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【はじめに】かつては、「病気でないこと」が「健康である」と思われていた。

しかし最近では、先行研究において、疾病の有無にかかわらず主

える）が高い人の生存率が高いことが証明され、主観的健康感

ようになっている。 

平成 22 年度の当世田谷区保健センターの健康度測定での調査でも、疾病がある人が多くいるにもか

かわらず、約８割が「健康である」と回答して

るかは明らかにしていなかった。 

【目 的】本研究は、「主観的健康感

思える要因を探り、今後の健康づくりの基礎的資料とすることを目的とする。

【対 象】平成 22 年度健康度測定受診者

±15.6 歳）女性 1367 名（61.9±1

【方 法】健康調査での「自分は健康だと思う

いえ」と答えた群を「いいえ群」とし

１、医学的検査：治療中疾患・検査値（

２、体力測定 6種目（握力・脚伸展力・上体おこし

３、生活状況調査 

（1）運動（主観的体力感・活動習慣

（2）食事（食習慣・食生活満足度・

（3）休養（日大ストレスチェック

【結 果】1、対象者全体のはい群といいえ群の割合

「はい群」は男女とも 82%で年代による差は認めら

なかった。（図 1） 

2、医学的検査 ①治療中疾患数は

に増加していた。、女性において「

群」より有意に疾患数が少なかった

男性では 2群間に差は認められなかった。

②高血圧・脂質異常・糖尿病の治療中

年代とともに増加していた。また、

で差は認められなかった。 

③検査値では、BMI・腹囲、血圧・

血糖・HbA1c について、2群間に差がなかった。

3、体力測定 脚伸展力・上体おこし

70 歳代の女性に有意な差が認められ

高かった。その他の項目では差がなかった。

４、主観的体力感および運動習慣

うだ」「汗ばむ程度の運動の実施」「歩く時は速歩きが多い」（男女とも）、「筋トレを週

ている」「正しい姿勢に気をつけている」（女性のみ）であった。

②「歩行時間」「2時間以上の定期的な外出機会

られ、「はい群」の方が活動的であった

週）の方が、「いいえ群」（384.8kcal/

5、食事 ①欠食状況・食事時間などの食習慣

②食生活に関する満足度については、

健康意識調査 「自分は健康だと思う」人の背景を探る 
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【はじめに】かつては、「病気でないこと」が「健康である」と思われていた。 
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健康である」と回答していたが、どのような要因が「主観的健康感

 

的】本研究は、「主観的健康感」が高い人と低い人の背景を比較することで、「自分は健康だ」と

思える要因を探り、今後の健康づくりの基礎的資料とすることを目的とする。 

度測定受診者のうち、健康調査票のデータが揃っている男性

13.1 歳）である。 

自分は健康だと思う」の設問に対し、「はい」と答えた群

」とし、以下の項目の差を性・年齢別に比較検討した

検査値（血圧・中性脂肪・HDL-Cho・血糖・HbA1ｃ）・身体計測

脚伸展力・上体おこし・ステッピング・全身反応時間・長座体前屈）

活動習慣 8項目、歩行時間・階段利用・定期的外出機会

食生活満足度・食物摂取量） 

（日大ストレスチェック、不定愁訴） 

、対象者全体のはい群といいえ群の割合 

で年代による差は認められ 

は男女とも年代ととも 

「はい群」は「いいえ 

少なかった。（p<0.001） 

群間に差は認められなかった。 

療中割合は男女とも 

年代とともに増加していた。また、3疾患ともに 2群間 

血圧・HDL‐Cho・中性脂肪・

群間に差がなかった。 

脚伸展力・上体おこしについては、60 歳代

歳代の女性に有意な差が認められ、「はい群」が有意に

高かった。その他の項目では差がなかった。 

運動習慣 ①「はい群」の方が有意に高かったものは、「体力に自信があるほ

」「歩く時は速歩きが多い」（男女とも）、「筋トレを週

勢に気をつけている」（女性のみ）であった。（表 2、図 2） 

時間以上の定期的な外出機会」（男女とも）、「階段利用」（女性のみ

活動的であった。（図 3） ③定期的運動量では、女性において

kcal/週）より多かった（ｐ<0.05）。 

などの食習慣や食物摂取状況に関して 2群間に差は見られなかった。

②食生活に関する満足度については、男性の「はい群」71.8%、「いいえ群」55.0

表 1.対象者特性 

図 1.自分は健康だと思う人の割合
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女性のみ）有意な差が認め

女性において「はい群（438.0kcal/

差は見られなかった。 
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58.0%、「いいえ群」41.3%で、男女とも「はい群」の満足度が高かった

 

 

 6、休養 ①ストレス数については、男女

とも「はい群」の方が少なかった。（

②不定愁訴については、「はい群」の方が

「やる気がない」「全身倦怠感」（男女とも）、

痛」「眼精疲労」（女性のみ）を抱えている人が

少なかった。（図 4） 

【考 察】 

1、治療中の割合は年代とともに増加するが、「自分は

健康だと思う」人の割合は年代による差はなく、高齢

になっても多くの人が主観的健康感を保っていた。ただし

多いことから、疾病が重複してくる

２、「はい群」と「いいえ群」の生活状況

ばむ程度の運動の実施」「歩く時は速歩きが多い」「

の満足度」「ストレス数」「肩こり」「やる気がない」「全身倦怠感」であった。

「はい群」の背景として、年齢や個々の疾病

自信と活発な日常生活が主観的健康感を高めていると推察され

ことも主観的健康感と関連が見られ

の課題として、何が食生活の満足感を高める要因になっているかを探る

一方、ストレスや肩こりなどの不定愁訴は、こころと体

ぼす要因となっていることが推察された

【まとめ】 

「自分は健康だ」と思える要因を探るため

果、「主観的健康感」の高い人は、運動習慣

ないことが要因としてあげられた。 

以上のことから、今後の健康づくり指導においては

生活より強度が高めの身体活動や定期的

こなうことや疾病の早期予防・改善を促すことも必要と思われる。

また、食生活の充実により満足度を高めること、ストレスや体の痛みを軽減すること

づくりが大切であると思われる。 

今回の結果を踏まえ、今後は、筋トレや中等度以上の運動の必要性を伝え、

やストレス解消のための指導を充実させ

図 2 運動習慣の 2群比較 

図 3 定期的な外出機会における 2群比較
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「はい群」の方が「肩こり」 

（男女とも）、「背腰部

を抱えている人が有意に 

治療中の割合は年代とともに増加するが、「自分は

人の割合は年代による差はなく、高齢
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今後の健康づくり指導においては、積極的に外出し、汗ばむ程度の運動・

や定期的な運動の実践が重要であること、女性においては筋力づくり

や疾病の早期予防・改善を促すことも必要と思われる。 

食生活の充実により満足度を高めること、ストレスや体の痛みを軽減すること

今後は、筋トレや中等度以上の運動の必要性を伝え、体の痛みを予防する
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図 4 不定愁訴の 2群比較 

p<0.01、女性 p<0.001））。 

「いいえ群」の疾病数が

 

で明らかに差が認められた項目は、「体力に自信がある」「汗

時間以上の定期的な外出機会」「歩行時間」「食事

 

運動の実践や体力に対する

食生活に関する満足度が高い

た。しかし、摂取量や食習慣などに差がみられないことから、今後
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主観的健康感に悪影響を及
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、ストレスや不定愁訴が少

外出し、汗ばむ程度の運動・速歩きなど日常

女性においては筋力づくり運動をお

食生活の充実により満足度を高めること、ストレスや体の痛みを軽減することなど、心身両面の健康
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