れ
て
い
ま
し
た
。

　

京
阪
電
鉄
と
医
大
の
タ
イ
ア
ッ
プ
で

「
京
阪
沿
線
は
健
康
沿
線
」を
キ
ャ
ッ

チ
フ
レ
ー
ズ
に
、京
阪
沿
線
が
住
み
や

す
く
環
境
の
良
い
沿
線
だ
と
強
調
し

た
い
よ
う
で
し
た
。地
域
の
ブ
ラ
ン
ド

志
向
に
健
康
が
重
視
さ
れ
る
時
代
な

の
で
す
。

　

健
診
で
肥
満
だ
糖
尿
だ
と
わ
か
って

も
、特
定
保
健
指
導
で
反
応
し
な
か
っ

た
人
、元
気
だ
か
ら
と
無
視
す
る
人

が
、と
り
あ
え
ず
セ
ン
サ
ー
を
つ
け
て

み
る
と
何
か
と
自
分
の
行
動
が
気
に

な
っ
て
、歩
き
出
す
、体
重
を
気
に
し

始
め
る
と
い
う
こ
と
は
よ
く
あ
る
話
で

す
。つ
い
チ
ェッ
ク
し
て
み
て
歩
数
が

2
0
0
0
歩
し
か
な
い
と
気
づ
け
ば

歩
き
始
め
ま
す
。無
関
心
で
は
い
ら
れ

な
く
な
り
ま
す
。歩
数
や
睡
眠
状
態

ウ
エ
ア
ラ
ブ
ル

テ
ィ
ブ（
人
々
の
行
動
や
意
思
決
定
を

変
化
さ
せ
る
よ
う
な
要
因
）に
な
ら
な

い
で
し
ょ
う
か
。

　

利
用
者
に
ス
マ
ホ
で
登
録
し
て
も
ら

う 

⇔ 
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
の
ト
レ
ー

ナ
ー
や
栄
養
士
が
指
導
す
る 

⇔ 
か
か

り
つ
け
の
ド
ク
タ
ー
に
診
て
も
ら
い
、ド

ク
タ
ー
に
も
情
報
提
供
を
す
る
、 

と

いっ
た
双
方
向
ア
プ
リ
に
よ
る
運
動
習

慣
化
の
試
み
が
、ス
ポ
ー
ツ
庁
の
助
成
で

9
月
か
ら
始
ま
って
い
ま
す（
図
21
）。

　

メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェッ
ク
は
か
か
り
つ
け

ド
ク
タ
ー
に
し
て
も
ら
う
、あ
る
い
は
、

特
定
健
診
結
果
を
入
れ
て
も
ら
う
よ

う
に
す
る
と
、院
外
の
ト
レ
ー
ナ
ー
や

栄
養
士
が
か
か
り
つ
け
の
ド
ク
タ
ー
と

直
接
コ
ン
タ
ク
ト
を
と
れ
る
の
で
、み
ん

な
で
患
者
さ
ん
を
ほ
め
る
こ
と
が
で

き
、さ
ら
に
患
者
さ
ん
を
や
る
気
に
さ

せ
ま
す
。し
か
し
、患
者
さ
ん
の
耳
に

入
れ
た
く
な
い
情
報
も
あ
る
の
で
、患

者
さ
ん
抜
き
の
画
面
で
ド
ク
タ
ー
や
ス

タ
ッ
フ
で
情
報
を
交
換
し
て
お
い
て
、

患
者
さ
ん
込
み
の
チ
ャッ
ト
で
は「
が
ん

ば
り
ま
し
ょ
う
」の
ス
タ
ン
ス
で
連
携

す
れ
ば
、さ
ら
に
効
果
が
出
そ
う
な

ア
プ
リ
も
つ
く
り
ま
し
た（
図
22
）。

健
康
無
関
心
層
へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ

図20　自動健康評価システム

図21　医療連携アプリによる運動習慣化の実践

図22　連携アプリチャット機能による運動指導の連携

24時間活動量、活動量の変化、活動強度
睡眠時間等の連続解析

医療連携アプリ
スポーツドクター

運動専門家

※体重、栄養評価

パーソナルアテンダント選択

健康問診
性格特性 ＋ 行動心理学

健康関心領域解析
健康サービス情報選択

食材・食品
外食メニュー

衣料
運動

健康情報

身体活動量
（歩数、運動強度、

24時間）
脈拍数
睡眠時間

健康無関心層に
対する

新たな健康需要の
創出

医療機関：主治医
（自治体：特定保健指導者）

（職域：健康管理者）

患者
利用者

認定トレーナー
提携運動施設

実際の運動指導

運動指導の報告

運動効果
判定報告

身体活動管理
健康情報提供

日常診療

  認定トレーナー

  かかりつけ医

          スポーツ専門医

運動指示書
医療情報提供

アプリによる運動メニュー作成
チャット遠隔運動指導

登録

運動処方箋作成

養成・認定

D to D to P（スタッフのみ） D to T to P（利用者も含む）
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う
つ
症
状
で
仕
事
を
休
ま
れ
る
人

の
最
初
の
主
訴
は「
眠
れ
な
い
」や「
寝

つ
き
が
悪
い
」、「
目
が
覚
め
る
」な
ど
で
、

「
私
は
う
つ
で
す
」と
訴
え
る
人
は
ま

ず
い
ま
せ
ん
。眠
れ
な
い
状
況
が
続
く

24
時
間
チ
ェッ
ク

と
危
険
だ
と
い
う
こ
と
で
す
。我
々
も

悩
み
や
考
え
事
で
寝
つ
き
が
悪
く
な
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。「
眠
れ
な
い
」は
う

つ
の
前
兆
に
な
り
、ひ
ど
く
な
る
と
本

当
の
う
つ
に
な
り
ま
す
。生
体
セ
ン

サ
ー
で
ず
っ
と
観
察
で
き
て
い
れ
ば
、眠

れ
な
い
状
態
が
続
い
て
い
る
の
が
わ
か

り
ま
す
。「
し
ん
ど
い
の
で
は
？
」と
予

防
的
措
置
が
と
れ
ま
す
。

　

産
業
医
関
係
で
は
、患
者
さ
ん
の
復

職
時
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョン
の
確
認
に
使
え

ま
す
。「
○
カ
月
休
ん
で
元
気
に
な
っ
た

か
ら
働
き
ま
す
。大
丈
夫
で
す
」と
言

わ
れ
た
ら
復
職
O‌

K
で
す
ね
。復
職

2
週
間
後
に
や
っ
ぱ
り
し
ん
ど
い
人
も

い
る
し
、そ
の
ま
ま
が
ん
ば
っ
て
仕
事
を

す
る
人
も
い
ま
す
。そ
の
違
い
は
ち
ゃ

ん
と
眠
れ
て
い
る
か
ど
う
か
で
す
。「
が

ん
ば
り
ま
す
」と
言
い
な
が
ら
ド
ロッ
プ

ア
ウ
ト
す
る
人
は
眠
れ
て
い
な
い
わ
け

で
、そ
の
確
認
が
で
き
ま
す
。

　

家
庭
で
血
圧
を
測
る
人
も
増
え
て

い
ま
す
。最
近
の
血
圧
計
は
自
動
で
記

録
さ
れ
、ド
ク
タ
ー
に
報
告
で
き
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。今
年
か
ら
高
血
圧

の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
が
変
わ
っ
て
い
ま
す

（
図
25
）。正
常
値
1
4
0
/
90‌

mm‌

Hg

以
上
を
高
血
圧
と
す
る
定
義
は
変
わ

　

今
後
の
応
用
と
し
て
、1
つ
は
運
動

の
直
接
効
果
に
よ
る
動
脈
硬
化
予
防
。

身
体
活
動
を
上
げ
る
た
め
に
使
え
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。も
う
1
つ
は
中
枢

効
果
。脈
拍
数
な
ど
で
自
律
神
経
系

が
わ
か
る
と
い
い
ま
す
。今
、健
康
経
営

を
実
践
す
る
企
業
に
注
目
さ
れ
て
い
る

メ
ン
タ
ル
効
果
で
す
。

り
、10
歳
く
ら
い
若
返
っ
た
こ
と
に
な

り
ま
す
。た
だ
し
、イ
ベ
ン
ト
が
終
わ
っ

て
何
も
し
な
い
で
6
カ
月
後
に
測
っ
て

み
る
と
元
に
戻
っ
て
い
ま
し
た
。ス
ト

レ
ッ
チ
を
す
る
と
血
管
が
若
返
る
と
い

う
結
果
は
出
ま
し
た（
図
23
）。か
ら

だ
を
伸
ば
す
だ
け
で
血
管
が
柔
ら
か

く
な
り
、動
脈
硬
化
を
予
防
で
き
る

の
で
す
。

　

普
通
、運
動
を
す
る
と
、脈
拍
が
上

が
る
こ
と
で
血
液
や
血
管
が
掃
除
さ

れ
て
柔
ら
か
く
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。し
か
し
、❶
運
動
の
よ
う
に
脈
拍

が
上
が
ら
な
い 
❷
心
臓
に
負
担
が
か

か
ら
な
い
ス
ト
レ
ッ
チ
で
血
管
が
柔
ら

か
く
な
る
こ
と
が
わ
か
っ
た
の
で
す
。

　

持
久
系
能
力
ア
ッ
プ（
有
酸
素
運

動
）、筋
肉
、筋
量
ア
ッ
プ（
レ
ジ
ス
タ
ン

ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
）に
加
え
て
、柔
軟
性

ア
ッ
プ
の
ス
ト
レ
ッ
チ（
ス
タ
テ
ィ
ッ
ク
＝

静
的
）も
立
派
に
動
脈
硬
化
予
防
に

つ
な
が
る
と
い
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て

き
ま
し
た
。ど
う
し
て
も
運
動
を
し

た
く
な
い
人
、で
き
な
い
人
に
お
勧
め

で
き
る
、血
管
力
ア
ッ
プ
の
た
め
の
ス
ト

レ
ッ
チ
体
操
ア
プ
リ
を
作
成
中
で
す

（
図
24
）。

　
「
運
動
は
要
ら
な
い
、身
体
活
動
で

い
い
」と
言
い
ま
し
た
が
、歩
く
の
も

面
倒
だ
と
1
日
オ
フ
ィ
ス
で
座
っ
て
い

る
人
も
い
ま
す
。座
っ
て
い
て
も
で
き

る
こ
と
を
、と
考
え
た
の
が
ス
ト
レ
ッ

チ
で
す
。気
持
ち
が
い
い
し
、健
康
に

悪
く
な
い
と
思
い
ま
す
が
、動
脈
硬
化

な
ど
に
効
く
か
と
い
え
ば
微
妙
で
し

た
。皆
さ
ん
も
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
れ
ば

わ
か
り
ま
す
が
、筋
肉
が
伸
び
ま
す
。

筋
肉
の
中
に
は
血
管
が
走
っ
て
い
ま

す
。血
管
が
伸
び
れ
ば
い
い
こ
と
が
あ

る
の
で
し
ょ
う
か
。

　

我
々
の
大
学
の
研
究
で
、運
動
習
慣

の
な
い
中
高
年
の
女
性
対
象
に
、朝
晩

20
分
、6
カ
月
間
、毎
日
ス
ト
レ
ッ
チ

だ
け
を
や
っ
て
も
ら
い
、血
管
の
硬
さ

（
血
管
ス
テ
ィ
フ
ネ
ス
検
査
）や
機
能

（
血
管
内
皮
機
能
検
査
）の
経
過
を
み

ま
し
た
。血
管
の
機
能
は
、何
も
し
な

け
れ
ば
変
わ
ら
ず
、3
カ
月
も
す
る

と
少
し
良
く
な
り
、6
カ
月
で
は
見

事
に
良
く
な
り
ま
し
た
。ス
ト
レ
ッ
チ

だ
け
で
血
管
機
能
は
1
1
6
0
か
ら

1
0
6
0

cm
/
s
ま
で
下
が
っ
て
お

ス
ト
レ
ッ
チ
効
果

生
体
セ
ン
サ
ー
の
今
後
の
応
用

降圧目標（診察室血圧） 家庭用血圧

75歳未満の成人 130/80mmHg未満 125/75  

糖尿病患者  130/80mmHg未満 125/75 

CKD患者
（蛋白尿陽性） 130/80mmHg未満 125/75 

75歳以上の高齢者 140/90mmHg未満 135/85 

図23　ストレッチによる血管機能の変化

図25　高血圧ガイドライン　2019図26　外来血圧・早朝家庭血圧の比率 図24　スタティック ストレッチング　立位

健康経営
従業員への健康投資は、活力向上や生産性の向上
など組織の活性化をもたらし、結果的に業績向上や
株価向上につながるという国民の健康寿命の延伸
に関する取り組みの１つ。

情報銀行
個人情報は第２の石油と呼ばれ、世界的にその利活
用が検討されている。膨大なパーソナルデータを抱え
るアメリカの主要IT企業GAFA（Google・Amazon.
com・Facebook・Apple Inc.）や中国企業に対抗す
る方法の1つとしても注目されている。

上半身　7部位

下半身　8部位

1
9
8
1
年
　
関
西
医
科
大
学
卒
業
、医
学
博
士
。

2
0
0
9
年
よ
り
関
西
医
科
大
学
健
康
科
学
科
教
授
、同
附
属
病
院
健
康
科
学
セ
ン
タ
ー
長
。

循
環
器
、日
本
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
学
会
、日
本
肥
満
学
会
、日
本
抗
加
齢
医
学
会
専
門
医
。

生
活
習
慣
病
や
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
を
、医
療
機
関
と
在
宅
、フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
な
ど
と

I
C
T
に
よ
る
遠
隔
医
療
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
と
し
て
構
築
。

今
後
の
新
し
い
健
康
・
医
療
戦
略
と
し
て
注
目
さ
れ
て

い
る
。

著
書
に『
頑
張
ら
な
く
て
も
や
せ
ら
れ
る
！
メ
ン
タ
ル
ダ
イ

エ
ッ
ト
』ソ
フ
ト
バ
ン
ク
出
版

木き
む
ら村　

穣ゆ
た
か 

先
生

スタート スタート3カ月 3カ月6カ月 6カ月終了後
6カ月

終了後
6カ月

3

2.8

2.6

2.4

2.2

2

1.8

1.6

1.4

1.2

1

cm/s

1200.0

1180.0

1160.0

1140.0

1120.0

1100.0

1080.0

1060.0

1040.0

**

** **

**

** **

動脈硬化指標血管内皮機能
Full グループ
Half グループ

160

140

120

100

80

60

（mmHG） 平均血圧値

外来血圧

仮面高血圧

17.4%

13.0%

43.5%

26.1%

白衣高血圧

家庭血圧

外来血圧／早朝家庭血圧の頻度

外来　収縮期血圧

149.1
±20.5 144.4

±17.1

83.1
±13.5

85.7
±10.3

早
期
家
庭
　
収
縮
期
血
圧

135
mmHg

140
mmHg



17 16関西労健 VOL100

き
を
記
録
し
て
い
ま
す
。耳
の
中
は
結

構
動
い
て
い
て
咀
嚼
す
る
と
あ
ご
が
動

き
、噛
ん
だ
回
数
が
わ
か
り
ま
す
。早

食
い
の
習
慣
が
あ
る
人
に
肥
満
者
が
多

い
こ
と
は
こ
れ
ま
で
多
く
の
研
究
に

よ
っ
て
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。保
健
指

導
で
い
わ
れ
る「
よ
く
噛
む
」で
す
が
、

誰
か
数
え
て
み
た
の
で
し
ょ
う
か
。回

数
や
時
間
を「
ゆ
っ
く
り
」と
指
導
さ

れ
て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。正

常
値
は
な
い
の
で
す
。

　

食
べ
る
時
間
や
早
食
い
も
、セ
ン
サ
ー

を
つ
け
る
と
自
動
記
録
さ
れ
ま
す
。ま

だ
研
究
段
階
で
市
販
さ
れ
て
い
ま
せ
ん

が
、こ
う
い
う
セ
ン
サ
ー
も
開
発
さ
れ
る

よ
う
に
な
って
き
ま
し
た
。若
い
人
に
も

高
齢
者
に
も
、ダ
イ
エッ
ト
の
指
導
に
も

使
用
で
き
ま
す
。誰
も
自
分
が
ど
れ
だ

け
噛
ん
で
い
る
か
は
わ
か
っ
て
い
ま
せ

ん
。回
数
の
数
字
が
出
る
と
一
目
瞭
然

な
の
で
、給
食
な
ど
で
使
え
ば「
食
育
」

に
も
有
効
で
す
。「
よ
く
噛
み
な
さ
い
」

と
言
わ
れ
て
も
噛
ん
で
い
る
回
数
を
数

え
て
い
る
先
生
は
い
ま
せ
ん
ね
。将
来

的
に
は
誤
飲
や
誤
嚥
予
防
に
つ
な
が

る
、飲
み
込
む
時
間
や
タ
イ
ミ
ン
グ
も

わ
か
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。食
べ
る
こ

と
に
関
し
て
は
1
～
2
年
で
、自
分
の

咀
嚼
数
を
ス
マ
ホ
で
チ
ェッ
ク
し
て
自
動

的
に
健
康
評
価
さ
れ
る
よ
う
に
な
る

と
思
い
ま
す（
図
30
）。

　

さ
ら
に
、ウ
エ
ア
ラ
ブ
ル
生
体
セ
ン

サ
ー
は
認
知
機
能
を
早
め
に
キ
ャッ
チ

す
る
な
ど
、高
齢
者
に
身
に
つ
け
て
も

ら
え
れ
ば
管
理
が
行
き
届
き
ま
す
。

認
知
症
の
人
は
寝
付
き
が
悪
い
の
で
す

が
、認
知
機
能
が
落
ち
る
と
夜
中
に
目

が
覚
め
た
り
、突
然
起
き
出
し
て
徘
徊

し
た
り
し
ま
す
。少
し
認
知
機
能
が

落
ち
て
き
た
ら
、こ
う
い
う
セ
ン
サ
ー
を

つ
け
て
お
く
と
状
況
の
変
化
や
薬
な
ど

の
治
療
効
果
も
わ
か
り
ま
す
。最
近
の

高
級
志
向
施
設
で
の
着
用
だ
け
で
は

な
く
、今
後
、在
宅
介
護
で
も
ポ
ピ
ュ

ラ
ー
に
な
って
く
る
で
し
ょ
う
。

　

門
真
市
と
の
共
同
研
究
に
よ
る
と
、

高
齢
者
が
認
知
症
に
な
る
一
番
の
原

因
は「
動
か
な
い
、し
ゃ
べ
ら
な
い
」こ
と

で
、「
1
日
に
会
う
人
は
3
人
ま
で
」

「
し
ゃ
べ
る
相
手
は
平
均
1
～
2
人
」

「
独
居
の
人
は
1
日
誰
と
も
し
ゃ
べ
ら

な
い
」と
い
う
日
常
が
リ
ス
ク
と
し
て
挙

げ
ら
れ
て
い
ま
す
。最
終
的
に
は
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
で
き
る
ロ
ボ
ッ
ト
や

A‌

I
な
ど
に
活
躍
し
て
も
ら
う
こ
と

に
な
る
で
し
ょ
う（
図
31
）。

　
い
ず
れ
に
せ
よ
、皆
さ
ん
の
生
体
セ
ン

サ
ー
に
よ
る
デ
ー
タ
は
、や
が
て
ビ
ッ
グ

デ
ー
タ
と
な
っ
て
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
に
応

用
さ
れ
ま
す（
図
32
）。Io
T
と
い
う

言
葉
で
代
表
さ
れ
る
よ
う
に
カ
メ
ラ
は

も
ち
ろ
ん
、各
種
セ
ン
サ
ー
か
ら
取
得
さ

れ
た
心
拍
や
血
圧
や
体
温
、歩
数
、位

置
、移
動
経
路
な
ど
大
量
か
つ
多
様
な

デ
ー
タ
を
自
動
的
に
分
析
で
き
る
よ
う

に
な
って
い
ま
す
。そ
の
源
泉
は
1
人
1

人
に
関
わ
る
パ
ー
ソ
ナ
ル
デ
ー
タ
で
す
。

本
人
が
知
ら
な
い
と
こ
ろ
で
勝
手
に

個
人
情
報
を
使
わ
れ
て
し
ま
っ
た
り
、

情
報
銀
行

り
ま
せ
ん
が
、ど
こ
ま
で
血
圧
を
下
げ

る
か
と
い
う
目
標
値
の
設
定
は
健
康

な
人
で
1
3
0
/
80
。1
4
0
/
90

か
ら
10
も
下
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。こ
れ

は
な
か
な
か
大
変
で
す
。そ
ん
な
健
康

な
人
は
病
院
に
来
て
く
れ
ま
せ
ん
。家

庭
で
測
る
家
庭
血
圧
が
推
奨
さ
れ
て

い
ま
す
。し
か
も
朝
一
番
の
数
値
は

1
2
5
/
7
5
と
さ
れ
て
い
ま
す
。薬

を
飲
ん
で
い
る
人
が
目
標
に
達
し
な
い

場
合
、薬
を
そ
れ
以
上
使
う
わ
け
に
は

い
か
な
い
の
で
、ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
は

1
4
0
/
90
の
血
圧
は
生
活
習
慣
で

下
げ
な
さ
い
と
あ
り
ま
す
。生
活
指
導

で
血
圧
を
下
げ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
。そ
の
と
き
に
必
要
な
の
は
身
体
活

動
で
す
。「
夜
間
高
血
圧
」や「
仮
面
高

血
圧
」で
朝
の
血
圧
が
高
い
人
は
朝
一

番
の
血
圧
を
在
宅
で
測
る
と
い
ろ
い
ろ

な
こ
と
が
見
え
て
き
ま
す（
図
26
、27
、

28
）。そ
う
い
う
意
味
で
血
圧
や
睡
眠

の
チ
ェッ
ク
に
生
体
セ
ン
サ
ー
を
使
う
の

は
か
な
り
重
要
に
な
って
き
ま
す
。

　

図
29
は
カ
フ
ェ
で
朝
食
を
食
べ
て
い

る
光
景
で
す
が
、イ
ヤ
ホ
ン
が
耳
の
動

デ
ジ
タ
ル
ヘ
ル
ス

図29　外耳道形状変化による咀嚼評価

図32　IoTヘルスケアコンソーシアム

図30　自動・長期連続食事記録の今後の応用図31　ロボットを活用した健康管理および見守りシステム

図27　血圧の季節変動図28　仮面高血圧の表現型とその関連因子
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プ
ラ
イ
バ
シ
ー
の
侵
害
に
つ
な
が
っ
て
は

困
り
ま
す
。

　

た
と
え
ば
、60
歳
代
の
男
性
の
歩
数

と
血
圧
と
病
気
の
発
生
率
の
デ
ー
タ
が

で
き
る
と
、企
業
は
開
発
に
利
活
用
し
、

そ
の
代
価
を
十
二
分
に
支
払
う
こ
と
が

で
き
る
利
益
を
得
ま
す
。個
人
情
報
を

外
し
た
パ
ー
ソ
ナ
ル
デ
ー
タ
を
提
供
す
る

代
わ
り
に
、さ
ま
ざ
ま
な
メ
リ
ッ
ト
を
得

ら
れ
る
時
代
に
な
り
ま
す（
図
33
）。

　

経
済
産
業
省
は
情
報
銀
行
と
い
う

仕
組
み
を
つ
く
り
、そ
の
役
割
は
、個
人

と
の
デ
ー
タ
活
用
に
関
す
る
契
約
な
ど

に
基
づ
き
、個
人
に
代
わ
っ
て
妥
当
性

を
判
断
し
た
上
で
デ
ー
タ
を
第
三
者
に

提
供
す
る
こ
と
に
あ
り
ま
す（
図
34
）。

　

及
ば
ず
な
が
ら
、関
西
医
大
健
康
科

学
セ
ン
タ
ー
が
開
発
し
た
ウ
エ
ア
ラ
ブ
ル

生
体
セ
ン
サ
ー
を
用
い
て
、日
常
生
活

（
身
体
活
動
、睡
眠
）で
の
自
然
な
状
態

で
個
人
の
活
動
を
自
動
的
に
把
握
で

き
、そ
の
健
康
評
価
情
報
に
基
づ
い
て

個
別
に
健
康
関
心
領
域
の
情
報
を
提

供
す
る
こ
と
で
、健
康
意
識
の
高
い
人

に
は
よ
り
的
確
な
健
康
情
報
を
提
供

し
、健
康
無
関
心
層
に
対
し
て
も
新
た

な
健
康
需
要
を
創
出
で
き
る
の
で
は
な

い
か
と
考
え
て
い
ま
す（
図
35
）。

ヒルガオ科　サツマイモ属

朝顔を小さくしたような淡いピンクの花が咲きます。
種類によって紫色や青色も。

中
南
米
原
産
。ヨ
ー
ロッ
パ
経
由
で
江
戸
時
代
に
日
本
へ
。琉
球
王
国
を
経
て
薩
摩
国
で
栽
培
さ
れ
た
こ
と
が
名
前
の
由
来
で
す
。

や
せ
た
土
地
で
も
育
つ
サ
ツ
マ
イ
モ
は
江
戸
の
飢
饉
や
太
平
洋
戦
争
時
の
救
荒
食
物
と
し
て
多
く
の
人
を
救
っ
て
き
ま
し
た
。

種
類
は
ざ
っ
と
40
種
。関
東
で
は
黄
色
い
果
肉
の「
紅
あ
ず
ま
」、西
日
本
で
は
上
品
な
甘
さ
の「
鳴
門
金
時
」が
代
表
的
。

サ
ツ
マ
イ
モ
の
ビ
タ
ミ
ン
C
は
で
ん
ぷ
ん
に
包
ま
れ
て
熱
に
強
く
、量
も
リ
ン
ゴ
の
７
倍
。シ
ミ
、ソ
バ
カ
ス
予
防
、ハ
リ
効
果
に
。

食
物
繊
維
と
ヤ
ラ
ピ
ン
の
緩
下
剤
効
果
で
便
秘
を
改
善
し
て
腸
内
環
境
を
整
え
る
、健
康
美
に
必
須
の
食
品
で
す
。

五色野菜の花●

サツマイモ
sweet potato

こんな有効成分も！
ナトリウムを除去するカリウムは高血圧に効果。
紫色の品種には目にいいアントシアニンが豊富。
βカロテン、ビタミンEで老化予防。
（黄色の濃い安納芋はβカロテンが豊富）

皮ごと食べるのがおすすめ！
生はキッチンペーパー＆新聞紙に包んで常温保存。
煮物、焼き芋は時間をかけてほっくり甘味を引き出す。
かき揚げ、素揚げ、大学芋など油との相性も抜群。

28

図34　情報銀行の枠組み 図33　健康経営　次世代ヘルスケアシステム

図35　関西医科大学　今後の応用展開
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