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はじめに

近年、労働者の高年令化にともなって企業内での成人病

対策の重要性が指摘され、行政上でもシルバー・ヘルス・

プラン H などの健康増進施策がすすめられてきている。こ

れらの目的は、企業において中高年令労働者の総合的な健

康教育を徹底し、自主的な健康づくりを行うため、労働者

が生涯を通じての健康の保持・増進を念頭にセルフケアに

とり組むことを目指したものである。即ち、生活リズムの

中に必要なヘルスケアを組み込んでいくのに必要な運動や

健康教育、衛生教育とその環境づくりを実施訂している。

今後、産業での急速な技術革新と合理化の進行や経済状

況の変動との関連で中高年令労働者の健康が更に悪化する

ことも ~lt3. ..引されて、これら年代のトータル・ヘルス

・ケアの重要性は益々増大していくことも考えられる.従

って種々の成人病の慈化予防については、精神衛生管理な

ど他の重要課題と共に、大きな関心が向けられているとこ

ろである・ h 酎

保養とは「健康を保ち、養うJとの語義"を有する。保

養学研究会 10) は設立の趣旨で、 「具体的には、生活のし

かた、労働と休息のあり方、余暇・転地保養などの効用、

日常生活のスポーツやレクリエーションなどの積極的休養

・鍛練の有効な活用、などについての理論的、実践的な探

究の学際的な研究Jの重要性を掲げている.

今回著者らは、企業での中高年令労働者の健康に係る福

祉事業のあり方として、従来の成人病健康診断や人間ドッ

クなどの「疾病発見J型の施策のみでなく、ライフスタイ

ルの改善につながるような積極的な施策が展開される必要

があると考えた。 11，1 Z)その試みのーっとして、約12.000

名の被保険者からなる某金融業の健康保険組合において、

中高年の小集団を対象に、温泉のあるリゾート地において

短期間の保養活動を実施し、その効果を検討してみた。本

学会では、短期保養実践に対する終了直後の主観的評価及

び保養実践が各人のその後の生活習慣に及ぼす彫饗を追跡

的に調査したものを報告する。

短期保養の概要

l 短期保養実践の目模 短期保養実践は、労働から

離れた自由時闘において主体的、創造的行動により生活習

慣の改善を図り、そこでの行動と効果の確認を通じて、そ

の後の労働と生活に健康的な状態が保持しうるよう、意識

の向上と行動の変容につながる動機づけがなされることを

目標とした.

2 保養の期間と実践課題 期間は5泊6臼とし、期

間中の実践課題として、.禁酒と禁煙、・温泉入浴、クワ

山崎律子(余暇1m勉研究所}

ハウス 13) の利用によるリラクゼーション、.自然との触

れ合い、森林浴 1川や空気浴・日光浴 2引、・適切な運動

と体力・運動能力の自己点検、.望ましい食生活の学習と

調理実習、.喫煙や過剰飲酒、ストレスと健康への膨響及

びその図避方法、運動と体力の学習、などである。期間中

の活動プログラムは、鍛練(トレーニング)、リラックス

(精神的休息)、交滅、自省t川の 4本柱を考え、具体的

内容は表 lに示した。なお、食生活に関しては、期間中は

殆ど旅館食によったが、足立らの提唱する食のバランス

(主食・主菜・副菜) 17・3引と塩分量の調登について実習

を各 l図ずつ、 『昼食弁当づくり」を兼ねて実践した。

3 参加者の選定 参加対象者は、前記健康保険組合

が被保険者を対象に毎年実施している35才以上の成人病健
康診断受診者のうち、なんらかの異常所見を有し、日常生

活の改善によって、容易にその所見の安定化や改善がはか

られると医師によって指導された者。具体的な異常所見及

び疾病名としては、高血圧症、槍尿病、肝機能障害、高度

肥満(肥満度120%以上)、消化性j貨場、自律神経失調症など

心身症的な疾患等をあげた。参加者数は、北海道から九州

まで全国の事業所から男子30名であり、本人の参加意志の

表示にもとずき、事業所が推薦する形をとった。平均年令

は45.2才(S.D. =3.58)、最高53才、最低40才で、原則とし

て薬剤の綴用者は対象としなかった。

4 実施場所と実行スタッフ 実施場所は、清浄な空

気、水、緑があり、かっ憐全な環境下にある温泉地で、短

期保養の目的、目標に合致する施設の提供が可能な地域で

あるN県下N温泉地とした。

実行スタップは、医師2名、社会体育の専門家及び指導

者5名、栄養の専門家3名を配置し、クワハウスでの入浴
指導及び森林浴指導などに関しては、日本健康開発財団と

地元N町のクワハウス担当者の援助を受けた。

実施時期は1986年9月8臼夕方より 9月13日午前中まで
である。

調査の実施方法及び結果の処理

1 事前の調査 1986年9月1日-7日実施。イ)基

本調室として自覚的健康鋭、健康法、仕事と余暇の考え方、

参加への期待と目標の有無など。ロ)生活習慣の実態調査

9項目。イ)、ロ)とも自記式質問票を用いて郵送法で行

った。各項目に対する回答にあたっての評点は、 r 1 =好

ましい{望ましい)、 2=どちらかといえば好ましい、 3

=どちらともいえない、 4=どちらかといえば好ましくな

い、 5=好ましくないJの5段階法を採用した。

2 期間中の調査 イ)全プログラム終了後に、主観
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的評価を簡単な自記式質問票(5段階法と自由記述)に記
述を求めた.ロ)全員の体力レベルを把握するために、ェ

アロバイクを使って全身持久力を測定した。

3 事後の調査 1986年12月10日-20日。短期保養実
践の生活習慣に及ぼす影響をみるため、イ)生活習慣の実

態 (5段階法)、ロ)保養期間中に各自が意識した改善目

標の達成状況(自由記述)、生活・健康・仕事・職場面へ

の彫響(自由記述)を、 3ヵ月経過した時点で調査した。

生活習慣の変化の判定基準は、 (事前一事後)の評点が、

マイナス得点を「改善J、プラス得点を「後退j、ゼロ得

点を「変化なしJに分けた。 5段階法で回答を求めた結果
の集計は、いずれの調査も単純集計を施した後、各項目}jIJ

および各領域別の平均値で示し、図表化した。

事前、期間中、事後の各調査の有効図答は30名、回収率
は100%である。

結果

l 短期保養実践に対する主観的評価
短期保養実践終了直後に、 30入に鴎いた印象や意見を示
したのが図1である.

イ)短期保養全体について

保養実践に対しては26名(86.7%)が期待感をもって重量加
したが、期間中の体験に満足した者は28名(93.3%)と、大
部分が肯定的評価をもち、否定的な者はいなかった。また

参加前の目標の有無では、具体的にもっているが12人で最
も多く、漠然ともっているの9人と合わせ21名(70%)であ
ったが、当初の目擦が逮成されたとする者は23名<76.7%)
であり、少しもつことができた3名を含めると26名(86.7
%)と高率であった。 r全くなしJは1名であった.事前に

参加目療をイメージできなかった者;/)~9名(30%)であった
ことは、参加者選定の方法に課題を残した。

ロ)保養実践の内容について

全体のプログラムについては、参加者全員のうち23名
(76.7%)が満足したとしているが、やや不満とした者も 5
名06.7%)あった。運営に関しては、 l名を除いて29名
(96.7%)が円滑であったとしている。運動のi量的な実感で
は26名(86.7%)が適当としたが、 3名が不適当とし、その
理由は、個別の運動処方を望んでいたからとしている。

調理実習やレクチャーについては、時間的拘束をともな

う内容であったが、前者では60%が良かったとしているも
のの、 40%が『どちらともいえないJとの評{薗をしている。
後者は86.7%が良かったとしている。成人病予防に関する
学習意欲の高さがうかがえる.

ハ)期間中の疲労、睡眠について

身体疲労が残らないとした者は12名(40.0%)、残った者
14名と約半数であり、強く残った者は2名であった。事前
調査では、健康法に運動・スポーツの実施法を具体的に回

答したのは延べ 8入であったが、 「全くしないJが10名
(33.3%)である.しかし、運動量は26名(86.7%)が適当と
感じ、身体の軽重感は14名(46.7%)が軽く感じたとしてい

る。また、精神的疲労は残らないとした者は25入(83.4%)
である。これらのことを考えると、身体疲労が残ったと感

じた者は、運動量の「多さ」・「強さJからではなく、日

常生活圏域と異なった広々とした環境下での行動範囲の大

きさからの「くたびれj 感が身体疲労感として自覚された

ものと推測される。期間中の睡眠は、よく眠れたとした者

が半数以上あった反面、あまり眠れなかった者は7名(23.
3%)あり、集団行動や睡眠環境の変化にスムーズに適応で
きない者のいることを示している。

ニ)今後の生活と健康づくりへの動機づけ

保養実践での成果、教苗1¥として、 「普段の生活や働き方J

と「今後の職場での健康づくり Jへのヒントを得たかを聞

いたところ、前者では24名(80.0%)、後者では22名<73.3%)
が、 「得た」と回答した。具体的意見をみると、健康点検

の機会、中高年の意識変革の機会、といったイベントの意

義・役割に関するもの.生活改善への展望をもっ、心身の

リフレッシュ・リラックス効果、心の糧、新しい人生観の

芽ばえ、一生の思い出、など心想的効果に隠するもの。さ

らに、成人病予防への啓蒙、報告会等でのリポート、情報

交換、禁煙とエアロピクスの実践・普及、リラックス体燥

の励行、健康デイの励行、無灰皿・階段昇降・月 1闘の運
動、等々の職場におけるとり組みの具体策が提示された。

2 短期保養実践前・後の生活習慣の比較

(1) 平均値及び改善目標の達成状況から

短期保養の開始前と 3ヵ月経過時の生活習慣の比較を、

評点の平均値(%)で示したのが図2である。
イ)仕事、生活、休養、健康について

大きく変わったのは仕事の状態で、多忙とする者は25名
(83.3%)となり、前に比べ19名(63.3%)と著しく増加した。
これは調査期闘が12月となり、金融業にとっては年間で最
も繁忙期であることが反映されたことは明らかである。こ

ういう仕事の状態のもとで生活リズムのバランスは、 fや

や乱れているJが8名から 4名に減り、 「ややとれているJ

が7名から13名に増えた。休養は、 f十分Jと「どちらと
もいえない』が減り、 「やや十分Jと『やや不十分Jが増

えた。休養の工夫では、 「あまり心がけないJと「心がけ

ないJを合わせて17名(56.7%)から8名の半分に減り、
「いつも心がけるj がl名から 5名へ、 「やや心がけるJ

が6名から12名に増え、合わせて7名(23.3%)から17名
(56.7%)と大きく増加した.睡眠時間は前・後で殆ど変わ
っていない。これら5項目の前・後の比較から、 3ヵ月後
は仕事の忙しさは増したが、休養のし方に心がけ、生活リ

ズムの確保に努めている様子がうかがえる.そのような生

活状況のもとで健康の状態は、病気で医者にかかることが

ある者は4名から 1名に、不縄が多い者が2名から 1名に、

時々調子が悪いとする者は10名から7名に減少した。一方、
調子が良かったり惑かったりする不安定な体調とする者が

2名から 8名に増えたのは、業務の繁忙が影響したことに

よるのではないかと考えられる。
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ロ)運動、飲酒、喫煙の習慣について

運動・スポーツの実施状況は、週1回以上実施する者は

7人(23.4%)から13入(43.3%)と倍加している.表2の達
成状況では、目僚に掲げた者4名の内、全く実施していな

かった2名が実施した。全体では15名(50.0%)の半数がな
んらかの運動を意図的に実施しているが、その内、参加前

は全く実施していなかった者が4名である。 r未実施J7 

名中、前・後とも実施しない者は2名である。このような

結果をみると、保養実践は、運動・スポーツ習慣形成に全

体として一定の影響を与えたと評価してよいのではなかろ

うか。

飲酒頻度は、 f毎日Jが15名から 6名(20.2%)と5割以
上に減少したが、 r 5 -6日」は3名から 8名に、 r 1-

2日J も1名から 6名に増えた。表2をみると、事前に節
酒を目標に参加した 3名は、達成したとするのが2名であ

る。回復とはしなかったが節酒を達成したのは4名、努力

する者9名である。事前の飲酒率は25名(83.3%)であった
が、事後「休肝日」の定着した者は6名(24.0%)、努力す
る者9名と合わせると15名(60.0%)となり、かなりの改善
率を示している。

事前の喫煙率は11名(36.7%)であるが、事後では r30本J
の2名と r40本Jの1名が禁煙した。逆に「吸わない~数
本」から r20本Jに増えたのが l名いた。表2では、事前
に禁煙・節煙を目標とした 4名の内、禁煙を達成したのは
2名、努力中はl名、未達成も 1名である。目標としなか

ったが禁煙を達成したのは l名、節煙がl名である。事後
の禁煙達成率は、 14名中(数本喫煙の 3名含む) 6名、
43.0%となる。節煙に努力する者を含めると57.0%(8名)
で、改善目療とした者の半数以上となる。喫煙習慣が高い

率で改善されているといえよう。

ハ)食生活について

表2の改善目標の達成状況の食事・栄養をみると、自分
なりに食事の内容または量をコントロールできているとす

るのは15名、コントロールに心がける者5名、塩分・糠分
のコントロールができているとする者3名、規則的食事に

努める者 l名となり、全体で24名(80.0%)で、大部分が食
生活の改善をはかっていることが示されている。

ニ)生活、健康、仕事、職場について

トータル・ヘルスケアの観点から、生活、健康、仕事、

職場の面での保養実践の影響をチェックしてもらった結果

が表3である。生活面では12名(40.0%)が、保養実践後は
家族や妻が積極的に「自分Jの健康づくりに協力するよう

になった、と答えている。また、健康面で目立つのは体重

の減量に努力する者5名、 定期検診を受診する者は2名
であった。

仕事への対応、働き方では「ゆとり Jをもって働けるよ

うに心がける者が13名(43.3%)もいることは注目される。
3名が今まで以上に「積極的Jな働き方を願望している。

職場の函では、保健街生委員会など、公の場で保養実践の

報告をしたとする者は 14名(47.0%)、祭煙や節酒をなん

らかの形で具体的に提起ないしは実施したのは10事業所、
事業所内での体爆実施は3事業所となっている。

これらをみると、保養実践は参加者各人の公私にわたり

健康教育、衛生教育としての役割を果たしたことが明らか

である。

(2) 得点内容から

(前・後)の得点が1点以上の増減があった者の実数を
示したのが表4である。表5-1・2は、 (前・後)の得

点差別に分けたものである。表6-1・2・3は、得点の
増減はどういう評点パタ-~にみられるかを示したもので

ある。ここでは評点パターンの結果をみることにする。最

も望ましい改善パターンは(ー →+  +)であり、次いで

(一一→+)である。表6-1 . 2から改善パタ-:-'の項

目をみると、 (一一→++)の者は、喫煙の l名のみであ

るが、 (一一→+)では、健康状態、飲酒、運動が各 l名

で計3名となっている。飲酒、喫煙、運動習慣の内容から

いって、評点ランクが lランクでも減少すれば習慣の改善

とみることができる性質の項目である。したがって、内容

の違いはあるものの、習慣が改善された者の合計は、欽酒

頻度は25名中14名、喫煙本数は14名中6名、運動実施は20
名中12名となる。習慣の後退をみた者はそれぞれ2名、 l
名となる。明らかに改善パターンを示した者が多い。後退

パターンの 6名中5名は、評点の変化が lラシクである。

まとめ

短期保養実践の最終的な効果は、参加者の1. 2年後の
生活習慣や身体の状況を観察することによって得られる。

今回の試みは、保養の体験の快適さを実感し、自己の身体

的・精神的状況の改善を認識し、さらに日常生活に復帰し

てからのうイフスタイルのよりよい形成の動機づけを行う

ことを目的としたが、その意図はほぼ達成されたものとい

える。

l 短期保養実践の主観的評価 岩崎の報告では、議

林内環境下での運動の効果測定で心理面については良好な

変化を認めた'引としているが、著者らが行った保養実践

終了直後の質問紙調査でも、大部分が満足感を育し、かっ

何らかの具体的目標を「達成したJないし「持てたj とし

ている。しかし、少数の参加者に、運動の方法や活動全体

への拘束感などについての不満が残ったことなど、今後こ

うした活動を展開するうえで、参加者の自発的意思にもと

づく行動の保証と同時に、対象者のより正確な把獲の条件

として検討を加えるべき課題である。

期間中の身体疲労では残ったとした者が少数にみられた

ものの、運動登1;1:大部分が適当であったと答えている。参

加者全員の体力水準を把握するために全身持久性テスト

( 6段階評価)を行ったが、 『優れている」は11名(36.7%)、
「普通Jは9名(30.0%)、 f劣るJが9名であり、全体と
しでは普通の水準にあるものといえよう。期間中は種々の

身体活動プログラムを組み込んだが、主観的運動強度は適

当としたものが多いことから、各自の体力水準に応じた運
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動強度のセルフコントロールが順調に行われたものと考え

られる.とはいえ、身体活動プログラムの消費カロリーを

概算すると、高い値で 1500~1000 kcal/目、低い健で800
~500kca1/日ぐらいであり、一般人に必要とされる運動量

(仕事以外)の大まかな白安とされる 100~250 kcal Z的、
あるいは中年では心拍数が 100~400 拍/分の強さの運動

を20~40分/日の実施Zt)に比べ、全体としてかなりの運

動量をこなしており、疲れの感じ方が少なくても、本人が

感じている以上に身体に負担がかかっている 2引との意見

もあり、今後の検討課題である。なお、旅館食の援取熱量

の平均は足立ら口〉が分析し、最高は3日目の2846kca1/ 

目、最低は2日目の2021kcal/日であり、 40~50歳男子の

エネルギー所要量2200~2300 kcalz引をやや上まわったよ
うである。

2 保養行動による身体の変化 上畑2引が測定し分

析した、体重、血圧及び血清生化学的所見では、 「開始2
日目早朝での測定値を前後値として比較した結果、生体の

ホメオスタシスの維持機能が作用している良好な結果が得

られたj としている。分析結果の一部を示したのが表?で

ある。著者らは、期間中の身体状況の改善の主要因は運動

によるものか、運動以外の要因によるものかを明らかにす

ることが今後の課題と考えるが、今回の保養活動での心身

への良い影響は、人間一自然環境におけるー種のアメニテ

ィ効果Zb)が生じたものと考えられる。

3 短期保養実践前一後の生活習慣の変化 保養活動

の成果・効用を実感した参加者の、日常生活に復帰してか

ら3カ月後における生活習慣は、年間で最も業務が繁期に

あったために仕事が忙しいとする者が増加し8割を越えた

が、休養のし方に工夫をこらす者が大幅に増えた。このこ

とは、残業の多い労働者では過剰飲酒が多く、蓄積疲労の

傾向が強いとの報告Z刊等から、相対的に労働時闘が長く

なり、労働負担が高くなったことで、疲労の蓄積を防ぎ、

生体リズムのバランスを保とうとする意識が働いたものと

推測されるが、そのような意識に保養体験がー定度の影響

を及ぼしたことも考えられる。

飲酒、喫煙、運動、栄養の習慣では、各人の具体的な改

善目標と内容は異なるが、保養体験が契機となって、明ら

かな改善を示している者も少なくない。セルフケアの結果、

成人病検診の再検が少なくなった者 l名、体重の増加

( 6 kg) と減少(6 kg)に成功した者、あるいは酒席欠席

・睡眠確保で血圧の改善をみた者や定期検診の受診、エレ

ベーター拒否、暴飲を慎む、といった行動の変容を示唆す

るものもある。職場への対応では、ヘルス・ケア・リーダ

ーの任務を自覚した立場からのアプローチも、多くの事業

所でみられた。

4 短期保養実践の評価 以上にみたような成果と効

果は、積極的な身体活動による運動量の消化と禁酒・祭煙

や規則的な食生活などによる影響とともに、日常生活から

の一時的な脱ストレス状態での森林浴、温泉浴などによる

精神的リラクゼーション、自他の生活と労働、健康等に関

する情報交換と交流などのトータルな行動からの複合的効

果として評価されるべきものと考えられる。しかし、少数

の者にとっては、家族から破れての生活や半ば強制的な禁

酒・禁煙及び集団生活からの不自由さ、拘束的状態が逆に

ストレスとして負荷された可能性も考えられる。

5 ライフスタイル改善への動機づけ 成人病は習慣

病ともいわれ、その予防にとって禁煙、節酒、運動、栄養、

ストレスのセルフコントロールを中心とした生活習慣の重

要性が強調されている。武藤らは、 「健康指標を自己の過

去のデータと比較することが、健康教育で重視されている

行動の変容の動機づけとして役立つのではないかj との意

見Z引を述べているが、 3ヵ月後の喫煙量、飲酒量、運動

量、食生活に少なからぬ改善がみられた。今後、保養体験

と「よりよきライフスタイル形成及び維持の行動変容の動

機づけJZ引との関係を追求し、保養行動の効果測定、生

活習慣の分析方法やチェックリスト項目 3引の検討が課題

である。
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