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B O O K S
石川兵衛（著）

健康づくりへのアプローチ　第３版

生活習慣改善マニュアル

石塚理香
奈良県郡山保健所

誰もが楽しく使えるマニュアル

　健康教室の参加者は，女性であれ

ば中年太りが気になりだす４０歳代

以上，男性なら定年退職後の６０歳

代以上の方々がほとんどである。そ

ういう方々に健康づくりについて話

をする度に気になっていたことがあ

る。“このような年齢層の参加者に有

益な話が，果たしてできているので

あろうか”。

　本書は，他者の健康の保持・増進に

携わるすべての者（医師，保健師，看

護師，栄養士，運動指導士など），ま

た，自らの健康に関心を持つ者の，あ

らゆる疑問，あらゆるニーズに答えて

いるといっても過言ではなかろう。

　たとえば“有酸素運動”と“その

安全な運動強度” 。専門職に対して

は，ATPやTCAサイクルを用いて

“有酸素運動がなぜ健康づくりに良

いか”や“安全強度はなぜ最大の５０

～６０％になるのか”を説いている。

専門用語がわからない者にも，“肥満

を解消させるのは有酸素運動である

こと”“安全強度を超えるとかえって

良くないこと”がわかるように構成

されている。

　副題に「生活習慣改善マニュア

ル」とあるように，確かにこのとお

based Medicine が求められてい

るが，本書は各種の医学雑誌・専門

書から根拠を提示し，しかも，それ

を読みやすい大きな文字，図表・イ

ラストを用いて，一般者にも親しみ

やすい構成としている。また，さま

ざまな年齢層・社会的立場・健康観

など，多様な目的を持ったすべての人

が，各自にあった“健康づくりのた

めの処方箋”を，いわばオーダーメイ

ドできる仕組みになっている。

　最新のトピックスも，各所に散り

ばめられた本書を楽しみながら読み，

自らの健康づくりに役立てていただ

きたい。高齢者では家事・雑用も運動

であり，「顔・口・手指を動かす」だ

けで呆け防止になるのである。健康

づくりに“遅すぎる”ことはない。

　また，専門職にあっては，根拠を

持って健康づくりへの動機づけを行

い，行動変容を継続させるノウハウ

が，きっと本書より得られることで

あろう。健康への関心を持つ人を増

やし，関心を持つ人の行動変容を継

続させ，それが，その人たちの子ど

もへと受け継がれていく。

　このことが２１世紀の国民の健康

づくりへとつながると信じて…。

りに行えば自然と健康づくりができる

マニュアルである点も，本書の大きな

特徴であろう。「栄養」「運動」「休養」

ともに，内容が具体的なのである。

　“どのような生活習慣が健康に良い

か”知識としてわかってはいるが，行

動変容にまではつながらないという，

これまでの問題点をクリアするために

必要なものは何か？

　行動変容を起こさせ，かつ，継続さ

せるに足る根拠である。各人の置かれ

た立場に合う“How to”をやさしく

提示した具体策である。本書にはそれ

が示されている。

　今日の公衆衛生施策では， E vi d e n ce-
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