
はじめに
　いつ起きて，寝るか。何を食べ，何をして過ごすの
か。私たちの毎日は，習慣となった多様な行動で成り
立っている。私たちが日々何気なく行っている行動の
中には，その後の健康状態を導くものもある。
　臨床健康心理学領域における行動変容では，一対
一のカウンセリングでクライエント個人の健康につなが
る行動を習慣化することから，国民や市民といった集
団の健康につながる行動を習慣化することまで，幅広
く研究や実践が行われている。

臨床健康心理学
　健康心理学（health psychology）は心理学の一領
域であり，①行動・認知・精神生理・社会・環境といった
各種の要因の関連を理解し，それらが健康に与えるさ
まざまな影響について検討すること，②心理学的・生物
学的な研究知見を統合して，疫病の予防や治療に対す
る実証的な介入研究を計画すること，③医学的・心理
学的な治療前・最中・治療後における心身の状態を評
価することを専門としている1。
　臨床健康心理学（clinical health psychology）は，
心理学の理論や技術を用いて心身の健康や疾患の予
防と治療を支援する，健康心理学の専門領域である。
臨床健康心理学の専門家は，バイオ・サイコ・ソーシャ
ルな理論・研究・実践の知見を活用して心身の健康を
増進し，治療中の患者さんやご家族らの困難に対して
支援を行う。また，これらを実現できるような政策や地
域での予防活動などにも積極的に関わっている1。
　臨床健康心理学は，一つの健康問題（例えば糖尿
病への罹患）によって引き起こされた，幅の広い問題

（例：2型糖尿病に罹患したことで生じる落ち込み，服
薬や食事療法の継続，仕事の問題など）を複合的に
扱うことに特徴がある2。その対象領域は広く，①疾
患・疾病・障害に二次的に付随して起こる心理学的反応
（例：がんの診断を受けたショック），②心理的問題・精
神医学的問題が引き起こす身体反応（例：パニック症
のパニック発作時に生じる胸痛），③心理生理学的要
因で生じた問題（例：過敏性腸症候群），④治療的介
入を受けることへの不安（例：手術後の痛みへの強い
恐怖），⑤行動的要因によって引き起こされる身体症状
（例：糖尿病患者のインスリン自己注射の不適切さに
よる病気の増悪），⑥身体疾患が引き起こす心理学的
反応（例：尿毒症によって生じる精神症状），⑦高度な
医学的処置に伴う心理学的問題（例：胎児に重度障害
が判明した際の親の意思決定），⑧疾患・疾病・障害を
引き起こしやすい行動（例：喫煙による肺がんリスクの
上昇），⑨ヘルスケア提供者との関係やヘルスケアシス
テムの構築（例：良好な患者－医療者関係による患者
の積極的な治療参加）といったテーマがある2。

臨床健康心理学における行動変容
　この領域における行動変容は，健康行動の促進と不
健康な習慣の改善に活用されている。人の行動を理
解するさまざまな学問分野の知見を統合して，個人が
自身の行動や習慣を獲得するプロセスを理解する科学
的研究の実施と，実践活動が行われている。
　行動変容の研究では①個人に焦点を当てた理論
（例：学習理論），②個人間に焦点を当てた理論（例：
ソーシャル・サポート），③社会環境に焦点を当てた理論
（例：プリシード・プロシードモデル）など，対象とする
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視点の広さに応じた理論が提唱・実証されている3。こ
のようにさまざまなレベルで行動変容の理論化が行わ
れている理由は，健康というものが，個人とさまざまな
レベルの環境との相互作用によって形作られるという
特徴を持っているからである（図1）。
　行動変容の介入では，将来的な健康との関連が明ら
かになっている行動（健康行動：表1）について，人の
行動を理解する科学的知見を統合して支援を行う。喫
煙者が禁煙プログラムに参加し喫煙を止めることで健
康リスクを減らすことや，禁煙仲間と励まし合うアプリ
ケーションを用いて禁煙を続けやすくする環境を整える
ことは行動変容の例である。臨床健康心理学の専門
家は，患者さんや地域住民ご自身が，不健康な行動に
代わり健康的な行動を新たに身につけるプロセスを支
援する。これにより，健康リスクの軽減や生活習慣の
改善，慢性疾患の管理などが可能になる。この際，研
究や実践でその有効性が検討されてきた行動変容の
各種技法は，健康行動の獲得の重要性に気づき，実際
に新しい行動に取り組み，取り組みの持続性を高めて

習慣化するための支援に活用されている5。

行動変容の実際
　意志力に頼らない 「意志の力」があれば行動は変
えられるのだろうか。「最近体重が増えたからお菓子
は食べない」という「強い意志」を持っても，失敗する
人のほうが多いだろう。その理由は「意志が弱い」か
らだろうか。読者の皆さんは，行動変容という言葉に
「意志の力を強くして行動を変える方法」というイメー
ジを持っているかもしれない。しかし，行動変容の実際
は異なる。個人の意志力は行動変容のきっかけの一
つにすぎない。「自分の行動をていねいに見つめ，うま
くいく時の状況・パターンを見つける」と「うまくいか
ない時の状況・パターンを見つける」を組み合わせて
行動を理解し，実行し，習慣化するまでそれらのパター
ンを元に繰り返し練習していくというイメージがより近
い。その際，行動変容への考えを聞き，自然と行動で
きる環境を作っていくことも大切である。
　アセスメントと準備 行動変容は，日々行っている行
動をていねいに眺めることから始める（ミクロな問題理
解6）。「おいしそうなパフェの写真をメニューで見たの
で注文した」のように，私たちは自分の外側にある環
境の影響を受けて行動することもある。また「イライラ
したからやけ食いをした」というように，自分の内側で
生じた感情を理由として行動を行うこともある。そして
行動を行った結果，「パフェはとってもおいしかった」と
満足を感じたり，「イライラがおさまったな」とつらさが
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図1 個人の健康に影響を与えているさまざまな要因の関連（文献4の図を筆者が邦訳・加筆）

表1 代表的な健康行動（具体的な行動の例）

栄養 適切な食物選択，朝食を食べる

運動 日常の身体活動，スポーツの実施

休養 適切な睡眠，ストレス管理

飲酒 適切な飲酒量

喫煙 禁煙

歯の保健 歯磨きの習慣，歯科定期健診
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和らいだりするだろう。行動の前に生じていた環境や
内面の状態，行動，そして行動実施後に生じた結果を
整理すると，行動を理解するヒントが得られる5, 6。
　行動変容の専門家が支援を行う際，行動の目標を
決める前の準備に時間をかける。問題とされている
行動が身についてきた今までの生活史（マクロな問
題理解6）や，行動を変容したいと考えた背景にある
価値観について患者さんと共に理解することも，行
動変容においては大切である。さらに持っている知
識，行動変容に取り組む気持ちの準備度合い（動機
づけ），その方がおかれた状況などをていねいに理
解する。
　これのプロセスはアセスメントと呼ばれ，適切な支援
や行動変容の方法を提案するために欠かせないもので
ある。例えば，行動変容に取り組む際の動機づけがは
っきりしない患者さんには，具体的な計画を立てる前に，
患者さんが人生で大切にしていることを話題にし，なぜ
行動変容に取り組みたいと思ったのか確認するかもし
れない。抑うつ状態が強い場合は，行動変容の前に，
精神科医らと協働して抑うつ状態のケアを行う必要が
あるかもしれない。行動変容への意欲が十分高い方
には，具体的なアクションを起こすための環境調整につ
いて話すかもしれない。
　行動変容技法の活用 アセスメント後，行動変容技
法を活用して支援を行っていく。行動変容の実践と研
究はさまざまな領域で行われているが，専門領域が異

なると同じ介入技法が異なる名称で概念化されている
場合もある。そこでミチーらの研究プロジェクトでは，既
存の介入プログラムから行動変容の技法を抽出し，さら
に行動変容の専門家集団で検討して85種（16カテゴ

リー）にまとめた7（表2）。この共通リストは，どの技法
が介入に含まれているかを整理し，介入効果を生む行
動変容の技法を具体的に示すために役立てられている。
　個人に対する支援例 2型糖尿病患者のAさん（50

代女性）は「ドカ食いする」ことによる体重増加に悩ん
でいた。主治医の受診も休むことがあり，医療チーム
は心配していた。
　主治医から依頼を受けた公認心理師がお会いし，生
活状況についてうかがった。Aさんの「ドカ食い」行動
は「仕事が忙しい時期に，仕事が終わらず昼食を抜く
⇒お腹がすくので職場共用スペースのお菓子をおやつ
に食べる⇒しっかり食べていないので帰宅時に空腹感
が強く，料理中にビールを飲み，夕飯をたくさん食べて
しまう⇒罪悪感もあるが，その日のストレスが解消する
感じもある」ということがわかった。このように整理す
ることで「昼食は抜かないほうが強烈な空腹感を招か
ない【D，O】（【 】内は表2のカテゴリーに対応）」「昼
食を食べに出られない時のための食事を職場の冷凍
庫に入れておく【D】」「冷蔵庫に無糖の炭酸水を入れ
ておく【D】」「食べる以外のストレス緩和法を見つける
【A，P】」といった工夫を考えることができた。
　仕事の多忙さを聞いた心理師は「そんな中で，時々

表 2 行動変容の技術（文献 7，Table 5より 16カテゴリーを抽出し筆者の言葉で説明）

【A】 行動後の結果に介入する（Scheduled consequences） 弁別学習や条件付けなど 10技法
【B】 さまざまな形の報酬を考える（Reward and threat） 社会的報酬，インセンティブなど 7技法
【C】 何度も実行して身につける（Repetition and substitution） 習慣形成，徐々に難しくするなど 7技法
【D】 行動の前の要素に介入する（Antecedents） 行動しやすい環境を整えるなど 4技法
【E】 関連付ける（Associations） エクスポージャーなど 8技法
【F】 内面での学習を行う（Covert learning） 代理強化など 3技法
【G】 自然経過について考える（Natural consequences） 今後どうなっていくかを教えるなど 6技法
【H】 フィードバックやモニターを行う（Feedback and monitoring） 行動の様子をフィードバックするなど 5技法
【I】 目標設定や計画立案を行う（Goals and planning） 目標設定など 9技法
【J】 ソーシャル・サポートを得る（Social support） 技術のサポートや感情のサポートなど 3技法
【K】 比較する（Comparison of behavior） モデルと比べるなど 3技法
【L】 自分を信じる力をつける（Self-belief） 自己教示など 4技法
【M】 結果を比較する（Comparison of outcomes） 行動を実行することの利益と不利益の比較など 3技法
【N】 アイデンティティを形成する（Identity） 自分を肯定するなど 5技法
【O】 知識をつける（Shaping knowledge） 行動実験など 4技法
【P】 調整する（Regulation） ネガティブ感情の調整など 4技法
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お休みしちゃうとはいえ，ずっと続けて通院しているの
は，すごいことですね」と感想を伝えたところ，「娘が成
人するまでは，少しでも健康でいたい」と話し【N】，娘
が最近自分のことを心配していることに気づいた【J】。
そこで，一度娘さんと自分の病気や生活について話し，
一緒にできる工夫を探してみることになった【J】。
　忙しさが多少ましな時期についても検討した【K】。
疲れている日【D】に揚げ物などを買ってしまうが，「休
みの日は車ではなく自転車を使うようにしている【I】」
「夫とウォーキングに行く【A, J】」など，自分なりの工
夫を行っていることに気づき，これらを生活に取り入れ
る計画について話し合った。
集団に対する支援例 行動変容は集団を対象とし

ても実施できる。2019年から新型コロナウイルス感染
症が猛威を振るった。その対策では「マスクをつける」
「手を20秒洗う」といった行動が，感染予防に役立つ
行動として推奨された【I】。そしてこれらの行動を皆
が実施しやすくするために「政府からメッセージが発信
される【O】」「ニュースで感染者数が報告される【H】」
「店の入り口にアルコールを設置【D】」「トイレに石鹼
を設置【D】」といったことが行われた。また「外出時
に皆がマスクをしている様子【Ｋ】」を見て「自分もマ
スクをしなくては」という気持ちになった人も多かった
のではないだろうか8, 9。本稿を執筆中の2024年4月
時点，これらの対策は行われなくなりつつある。読者
のマスク着用や手洗い行動は2019年からどう変化して
いるだろうか。

実践者に求められること
　臨床健康心理学領域で行動変容の支援を行う中
では，患者さんの価値観を深く理解することや精神的
症状への心理療法的関わりが必要になる場面も多い。
そのため実臨床で，幅広い問題に貢献するためには，
臨床心理学の知識と心理療法の技術，そしてリエゾン
精神医学の知識が必要である。
　行動変容の臨床実践ではまた，多職種との連携も
欠かせない。医師や看護師，管理栄養士，薬剤師，理
学療法士，健康運動指導士などとの連携は，生活習慣

病を抱える患者のより良い支援にとって不可欠である。
また，社会福祉士や精神保健福祉士との連携によって，
適切な社会資源を提供することができる。ちなみに，こ
うした医療チームの中で，公認心理師は患者さんの行
動変容を直接的に支援し貢献している。また，患者の
心理状態や行動変容に関する情報提供や，他の職種
が患者さんに関わる際に困りごとの相談を受けること
（コンサルテーション）を通じて，患者さんの行動変容
に間接的に支援を行い貢献している。
　そして，支援者自身の価値観について見直す姿勢を
持ちたい。行動変容の過程で意図せず生じうる倫理
的問題はないだろうか。例えば良い生活習慣のある人
を推奨すべきモデルとして提示した場合，その習慣の
ない人が「問題のある人」だと見なされ偏見を生む恐
れがあるが10，この問題は十分に検討されてこなかった
ように思う。筆者自身もあらためて考えていきたい。

おわりに
　本稿では，臨床健康心理学という，行動が関わるさ
まざまな健康問題への治療や予防に貢献する心理学
分野の説明と，その実践の一端を行動変容の点からご
紹介させていただいた。
　残念ながら，現在は臨床健康心理学の実践に対し，
診療報酬などの対価が十分に支払われていない。例
えば，糖尿病透析予防指導管理料（糖尿病性腎症の
患者さんに生活習慣の指導を行い腎疾患の重症化を
防ぐ）が適用される医療チームの一員に公認心理師は
含まれていない。しかしこの現状をあきらめず，日本の
医療制度の中で，公認心理師による行動変容支援が
根づいていくことに研究と実践の両方で貢献していき
たいと考えている。
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