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「健康のために何かをしなければいけない」という

のは、こころの負担感を増加させますし、条件が整

っていれば頑張れるのですが、天気が悪い、疲れて

いる、他にやらなければいけないことがあるなど、

行動を妨げることが多くあって、実際には長続きし

ないものです。 
どんなにからだによいことであっても、続けないこ

とには効果は期待できません。逆に、簡単なことで

あっても続けていると、それなりに効果が出てきま

す。要は、特別なことではなく、できることを、う

まく続けていく工夫が必要なのです。 
 

 
スモールチェンジ活動の基本は、すでに疾患を抱え

 

全国健康保険協会ホームページより転載しました 



ている人も、疾患のリスクが見え始めた人も、さら

には現在、自分は健康だと思っている人も、ご自身

にとってハードルが低いと思える健康行動をするこ

とです。 
一大決心が必要な大きなことをするのではなく、将

来に備えて、今できるわずかな健康行動を続けてい

くこと、できればその行動の数を増やしていくこと

で、結果的に、症状の改善、生活習慣病の予防、お

よび健康増進につながっていきます。 
 



 
スモールチェンジ活動のヒントになる「健康レシピ」はこちらをご覧ください。 
http://www.kyoukaikenpo.or.jp/g5/cat520/h27/2706 
 
＜出典＞全国健康保険協会船員保険部のホームページ「季節の健康情報」 


