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ラ
シ
ー
は
、
自
分
の
健
康
の
た
め
に
い

ち
ば
ん
適
し
た
行
動
を
選
べ
る
力
で

す
。
そ
れ
が
あ
る
か
な
い
か
で
、
健
康

が
決
定
さ
れ
る
よ
う
な
時
代
に
な
っ
て

き
て
い
ま
す
の
で
、「
健
康
を
決
め
る

力
」
と
い
え
る
と
思
い
ま
す
。
こ
の
タ

イ
ト
ル
で
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
を
身
に

付
け
る
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
を
つ
く
っ
て
い

ま
す
の
で
見
て
み
て
く
だ
さ
い
。

た
と
え
ば
、

ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
を

測
る
指
標
っ
て

あ
る
ん
で
し
ょ
う
か
？

ア
メ
リ
カ
を
中
心
に

開
発
さ
れ
て
い
て
、

日
本
で
開
発
さ
れ
た

も
の
も
あ
り
ま
す

　

ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
を
測
る
た
め
の

試
み
は
、
ア
メ
リ
カ
で
取
り
組
ま
れ
て

き
て
い
ま
す
。
そ
の
多
く
は
、
健
康
に

関
連
し
た
用
語
（
た
と
え
ば
、更
年
期
、

抗
生
物
質
な
ど
）
が
読
め
て
、
そ
の
意

味
を
知
っ
て
い
る
か
ど
う
か
尋
ね
る
も

の
で
す
。
こ
れ
も
基
本
的
な
能
力
と
し

て
大
切
で
す
。
し
か
し
、
専
門
用
語
が

わ
か
ら
な
く
て
も
恥
ず
か
し
い
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
。
学
校
で
全
部
教
え
て
く

れ
た
記
憶
が
あ
る
で
し
ょ
う
か
。

　

そ
ん
な
と
き
は
、
わ
か
っ
た
ふ
り
を

せ
ず
に
、
情
報
を
集
め
た
り
、

人
に
聞
い
た
り
で
き
る

か
が
大
切
で
す
。
意

外
な
こ
と
に
、
何

で
も
オ
ー
プ
ン
に

話
し
そ
う
な
ア
メ

リ
カ
人
で
も
、
医

師
の
説
明
が
わ
か

ら
な
く
て
も
質
問
で
き
な
い
人
が
多
い

と
い
う
調
査
が
あ
り
ま
す
。
日
本
で
も

（
私
を
含
め
て
）、
な
か
な
か
聞
け
な
い

の
が
実
情
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

た
と
え
ば
、か
ぜ
を
ひ
い
た
と
き
に
、

医
師
か
ら
抗
生
物
質
を
処
方
さ
れ
た
と

し
ま
す
。
か
ぜ
の
原
因
の
大
半
は
ウ
イ

ル
ス
に
よ
る
も
の
で
あ
り
、
細
菌
を
殺

す
抗
生
物
質
の
効
果
は
ほ
と
ん
ど
な
い

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
そ
れ
を
知
っ

て
い
る
か
ど
う
か
。
ま
た
、
医
師
に
な

ぜ
抗
生
物
質
の
処
方
が
必
要
な
の
か
を

聞
く
こ
と
が
で
き
る
か
。
さ
ら
に
、
抗

生
物
質
が
必
要
な
症
状
で
あ
っ
た
場
合

に
、
し
っ
か
り
と
決
め
ら
れ
た
日
数
分

を
の
め
る
か
ど
う
か
な
ど
で
す
。

　

左
に
示
し
た
チ
ェ
ッ
ク
表
は
、
こ
の

よ
う
な
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
を
測
ろ
う

と
日
本
で
開
発
さ
れ
た
も
の
で
す
。
そ

れ
ぞ
れ
あ
て
は
ま
る
か
ど
う
か
考
え
て

み
ま
し
ょ
う
。

　

ち
な
み
に
、
こ
の
指
標
を
用
い
て
あ

る
企
業
の
男
性
社
員
１
９
０
人
に
調
査

を
し
た
と
こ
ろ
、
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー

の
高
い
人
の
傾
向
と
し
て
、
食
事
が
規

則
的
で
あ
る
、
運
動
習
慣
が
あ
る
、
非

喫
煙
者
、
仕
事
の
ス
ト
レ
ス
に
対
し
て

積
極
的
に
問
題
を
解
決
す
る
、
周
囲
か

ら
の
サ
ポ
ー
ト
を
得
る
な
ど
が
み
ら
れ

ま
し
た
。

　

こ
の
ゼ
ミ
で
は
、〝
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ

シ
ー
〞
を
高
め
る
た
め
に
必
要
な
知
識

や
考
え
方
を
、
身
近
な
例
か
ら
解
説
し

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
が

高
い
人
と
低
い
人
の

違
い
っ
て
何
で
し
ょ
う
？

ひ
と
つ
は
、
質
の
よ
い

情
報
に
巡
り
合
え
る
か

ど
う
か
で
す

　

新
聞
や
テ
レ
ビ
を
見
て
い
て
、「
健

康
に
つ
い
て
耳
寄
り
な
特
集
記
事
や
番

組
か
な
？
」
と
思
っ
て
い
た
ら
、
途
中

で
商
品
の
宣
伝
で
あ
る
こ
と
に
気
が
つ

い
た
、
と
い
う
経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か

（
私
は
あ
り
ま
す
）。
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

で
は
、
エ
ス
テ
で
長
く
働
い
て
い
た
人

が
こ
っ
そ
り
本
当
に
や
せ
る
方
法
を
教

え
て
く
れ
る
、
な
ど
と
い
う
の
も
見
た

こ
と
が
あ
り
ま
す
（
た
ま
た
ま
で
す

よ
）。
ま
た
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
症

状
や
病
名
で
検
索
す
る
と
わ
か
り
や
す

い
サ
イ
ト
が
見
つ
か
り
、
ふ
ん
ふ
ん
と

読
ん
で
い
る
と
、突
然
、〝
が
ん
が
治
る
〞

と
出
て
き
て
び
っ
く
り
ま
し
た
。

　

商
売
す
る
人
も
必
死
で
す
。
し
か

し
、
そ
の
よ
う
な
情
報
を
鵜
呑
み
に
し

て
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。
だ
ま
さ
れ
た

り
、
自
分
に
は
合
わ
な
い
も
の
を
買
わ

さ
れ
た
り
し
て
、
あ
と
で
後
悔
す
る
こ

と
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
情
報
は

増
え
る
ば
か
り
だ
し
、
い
っ
そ
の
こ
と

テ
レ
ビ
も
新
聞
も
見
な
い
ほ
う
が
よ
い

と
い
う
考
え
方
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
そ
こ
に
は
、「
知
っ
て
よ
か
っ

た
！
」「
助
か
っ
た
！
」
と
い
う
情
報

も
あ
る
ん
で
す
。
た
だ
し
、
怪
し
い
情

報
に
振
り
回
さ
れ
ず
、
質
の
よ
い
情

報
に
巡
り
合
う
に
は
、〝
ヘ
ル
ス
リ
テ

ラ
シ
ー
〞
が
必
要
で
す
。
そ
れ
が
あ
る

人
は
健
康
で
い
ら
れ
る
し
、
健
康
で
い

ら
れ
る
人
が
も
っ
て
い
る
力
が
ヘ
ル
ス

リ
テ
ラ
シ
ー
だ
と
い
う
こ
と
も
で
き
ま

す
。な

る
ほ
ど
〜
。
で
は
、

ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
を

日
本
語
で
言
い
換
え
る

こ
と
っ
て
で
き
る
ん
で

し
ょ
う
か
？

ず
ば
り
、

『
健
康
を
決
め
る
力
』
で

ど
う
で
し
ょ
う

　

リ
テ
ラ
シ
ー
と
い
う
の
は
、
も
と
も

と
は
読
み
書
き
能
力
、
識
字
能
力
の
こ

と
で
し
た
。
今
は
そ
の
意
味
は
広
が

り
、
自
分
に
必
要
な
情
報
を
適
切
に
選

び
、
よ
り
よ
い
意
思
決
定
が
で
き
る
力

を
示
し
ま
す
。
意
思
決
定
と
は
何
か
と

い
う
と
、
い
く
つ
か
の
選
択
肢
か
ら
ひ

と
つ
を
選
ぶ
こ
と
で
す
。
ヘ
ル
ス
リ
テ

とある企業の新米保健師として日々奮闘中の花子さん。
メタボに喫煙、メンタルヘルス、がん対策など、職場の健康課題は山積みです。
そのようななか、花子さんが最近気になるのは、〝ヘルスリテラシー〟という考え方。
産業保健活動の現場で活かすべく、専門家である中山和弘先生のもとで勉強中です。

花子さん
新米産業保健師。
ヘ ル ス リ テ ラ
シーに関心をも
ち、中山先生の
もとで勉強中。

中山和弘先生
花子さんにヘル
スリテラシーに
ついて教え、産
業保健活動をサ
ポート。

ヘルスリテラシーゼミ、
開講です！

 

■新聞、本、テレビ、インターネット
など、いろいろな情報源から情報を
集められる

■たくさんある情報の中から、自分の
求める情報を選び出せる

■情報を理解し、人に伝えることがで
きる

■情報がどの程度信頼できるかを判断
できる

■情報をもとに健康改善のための計画
や行動を決めることができる

Ishikawa H, et al. Health Promotion International 
 2008;23(3):269-274. 

あなたは、

もし必要になったら、
病気や健康に関連した情報を
自分自身で探したり
利用したりすることが
できると思いますか？

URL   http://www.healthliteracy.jp/

　最近、産業保健の学会などでも『ヘル

スリテラシー』という言葉を耳にする機

会が増えました。

　WHO の定義では、『良い健康を促進・

維持するために情報にアクセスし、理解

し、活用する個人の動機付けや能力を決

定づける認知的・社会的スキル』となっ

ていますが、正直わかったようなわから

ないような…という感じです。

　では、身近な例からヘルスリテラシーについて考え　では、身近な例からヘルスリテラシーについて考え
てみましょう。てみましょう。
　たとえば花子さんの会社に、こんな人はいませんか ? 　たとえば花子さんの会社に、こんな人はいませんか ? 
　流行のダイエット商品にやたら詳しくて、いろいろ　流行のダイエット商品にやたら詳しくて、いろいろ
試しているけど効果が出ているとは思えない人。一方、試しているけど効果が出ているとは思えない人。一方、
科学的根拠の怪しい商品には手を出さず、食べたもの科学的根拠の怪しい商品には手を出さず、食べたもの
を記録して、摂取カロリーと消費カロリーに気を配るを記録して、摂取カロリーと消費カロリーに気を配る
人。こうした人々の行動から、ヘルスリテラシーにつ人。こうした人々の行動から、ヘルスリテラシーにつ
いて理解を深めることができます。いて理解を深めることができます。
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なかやま・かずひろ
85年東京大学医学部保健学科（現健康総合科学科）
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主な研究テーマはヘルスリテラシーの向上、意思決
定と行動変容など。近編著「患者中心の意思決定支
援̶納得して決めるためのケア」（中央法規出版）
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