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遺伝学的検査の位置付け
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健康診断などで現在の状況を把握

受検者の⽣活習慣を把握

遺伝学的検査の結果

遺伝学的検査の結果は個性。⾏動変容を促す材料。

＋

＋



遺伝学的検査の結果が加わることで
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健診結果＋⽣活習慣＋遺伝学的検査の結果

個々の受検者にカスタマイズされた情報

Past 過去 Future 未来現在 Present

健診結果 ⽣活習慣 遺伝学的検査



遺伝学的検査の有⽤性を⽰した研究
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・⽇本で20名の健康な男⼥を対象とした試験的な研究
・医師が易罹患性遺伝学的検査の結果を被験者に対⾯で説明
・健康に関する意識が変わることが⽰された

Hayashi M, Watanabe A, Muramatsu M, Yamashita N. Effectiveness of personal genomic testing for 
disease-prevention behavior when combined with careful consultation with a physician: a preliminary study. 
BMC Res Notes. 2018 Apr 3;11(1):223. doi: 10.1186/s13104-018-3330-9. PMID: 29615115; PMCID: PMC5883259

約6割の健康な男⼥が
⽣活習慣の改善⾏動を継続

この結果は、結果報告をした医師の
説得⼒や指導⽅法が良かったからかもしれない。



病気についてアンケート

6NPOこどこどが2022年に調査を実施

Q.10年後にかかるかもしれ
ない病気について考えてい
ますか︖

Q.10年後にかかるかもしれ
ない病気をコントロールで
きると思いますか︖

別のやや⼤規模な調査でも同様の傾向が⽰された。



このような結果から

7

そして、適切な説明と伴⾛によって、

受検者が健康に関⼼を持ちやすくなる
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効果的な保健指導
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遺伝学的検査の結果だけでは受検者の⾏動変容に
結びつかない︕

種々の⾏動変容理論あり。

1980年代〜⾏動変容ステージ

2000年代〜ヘルスリテラシー

2010年代〜ナッジ

参考︓福⽥洋「ナッジ✖ヘルスリテラシー/ヘルスプロモーションの新たな潮流」⼤修館書店(2022)、松本千明「健康⾏動理論の基礎」医⻭薬出版（2002）
松本千秋「健康⾏動理論の実践」医⻭薬出版（2002）、⽇本健康教育学会「健康⾏動理論による研究と実践」医学書院（2019）



4つの要素がそろった時に⾃⼰決定の可能性⾼まる
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⾃⼰決定

やる気がある

助けがある

⾃分を知る

⾃信がある

ソーシャルサポート、主治医、
専⾨職、家族、同僚

健診結果の利⽤・理解、
ヘルスビリーフモデル

ステージモデル、シーソーモデル、
計画的⾏動モデル

セルフエフィカシー、ライフスキル、
ローカスオブコントロールライフ

⽬標設定には有⽤︕︕

しかし、瞬時の判断やとっさの要求で⾏動する場⾯には
「わかっちゃいるけど変わらない」という反応になりやすい。

参考︓福⽥洋「ナッジ✖ヘルスリテラシー/ヘルスプロモーションの新たな潮流」⼤修館書店(2022)



わかっちゃいるけどやめられない思考
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楽しそう
美味しそう
簡単そう

遊びや仕事に
没頭できる時間

体に良い⾷材の
コスト

運動時間の確保
やコスト

⾃分の健康を
考えること

｢ビールがやめられない｣｢歩く時間がない｣のはなぜでしょう︖
⼈は⼼の中にシーソーを持っている。

｢ついつい〜したくなる｣そっと後押しするのはナッジが
有⽤と考えられている。

参考︓福⽥洋「ナッジ✖ヘルスリテラシー/ヘルスプロモーションの新たな潮流」⼤修館書店(2022)



⾏動変容ステージと効果的な働きかけ
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無関⼼期 関⼼期 準備期 実⾏期 維持期

参考︓松本千明「医師・保健スタッフのための健康⾏動理論の基礎」医⻭薬出版株式会社（2022）

気持ちを
汲む

背中の
後押し

具体的な
情報提供

賞賛
マネジメント

各ステージに沿った信頼関係の構築をしましょう。



ヘルスリテラシーとは
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良好な健康状態の維持、増進のために必要となる

情報にアクセスし、理解し、活⽤する個⼈の意欲や

能⼒を決定づける認知と社会的スキルである

参考⽂献︓Nutbeam D: Health promotion glossary. Health Promot Int 1998; 13(4): 349-64.



ナッジとは
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Nudge（つつく）

つい反応したくなるように相⼿の⼼理に働きかける。

そっと後押しする。ただし⾏動の継続や定着が難しい。

ヘルスリテラシーとの併⽤が望ましい。

参考⽂献︓RICHARD H.THALER、CASS R.SUNSTEIN「Nudge」(2008)



ナッジ実践の4ステップ
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＞ステップ１ ⾏動の特定
⇨どのような⾏動を促したいかをしっかりと特定することが重要

＞ステップ2 ⾏動の分析
⇨ステップ1で特定したターゲットになる⾏動を、対象者がとる/とれない

背景を明らかにする

＞ステップ3 介⼊⽅法の設計
⇨ステップ2で明らかになった要因を踏まえ、介⼊を設計する

その際にEASTの視点を⽤いて検討してみる

＞ステップ4 介⼊後の評価
⇨ステップ3で決めた⽅法に従って介⼊の効果検証を⾏う

どのような介⼊であれやりっぱなしは避ける

参考︓福⽥洋「ナッジ✖ヘルスリテラシー/ヘルスプロモーションの新たな潮流」⼤修館書店(2022)



ナッジの実践で考慮することの例（EAST）
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簡単に
Easy

デフォルト機能の活⽤、⾯倒な要因の減少、メッセージの単純化

印象的に
Attractive 関⼼をひく、インセンティブ設計

社会的に
Social 社会規範を⽰す、つながりを活⽤する、コミットメントを促す

タイムリーに
Timely 介⼊のタイミング 、現在バイアスを考慮、対処⽅針を事前に計画

参考︓福⽥洋「ナッジ✖ヘルスリテラシー/ヘルスプロモーションの新たな潮流」⼤修館書店(2022)



システム１とシステム２
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直感に基づく判断
瞬間的・速い
深く考えない

理性に基づく判断
熟慮的・ゆっくり
論理的に考える

システム１ システム２

ナッジ（Nudge） ヘルスリテラシー

⾏動を起こしやすいが
ナッジは飽きられやすい

継続と定着に活⽤

さまざまな健康理論

参考︓福⽥洋「ナッジ✖ヘルスリテラシー/ヘルスプロモーションの新たな潮流」⼤修館書店(2022)



ヘルスリテラシーのプロセスとナッジや健康教育の適⽤局⾯
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情
報
源

⼊
⼿

理
解

評
価

意
思
決
定

⾏
動

健
康

ナッジ
直感的思考

理論的思考

局所的な⾏動への
ナッジもありうる

参考︓江⼝泰正・⽵林正樹(2022)「ナッジ✖ヘルスリテラシー/ヘルスプロモーションの新たな潮流」⼤修館書店

さまざまな健康理論を活⽤しよう︕
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事例①Aさん
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【基本情報】
BMI 23 
⾎圧123/82mmHg
既往歴・治療中の疾患︓なし
家族歴︓胃がん
気になる疾患︓胃がん、⾼⾎圧

【内視鏡】
胃︓ピロリ菌陽性

【⽇常⽣活】
飲酒の頻度︓飲まない
タバコ︓吸わない
運動︓週に３回ジム
⾷事︓漬物⼤好き（塩分）

遺伝学的検査結果
【体質】

アルコール紅潮反応︓ヘテロ
ニコチン依存症︓ワイルド

【リスクの⾼い疾患】
胃がん

40代男性



事前準備
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・POSRIなどでおすすめできる⽣活習慣を確認

・専⾨書で病態の確認 ・情報提供する内容の確認
事前情報から．．．

◯⾏動変容ステージ
・実⾏期

○提案内容の検討
・ピロリ菌除菌
・胃がんの予防⾏動

etc…



週に3回家の近くのジムに通ってるよ。
⾷事⾼タンパク低カロリーを意識してるよ

信頼関係の構築に向けた会話の⼀幕
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運動や⾷事で気をつけていることはありますか︖

今年初めてピロリ菌が陽性で・・・
将来胃がんになるのかなって気になったんですよね。

週に3回家の近くのジムに通ってるよ。
⾷事は⾼タンパク低カロリーを意識してるよ。

素晴らしいですね︕
⽇頃健康に気をつけていらっしゃるAさんですが、
遺伝学的検査を受けたきっかけはありますか︖
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そうだったんですね。実はAさんが⾔っていた通りで
遺伝学的検査で胃がんリスクが⾼く、ピロリ菌が陽性
のときは胃がんに罹患するリスクが相乗的に⾼まると
いう研究があります。なんと相互作⽤により20倍も
胃がんになるリスクが上がるとされているんです︕
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Aさんの居住地ですと、〇〇駅の近くにピロリ菌
除菌をしているクリニックがありますよ。

あ、近いですね︕
それならすぐに受診してみようかな。

他にはどんなことで胃がんが防げますか︖

ピロリ菌除菌か〜・・・
やらないとという気持ちになりますね。
でも、なかなか時間が取れなくて・・・

EAST
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運動習慣はぜひ継続してください︕
お⾷事は緑⻩⾊野菜や⽩⾊野菜、果物などを
お⾷事の中に取り⼊れられると効果的です。

野菜と果物でもんなに胃がんになるリスクを減らす
ことができるんですね。ありがとうございます。



事例②Bさん
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【基本情報】
BMI 28.5 
(⾝⻑160cm /体重73kg)
⾎圧128/80mmHg
既往歴・治療中の疾患︓なし
家族歴︓２型糖尿病
気になる疾患︓なし

【⾎液検査】
中性脂肪︓180mg/dL
LDLコレステロール︓138mg/dL
HDLコレステロール︓54mg/dL
HbA1c︓6.0%（NGSP）
⾎糖値︓103mg/dL（空腹時）

【⽇常⽣活】
仕事︓ほぼ在宅勤務、⽉に数回出社
⾷⽣活︓主⾷はカップラーメン
⾷事の頻度︓1⽇2⾷
喫煙︓あり

遺伝学的検査結果
【体質】

アルコール紅潮反応︓ヘテロ
ニコチン依存症︓ワイルド

【リスクの⾼い疾患】
２型糖尿病

30代男性



事前準備
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・POSRIなどでおすすめできる⽣活習慣を確認

事前情報から．．．
◯考察される本⼈像など
・無関⼼期〜準備期︖
・健康を考えてなさそう
・なぜ遺伝学的検査を受けたのか
・独⾝︖
○課題の検討
・不健康な⾷⽣活（カップ麺）
・運動不⾜

etc…

・専⾨書で病態の確認



信頼関係の構築に向けた会話の⼀幕
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お忙しい中検査していただきありがとうございます。
お⺟様が⼼配されているんですね。

ご⾃⾝の健診結果は確認されましたか︖

⾎糖の再検査をしろって書いてあったような・・・
忙しくて再検査⾏ってないです。
特に気になる症状もないしいいかなって感じです。

⽗親が糖尿病で、俺の⾎糖値も⾼いらしく、
⺟親が遺伝学的検査を受けろって⾔うので・・・

遺伝学的検査を受けたきっかけはありますか︖
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病院に⾏く時間の確保って中々⼤変ですよね。

好きなユーチューバーがいて。いつも動画
観てるけど、たまにイベントも⾏くんです。

そうなんですよ。
平⽇は仕事、休⽇も趣味の時間に充てたいし。

そうですよね。
ちなみにどんなご趣味なんですか︖

動画観てるとあっという間に時間過ぎますよね。
イベントはよくやってるんですか︖

⾷事は⼿短に済ませてずっと動画観てますね。
イベントはよくあるけど、出かけるのが⾯倒で笑
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そうなんですね。
イベントで会えるとより楽しそうですけど・・・

イベント⾏くとやっぱり楽しいですよ。
ただ体⼒が落ちたのか外出が億劫で・・・笑
⽗親もインドアで・・・あれ、似てきちゃったな。
流⽯に糖尿病にはなりたくないって思ってて。

糖尿病にはなりたくないですよね。
今現在は糖尿病ではないですよ。

遺伝学的検査というのがいわば未来予想図です。
早めの予防で趣味を楽しみ続けられるといいですね。

やっぱり気をつけないといけないですよね・・・
でも⾯倒なことは嫌だしな・・・
簡単にできることってないですかね︖
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楽しい動画視聴ですが、⻑時間の視聴は
糖尿病のリスクを上げてしまうようです。

イベントの参加頻度を増やすのはいかがですか。

イベントなら楽しめるし、
参加頻度増やしてみようかなぁ・・・
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TAKE HOME MESSAGE
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l健診結果、⽣活習慣以外にも遺伝学的検査の
結果を多⾓的視点から受検者を把握する

l遺伝や健診の結果はみんな違う、⽣活習慣も違う
ので、受検者の数だけシナリオがある

lいろいろな健康⾏動理論を駆使しながら受検者が
思う健康を⼀緒に考えていく

トレーニングをして⾃信をつけましょう︕
「ここ」にフリーで使えるデータがあります︕
どんどん活⽤しましょう︕


