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保健行動の動機づけ  

動機とは、一般に人の行動を引き起こすきっかけや原因として解釈される。人が保健行動

をとるか否かは動機という概念で説明できるところが大きい。例えば、自分の親が糖尿病で

あったため、自分も糖尿病になりやすいと信じ（信念）、「最近のどがかわきやすくなった」

という自覚症状（心理・生理的動機）は、医療機関を受診あるいは健康診査を受ける動機と

なる。これを「保健行動動機」という。保健行動動機は、保健行動の原動力となる「保健行

動欲求」と個人の傾向としての「保健態度」から形成される 1)。 

 1.保健行動欲求 

 動機づけとは「一定の欲求充足の欠如に伴う不快さを避け、その欲求を充足して快感を得ようと

すること」である 2)。人の行動は欲求に方向づけられる。保健行動の原動力となる保健欲求の主要

なものとして後述する 5つが挙げられる 1)。（1)より安全で健康に生きたい、（2) 症状の辛さや苦し

さから逃れたい、（3) 病気やその恐れによるさまざまな犠牲（身体的、経済的、社会的、心理的、

実存的犠牲）から逃れたい、（4) 死の恐れから逃れたい、（5) 自己成長し、社会に役立つ個性的

な自己実現をしたい、というものである。 

2.保健態度 

保健態度とは、「保健行動を志向する多様な心理作用の心構え」1)のことであり、本人の

おかれている状況への心理作用による方向づけである。大きくは「認知的要因」、「感情的

要因」、「行動的要因」の３つからなり、その中で複雑なパターンを呈する。 

認知的要因は、望ましいと信じている行動をとり、誤っていると信じている行動はやめ

ようとするなど、言語的反応でとらえられるものとされる。 

認知的な面から保健行動を説明する理論の一つにロッタ―（Rotter, J. B）3)の「ヘル

ス・ローカス・オブ・コントロール」がある。ヘルス・ローカス・オブ・コントロールは

「問題の原因は自分の中にあり、自分のとる行動によって結果を統制できる」という内的

統制傾向と「問題の原因は自分以外の他者や環境にある」という外的統制傾向にわかれる

という。そして、内的統制傾向が強い人の方が保健行動に結びつきやすくなる。 

一方、感情的要因とは、「減塩行動が必要だとはわかっているが、薄味の味噌汁では食

べた気がしない」など快・不快が行動を左右するというものである。また、「良い母親で

あれば子どもを予防接種につれていく」など、規範に従うことで罪悪感という不快を避け

ようとすることも感情的要因である。 

行動的要因は個人の自己決定能力の認知面と感覚面に働きかけるものである。例えば、

「生きがいと結びつく」、「周りからの情緒的な支援がある」ことにより保健行動が実行さ

れやすくなる。 

 

動機づけ理論 
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 保健行動のシーソーモデル 

保健行動に伴う不快があれば行動を動機づけることが難しい。そのため、保健行動をと

りやすい保健欲求や保健態度が不可欠である。宗像恒次 1)の「保健行動のシーソーモデ

ル」では、人の保健行動が、行動への動機（左）と行動の実行を妨げる負担（右）とのバ

ランスによって決まることが示されている。したがって、負担を軽減し、動機を強化すれ

ば、行動が実行される。このモデルは、シーソーになぞらえ、その動機と負担のバランス

は、支点を動かすことによって変えられると考えるところに特徴がある。自分のまわりの

さまざまな支援を活用しながら、自己決定能力によって自らが支点を移動して動機を強化

し、負担を軽減することで保健行動が方向づけられる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図 1 保健行動シーソーモデル 

 

保健信念（ヘルスビリーフ）モデル 

保健信念モデルは、健康に関する行動に特化して適用するためにローゼンストック

（Rosenstock, I. M） 4)やベッカー（Becker, M.H）ら 5)によって提唱された。このモデル

は認知的要因から保健行動の動機づけを説明しようとする。これによると、私たちの保健行

動は、（1）病気や怪我の脅威の認識、（2）特定の行動のコスト（負担）とベネフィット（利

益）の評価によって予測することができる。私たちが何かについて脅威と感じるかどうかは、

さまざまな人口統計学的、社会的要因に左右される 6) （図 2）。保健信念モデルによると、

私たちは特定の保健行動のコストとベネフィットを考慮する。脅威が大きく、ベネフィット

がコストを上回ると考えれば、その行動を取る可能性が高くなる。 

 例えば、保健信念モデルによれば、ある人が糖尿病予防のための保健行動をとる可能性

は、次のようにして決まる。「親が糖尿病だったから将来は自分も糖尿病になるかもしれ

ない」という病気のかかりやすさ（脆弱性、罹患性、感受性）や、「糖尿病による合併症

で将来失明するかもしれない」などの結果の重大性から脅威が生まれる。そこにはもちろ
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ん、メディア等外部からの情報といった要因が加味されている。他方、自分の保健行動に

よって糖尿病を回避しうるというメリットと、実際に運動することの損得勘定がある。そ

れらすべてに対して本人がどのような認知や信念を持つかによって決まる。 

 

 

図 2 保健信念モデル（文献 7）より引用） 

 

   自己効力感（セルフエフィカシー） 

認知的要因から保健行動の動機づけを説明する理論の一つにバンデューラ（Bandura, A.）

8)による「自己効力感」がある。「自己効力感」とは、ある特定の欲求を「満たすことがで

きる」と信じる度合である。 

先述の「ヘルス・ローカス・オブ・コントロール」が自分自身の行動の結果に対する期待

によって保健行動を説明するのに対し、自己効力感は結果をもたらす行動を「自分ができる

かどうか（効力期待）」によって予測する 9)。 

バンデューラによれば、自己効力感の判断が活動や環境の選択を決定するという。ま

た、自己効力感は、障害があるときにどれだけの努力をするかにも影響する。例えば、ダ

イエットをしている自己効力感が高い人は、一時的に体重が増えたとしても、「頑張ろ

う」という気持ちが強くなる。一方、ダイエットに何度も失敗している人は、自己効力感

が弱まる。また、その人のまわりの友人や家族が誰もダイエットに成功していないことも

自己効力感が弱まる要因となる。自己効力感が低いとダイエットに失敗してやめてしまう

可能性が高まるのである。 

自己効力感が生まれる情報源には 1)過去に同じような行動で成功した経験があること

（成功経験）、2)自分にその行動をした経験がなくても、他の人がうまくやっているのを観

察すること（代理経験）やパフォーマンスを観察するという代理体験、3)自分の能力につい
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ての他者からのフィードバックがあること（言語的説得）、4)その行動により生理的・情動

的な変化がおこること（生理的・情動的状態）10）がある（図 3）。 

なお、自己効力感は「保健信念モデル」を補完する要因としても捉えられている 6)8)。 

 

 

図 3 自己効力感の情報源（文献 10）より引用） 
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