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健
康
の
た
め
に
良
い
と
分
か
っ
て
い
て
も

で
き
な
い
こ
と
が
あ
る
の
は
、
な
ぜ
で
し
ょ

う
か
。
そ
の
理
由
を
説
明
す
る
研
究
が
あ
り

ま
す
。

　

代
表
的
な
も
の
と
し
て
、
ヘ
ル
ス
ビ
リ
ー

フ
モ
デ
ル
と
呼
ば
れ
る
健
康
行
動
モ
デ
ル
が

あ
り
ま
す
。
病
気
と
行
動
に
対
す
る
「
信

念
」
あ
る
い
は
「
意
識
」
の
こ
と
で
、
次
の

４
つ
が
あ
り
ま
す
。
自
分
は
ど
れ
に
当
て
は

ま
る
か
を
考
え
な
が
ら
、
順
に
み
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

①
現
在
の
行
動
に
よ
る

　
問
題
の
起
こ
り
や
す
さ

　

現
在
の
自
分
が
あ
る
病
気
、
例
え
ば
、
糖

尿
病
に
「
な
り
や
す
い
」
と
思
う
か
ど
う
か

で
す
。
す
で
に
糖
尿
病
に
か
か
っ
て
い
る
場

合
は
、
重
症
化
し
な
い
か
な
ど
の
「
問
題
の

起
こ
り
や
す
さ
」
に
対
す
る
意
識
に
相
当
し

ま
す
。
そ
れ
が
起
こ
る
「
確
率
」
が
高
い
と

思
う
か
ど
う
か
と
も
言
え
ま
す
。
例
え
ば
、

親
も
糖
尿
病
で
あ
る
と
か
、
不
摂
生
し
て
い

る
と
い
う
こ
と
が
あ
る
と
、「
確
率
」
は
高

く
感
じ
ら
れ
る
で
し
ょ
う
。

②
現
在
の
行
動
に
よ
っ
て
発
生
す
る

　
問
題
の
重
大
性

　

も
し
糖
尿
病
に
な
る
と
、
ど
の
く
ら
い
重

大
な
こ
と
に
な
る
か
と
思
う
程
度
の
こ
と
で

す
。
治
ら
な
い
と
か
、
つ
ら
い
生
活
が
待
っ

て
い
る
な
ど
と
思
う
か
ど
う
か
で
、
起
こ
っ

た
「
問
題
」
に
対
す
る
「
価
値
」
を
つ
け
る

意
識
と
も
言
え
ま
す
。

　

①
の
「
問
題
の
起
こ
り
や
す
さ
」
と
②
の

「
問
題
の
重
大
性
」
の
２
つ
を
掛
け
合
わ
せ

る
と
、「
リ
ス
ク
」
の
定
義
と
同
じ
に
な
り

ま
す
。
現
在
の
行
動
を
続
け
て
い
る
と
「
大

変
な
こ
と
が
起
き
て
し
ま
う
の
で
は
な
い

か
」
と
い
う
「
リ
ス
ク
認
識
」
を
表
し
て
い

ま
す
。
こ
れ
が
な
い
と
行
動
を
変
え
る
気
に

は
な
り
ま
せ
ん
。

③
新
し
い
行
動
の
利
益
（
効
果
）

　

次
に
、
そ
の
リ
ス
ク
を
減
ら
す
た
め
に
専

門
家
か
ら
勧
め
ら
れ
た
「
新
し
い
行
動
」
が
、

本
当
に
「
効
果
」
が
あ
る
の
か
と
い
う
意
識

が
働
き
ま
す
。
例
え
ば
、
肥
満
を
解
消
し
さ

え
す
れ
ば
糖
尿
病
に
な
ら
な
く
て
す
む
の
か
、

年
を
取
っ
て
か
ら
禁
煙
し
て
も
遅
過
ぎ
な
い

の
か
、
効
果
は
あ
る
の
か
（
実
際
は
あ
り
ま

す
）
と
い
っ
た
こ
と
で
す
。

④
新
し
い
行
動
の
障
害

　

勧
め
ら
れ
た
行
動
に
よ
っ
て
、
逆
に
「
障

害
＝
良
く
な
い
こ
と
」
が
あ
る
と
思
う
程
度

の
こ
と
で
す
。
例
え
ば
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
す
る

と
食
べ
る
楽
し
み
が
な
く
な
り
、
人
づ
き
合

い
に
も
影
響
が
出
る
、
健
康
に
気
を
つ
け
る

な
ん
て
面
倒
だ
、
と
い
っ
た
も
の
で
す
。

　

４
つ
の
意
識
の
う
ち
、
ど
れ
が
最
も
行
動

に
影
響
し
や
す
い
と
思
う
で
し
ょ
う
か
？ 

「
リ
ス
ク
認
識
」
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、

実
際
に
は
「
障
害
」
が
影
響
し
て
い
る
場
合

が
多
い
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

病
気
と
行
動
に
対
す
る

４
つ
の
信
念
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私
た
ち
は
、
将
来
の
た
め
に
良
い
こ
と
を

す
る
よ
り
、
ま
ず
は
目
の
前
の
嫌
な
こ
と
を

避
け
る
傾
向
が
あ
る
よ
う
で
す
。
し
た
が
っ

て
、
リ
ス
ク
ば
か
り
を
考
え
ず
、
何
が
行
動

の
邪
魔
を
し
て
い
る
の
か
を
明
ら
か
に
し
て
、

そ
れ
を
取
り
除
い
た
り
、
む
し
ろ
そ
こ
に
楽

し
み
を
見
つ
け
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

行
動
す
る
上
で
、
そ
の
次
に
必
要
な
の
は

「
自
己
効
力
感
」
と
呼
ば
れ
る
も
の
で
、
で

き
る
と
い
う
「
自
信
」
で
す
。
い
く
ら
そ
の

気
が
あ
っ
て
も
、
自
信
が
持
て
な
い
と
難
し

い
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

例
え
ば
、
毎
朝
15
分
の
散
歩
を
始
め
る
に

し
て
も
、
毎
朝
寝
坊
し
て
い
た
り
、
体
を
動

か
す
こ
と
が
も
と
も
と
好
き
で
な
い
人
で
は
、

自
信
が
持
て
る
で
し
ょ
う
か
。
自
信
を
つ
け

る
た
め
に
は
、「
ご
ほ
う
び
」
と
「
観
察
学

習
」
の
２
つ
が
必
要
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

実
際
に
目
標
を
達
成
し
た
経
験
に
よ
っ
て

「
ご
ほ
う
び
」
を
も
ら
っ
た
り
（
自
分
か
ら

自
分
に
で
も
）、
ほ
め
て
も
ら
っ
た
り
、
喜

び
や
楽
し
さ
を
得
ら
れ
る
と
、
自
信
が
つ
い

て
い
く
も
の
で
す
。
そ
の
た
め
に
大
切
な
こ

と
は
、
成
功
す
る
見
込
み
の
あ
る
目
標
を
立

て
る
こ
と
で
す
。
目
標
が
高
す
ぎ
る
場
合
は

失
敗
に
つ
な
が
り
、
か
え
っ
て
自
信
を
失
い

ま
す
。
い
き
な
り
10
㎏
の
減
量
な
ど
と
い
っ

た
無
理
な
目
標
で
な
く
、
５
０
０
ｇ
で
も
１

kg
で
も
実
現
で
き
る
値
に
す
る
こ
と
が
重
要

で
す
。
そ
れ
で
自
信
が
つ
い
た
ら
、
次
の
目

標
を
設
定
す
れ
ば
良
い
わ
け
で
す
。

　

ま
た
、
私
た
ち
は
社
会
的
な
動
物
で
す
。

他
の
人
の
行
動
を
観
察
し
て
、
自
分
が
ど
う

す
れ
ば
良
い
か
を
学
び
ま
す
。「
あ
の
人
で

も
、
あ
あ
す
れ
ば
で
き
た
の
だ
か
ら
自
分
で

も
」
と
自
信
を
高
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

特
に
年
齢
や
性
別
、
職
業
や
体
重
な
ど
、

自
分
と
似
て
い
る
人
と
比
較
し
て
み
る
と
良

い
で
し
ょ
う
。
同
じ
よ
う
な
人
に
起
こ
っ
た

こ
と
は
共
感
し
や
す
く
、
現
実
感
も
あ
り
ま

す
。
グ
ル
ー
プ
を
作
っ
て
取
り
組
む
と
効
果

が
高
い
と
言
わ
れ
る
理
由
で
す
。

　

さ
ら
に
、
自
分
で
い
く
ら
毎
朝
の
散
歩
が

健
康
に
良
い
と
思
っ
て
い
て
も
、
自
分
一
人

で
決
意
し
て
す
ぐ
に
行
動
で
き
る
で
し
ょ
う

か
。
誰
か
に
賛
成
し
て
ほ
し
い
、
背
中
を
押

し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
家
族
や
親
友
な

ど
、
自
分
に
と
っ
て
重
要
な
人
が
ど
う
思
っ

て
く
れ
て
い
る
の
か
が
気
に
な
る
の
で
す
。

周
囲
の
人
が
自
分
に
そ
う
し
て
ほ
し
い
、
そ

う
な
っ
て
ほ
し
い
と
思
っ
て
い
る
か
ど
う
か

の
意
識
は
「
主
観
的
規
範
」
と
呼
ば
れ
ま
す
。

　

散
歩
な
ん
て
、
で
き
る
自
信
は
あ
る
し
、

そ
の
気
に
な
れ
ば
い
つ
で
も
始
め
ら
れ
る
と

思
っ
て
い
る
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。
で
は
、

な
ぜ
す
ぐ
に
始
め
な
い
の
で
し
ょ
う
か
。
い

つ
で
も
で
き
る
な
ら
、
明
日
か
ら
で
き
な
い

と
い
け
な
い
は
ず
で
す
。
そ
れ
は
始
め
よ
う

と
意
図
し
て
い
な
い
、
つ
ま
り
開
始
時
期
を

決
め
て
い
な
い
か
ら
で
す
。
心
の
中
だ
け
で

な
く
、
周
囲
の
人
に
宣
言
し
て
初
め
て
決
定

し
た
と
い
う
事
実
に
な
る
と
言
え
る
で
し
ょ

う
。
つ
ま
り
い
つ
始
め
る
か
と
い
う
「
意
思

決
定
」
が
大
き
い
の
で
す
。
詳
し
く
は
、

『
健
康
を
決
め
る
力
』（h

ttp
://w

w
w

.
healthliteracy.jp/

）
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

新
し
い
行
動
に
必
要
な

自
己
効
力
感
＝
自
信

次号テーマ（予定）／「変化によるストレスへの対応」

1985年東京大学医学部保健学科（現健康総合科学科）卒業、92年同大学院修了。保健学博
士。東京都立大学、愛知県立看護大学等を経て、2001年聖路加看護大学助教授、04年より
現職。ヘルスリテラシーの向上、意思決定と行動変容等を研究テーマに、精力的に活動を展開。
『健康を決める力』http://www.healthliteracy.jp/
Twitter　http://twitter.com/nakayamkazhiro

聖路加看護大学
保健医療社会学・
看護情報学教授

中山和弘
なかやま かずひろ

意
思
決
定
は

「
い
つ
か
ら
か
」
が
大
切

図　行動を左右する個人の意識

新しい行動に対する態度
利益と障害

現在の行動に対する態度
問題の起こりやすさと重大性

新しい行動に対する
自己効力感

主観的規範
行動に対する他者の態度

行動意図


