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保健
師

コラム 応援
したい！

セルフ・エフィカシーを高める
第 10 回

皆
さ
ん
は
、
日
頃
か
ら
健
康
を
意
識
し
て

何
か
続
け
ら
れ
て
い
る
こ
と
は
あ
り
ま
す

か
？保

健
指
導
を
受
け
ら
れ
た
Ｋ
さ
ん
は
、
運

動
不
足
や
体
重
の
増
加
が
気
に
な
っ
て
い
ま

し
た
。「
変
え
な
い
と
、
と
は
思
っ
て
い
る

の
だ
け
ど
…
」。
保
健
指
導
の
現
場
で
よ
く

耳
に
す
る
回
答
で
す
。
一
つ
の
行
動
を
「
始

め
る
」
上
に
「
続
け
る
」
こ
と
に
対
し
て
、

少
し
ハ
ー
ド
ル
を
高
く
感
じ
て
し
ま
う
こ
と

も
あ
る
か
と
思
い
ま
す
。

今
回
は
そ
ん
な
方
に
、
少
し
で
も
取
り
組

み
を
長
く
続
け
や
す
く
す
る
ヒ
ン
ト
を
お
伝

え
で
き
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

セ
ル
フ
・
エ
フ
ィ
カ
シ
ー
と
は
、
あ
る
行

動
を
う
ま
く
行
う
こ
と
が
で
き
る
と
い
う

「
自
信
」
の
こ
と
を
い
い
、
日
本
語
で
は
自

己
効
力
感
と
呼
ば
れ
ま
す
。
あ
る
行
動
に
対

し
て
高
い
セ
ル
フ
・
エ
フ
ィ
カ
シ
ー
を
感
じ

て
い
る
人
ほ
ど
、
そ
の
行
動
を
取
る
可
能
性

の
発
症
リ
ス
ク
な
ど
を
低
下
さ
せ
る
こ
と
や
、

プ
ラ
ス
10
分
を
１
年
間
継
続
す
る
こ
と
で

１
・
５
～
２
kg
の
減
量
効
果
が
期
待
で
き
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

ハ
ー
ド
ル
が
低
め
の
目
標
を
立
て
、
成
功

体
験
の
積
み
重
ね
に
よ
っ
て
取
り
組
み
を
続

け
や
す
く
な
り
、
健
康
効
果
も
期
待
で
き
る

…
と
考
え
る
と
、
な
ん
だ
か
「
い
い
な
」
と

思
え
て
き
ま
す
よ
ね
。
Ｋ
さ
ん
の
よ
う
に
、

少
し
ず
つ
で
も
大
丈
夫
で
す
！　

こ
れ
な
ら

で
き
そ
う
と
い
う
目
標
を
一
つ
、
楽
し
く
コ

ツ
コ
ツ
と
続
け
て
み
ま
せ
ん
か
？

健康づくりを

★
生
活
を
振
り
返
っ
て

★
少
し
で
も
効
果
的

よ
う
と
い
う
気
持
ち
に
な
る
の
は
皆
さ
ん
に

も
当
て
は
ま
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

こ
の
成
功
体
験
を
使
っ
て
セ
ル
フ
・
エ
フ

ィ
カ
シ
ー
を
高
め
る
ポ
イ
ン
ト
は
２
つ
。「
①

少
し
頑
張
れ
ば
達
成
で
き
そ
う
な
」「
②
評

価
し
や
す
い
、
具
体
的
な
」
目
標
を
立
て
、

そ
の
目
標
を
ク
リ
ア
し
て
い
く
こ
と
で
す
。

エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
が
あ
る
と
そ
ち
ら
を
つ

い
利
用
し
、
毎
日
大
好
き
な
ス
ナ
ッ
ク
菓
子

を
楽
し
ん
で
い
た
Ｋ
さ
ん
に
は
、ま
ず
は「
駅

や
会
社
で
は
階
段
を
使
う
」「
カ
ロ
リ
ー
が

低
い
お
や
つ
に
置
き
換
え
る
日
を
つ
く
る

（
毎
週
土
日
）」
を
目
標
に
す
る
こ
と
を
お
す

す
め
し
ま
し
た
。

「
そ
れ
く
ら
い
な
ら
で
き
そ
う
」
と
無
理
の

な
い
範
囲
で
取
り
組
み
を
始
め
ら
れ
、
少
し

ず
つ
習
慣
と
し
て
定
着
し
、
体
重
に
も
変
化

が
出
て
き
て
い
ま
す
。

Ｋ
さ
ん
の
よ
う
に
、
前
述
の
２
つ
の
ポ
イ

ン
ト
を
意
識
し
た
目
標
か
ら
取
り
組
み
始
め

る
と
、
達
成
し
や
す
く
、
手
応
え
も
感
じ
ら

れ
る
こ
と
か
ら
続
け
や
す
さ
に
も
つ
な
が
る

こ
と
が
期
待
で
き
ま
す
。

厚
生
労
働
省
の
「
ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
―

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
身
体
活
動
指
針
―
」

で
は
「
＋
10
（
プ
ラ
ス
テ
ン
）：
今
よ
り
10

分
多
く
体
を
動
か
そ
う
」
が
推
奨
さ
れ
て
い

ま
す
。

今
よ
り
プ
ラ
ス
10
分
か
ら
だ
を
多
く
動
か

す
こ
と
で
、
死
亡
の
リ
ス
ク
や
生
活
習
慣
病
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浅田 ひなの
本会保健師

★
セ
ル
フ
・
エ
フ
ィ
カ
シ
ー
を
高
め
る

が
高
く
な
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

セ
ル
フ
・
エ
フ
ィ
カ
シ
ー
を
高
め
る
方
法

の
一
つ
に
「
成
功
体
験
」
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

こ
れ
は
、
実
際
に
自
分
が
行
っ
て
み
て
う
ま

く
で
き
た
と
い
う
経
験
の
こ
と
で
す
。
あ
る

目
標
を
立
て
て
、「
で
き
た
！
」
と
思
え
る

日
が
続
く
の
と
、「
で
き
な
か
っ
た
」
と
思

う
日
が
続
く
の
と
で
は
、
前
者
の
方
が
続
け

図

始める
例：土日だけ

「始める」上に
「続ける」ことに対して
ハードルを
高く感じてしまう

「①少し頑張れば達成できそうな」
「②評価しやすい、具体的な」
目標を立て成功体験をつくる

始める

例：毎日
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