
■ PHRシステムの謎にせまる！

PHRを監修している関西医大 木村穣です。現在当PHRは、

経産省の実証実験などですばらしい効果を上げています。

もちろんこのPHRシステムは、結果のだせるシステムとして、

我々が日頃の臨床で行っている行動科学（認知行動療法）を

ITに落とし込んだもので、十分自信をもって作り込みましたが、

実際の結果をみて一安心です。今までさまざまな方が、このIT

によるメタボ管理や疾患コントロールを試みておられますが、

実際ここまで、科学的に実証された（無作為方式）データで証

明したのは我々が初めてです。

では、なぜこんなにいい結果がでるか、決して思いつきでは

ないことをご説明しましょう。

まず、PHRを利用するにあ

たり、表の如く、ライフスタイ

ルチェックとして個人の生活習

慣を確認します。ここまでは従

来とあまり変わりません。

問題はここからです。実際の

PHRを利用された方はわかる

と思いますが、実はここから尐

し面倒な画面が続きます。PHRでは、最初の生活習慣の

チェックから、個人の肥満やその他の生活習慣病の改善に役立

つ、効果的な目標を提案してきます。もちろん、肥満でお酒の

量が多いとか、ご飯が多いとか、これをやれば絶対に減量は確

実、という目標はたくさんあります。従来はここで、これらお

勧めの効果的な目標を「はい、あなたにピッタシの減量目標は

これ！ これをやれば３ヶ月で６kgは確実よ！」と提案し、

利用者も「なるほど、なるほど・・・」とその場では納得され

て帰られます。しかし、帰りの電車の中でふと、でも私はやっ

ぱりご飯好きだし・・・、お酒は・・・、とちょっぴり丌安や

疑問に思うことも多いのです。当然です、自分の好きな食べ物

やライフスタイルをそう簡単にやめたくはありません。その結

果、１週間後にはどう思うでしょうか、 「やっぱり、この目

標は私には無理・・・、こんなことやっても疲れるだ

け・・・」、と、ここで終わってしまいます。当然一時的に減

量できても、すぐにリバウンド、「やっぱり私には減量は無理、

私は太る体質！」と開き直っている始末です。

でも、もしこの最初の目標が、自分でも「これならやれそ

う」とか「尐しやってみようかな」と思う目標ならどうでしょ

うか？

当然自分でできそうと思った目標ですから、長続きしやすい目

標になっています。 もうおわかりですね、PHRでは、最初

のライフスタイルチェック後の、

減量等の目標設定にあくまで利

用者本人の関心や自信（自己効

力感）をさりげなく確認し、ご

本人が自信ありそうな目標しか

設定しません。その結果、目標

達成率は従来のお仕着せ（たと

えその目標の方が、減量効果が

高くても）の目標設定よりいい

結果がだせます。

さらに、このPHRでは、毎日

の自宅での体重や血圧などが記

録されます。すなわち知らず知

らずのうちに自分の体重の変化

に気づいたり興味を持ってくる

環境が築かれています。

自分の体重の変化に気づいたと

き、もしその体重がいつもより

尐しでも減っていたら、当然ご

本人はその結果に興味をしめし

ます。もし、その時に誮かが、

結構体重減ってますね！

と声をかけてくれたら、もっと

嬉しいですよね。特に減量初期

は見た目はあまり変わらないの

で、実際の体重でしか判断できないことも多いのです。こうな

ると、「結構私っていけるじゃん」、とか、「じゃあもう尐し

がんばろうかな」、とさらなる自信、やる気がわいてきます。

どうですか、ほんの一部ですが、当PHRの結果のでる秘密

を明かしてしまいました。企業秘密？もあるので、これ以上明

かせませんが、実はその他にもさまざまな仕掛けがあって、本

当に自然に、気軽に、かつ確実に減量や生活習慣の改善が導か

れるように仕組まれています。もちろん、これですべて解決、

と言うわけではありませんが、現在使われている非対面式の行

動変容プログラムの中では最強の部類に入ることは間違いあり

ません。読者の方も是非一度お試し下さい。ただし、尐し設問

や回答が面倒ですが・・・。お楽しみに。
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今回は、ヘルスアップWeb（PHR)を監修していただいた関西医科大学 木村穣（ゆたか）教授に、
ヘルスアップWeb（PHR）について語っていただきました！！
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■糖尿病からの脱出！！
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■ベストライフ・プロモーション各部のご紹介

私達の会社には、コンサルティング部、サービスビジネス部、情報システ
ム部の３つの部があります。このコーナーでは、各部門どのようなサービ
スを行っているのかをご紹介していきたいと思います。
まずは、9月から事務所を移転し、広く新しくなった本社事務所を
中心に活動していますコンサルティング部のご紹介からです！

コンサルティング部では企業や保険者の方々の健康増進事業をトータルに
サポートします。
システムのご提供だけでなく、皆さんがお悩みの煩雑な業務の受託（代行）
も可能ですので、ぜひ一度お声がけ下さい。

１．コンサルティングサービス
・計画策定支援：健康増進事業の現状や財務状況等を分析し、今後の事業の企画をご支援します。
・データ分析 ：レセプトや健診データ等を分析し、医療費削減に向けたご提案をいたします。
・各種教育支援：保健指導のご経験が尐ないご担当者に対し、制度や手法等についての教育を行います。

２．ＰＨＲサービス（ＳａａＳによる健康増進サービスの提供）
・業務管理機能：国の制度に基づいた、特定保健指導の業務を確実に推進できる機能をご提供します。
・個人向け機能：個人で日々の健康増進に活用できるＷｅｂサイト（ﾍﾙｽｱｯﾌﾟＷｅｂ）をご提供します。
・測定機器提供：簡易かつ効果的に健康情報を収集する測定機器（体重・血圧・歩数等）を提供します。

３．業務支援サービス
・健診業務支援：健診に関わる企画の立案、煩雑な業務（手配、予約、精算等）を代行いたします。
・健診ﾃﾞｰﾀ変換：健診結果のデータ化（紙→ＸＭＬ,ＣＳＶ→ＸＭＬ 等）の業務を受託します。
・保健指導支援：弊社内の保健指導スタッフや外部保健指導機関と連携し、保健指導業務をご支援します。

糖尿病からの脱出成功者の５０代の男性です。
ウェスト８７㎝から７３㎝に！！体重７５Kgから６３Kgになりました。
一年で、１２キロですので、２ℓのペットボトルが６本お腹から取れたんです。
きっかけは、健診結果でした。５年ほど前に、タバコをやめて、健康的な生活をしていたつもりでした。なぜか、体重が増えて、
翌年は、高脂血症に、また、肥満度も高く、次の年には、健診で、メタボを通り越して「糖尿病」の烙印を押されました。（Ｈb
－Ａ１cが６．２に）
クリニックを受診したら、「薬を飲んだら、もとに戻りませんよ。食事と運動で頑張って下さい」と言われ、いわゆる「食事指
導、栄養指導」を受けました。

栄養士さんからの指導で、ご飯の量を半分にして、長続きできる運動で、
毎日一万歩、歩くことにしました。ちょうど、その頃、実証事業で、このヘル
スアップＷｅｂを実施することを知り、参加させて頂き、毎日、歩数計を持ち
歩き、体重、血圧を毎朝測り、自己チェックを始めました。

宣伝ではありませんが、「乗るだけ」「巻くだけ」「おすだけ」の簡単操作
と、日々の行動の結果が、何もしなくても、グラフに表れ、がんばれたと思い
ます。

最初は、月曜日から金曜日は、目標に向かって頑張りますが、土日は、
家でゴロゴロ。そうすると体重グラフは、増えて元に戻ってしまうことが、た
びたび。今では、土日も朝起きて、ひと歩き。ちなみに、右の数値が、私のグ
ラフです。しかも、
糖尿病のＨb－Ａ１cの結果も当初は、６．２でしたが、今では、５．１で、糖
尿病から脱出成功となりました。

風呂上がりに姿見で、自分のおなかを見たとき、なんとかしなきゃと思う方、
ぜひ一度頑張られることをお勧めします。

２刊目のニュースレター発行となりました。
今回は、ヘルスアップWebの謎に迫ってみましたが、
いかがだったでしょうか？これからもいろいろな
TOPICSや事例紹介などをお届けしていきます。

「ヘルスアップWebを使った事例紹介」では、今までにヘルスアップWeｂを健康増進のために利用してこられた方々のお声を掲
載していきます。
まず初回は、かなり効果を感じていただいた事例からご紹介します。
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