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第60回　遠隔指導は「その気」にさせられるか　 
‐メタボリック症候群の保健指導を通じて‐　（高知大学　都竹 茂樹）	


•  メタボ予防・改善＝（食事＆運動）×継続 
•  行動変容・継続の秘訣 

–  恐怖感・危機感・無理強い　or　その気 

•  「その気」にさせるには・・・ 
–  自分にとってメリット 
–  対面教室 VS 遠隔指導 

•  なぜ遠隔指導なのか？ 
–  コスト・スケジュール・地理的条件 
–  課題：継続率、モチベーション　すなわち「その気」 

•  遠隔指導における支援（スタッフ→参加者の一方通行） 
–  1/wのメール配信・2~3/wのブログ・2~3/dのツイッター 

•  参加者同士の双方向のつながり（ダイヤモンドオンライン） 
–  MLによる相互支援・ツイッターによる報告、情報共有　→　4週間後の結果 

•  結論: 人はつながりのあった方が「その気」になる 



これでメタボ解消！！	
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その気　あり VS なし	
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ど ち ら が 響 く ？ 
もしこれが同じ食事＆運動で達成できるとしたら・・・ 

•  将来の糖尿病の発症リスクが低減 

•  お腹がスッキリした、格好いいメリハリボディ 
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• http://diamond.jp/category/s-bodydesign	




遠隔指導キット	
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参加者同士のML	

•  実施したことの報告 

–  朝、エクササイズを実施しました 
–  ウォーキングを始めました 
–  昼食は焼き魚定食にしました	


•  疑問点を投げかける、回答する 
–  昼食がネックなんですが、皆さんはどうしていますか？ 

•  和定食屋をいくつかピックアップ 
•  同僚、部下の協力をあおぐ、巻き込む 

–  家族の反応はどうですか？ 
•  娘が一緒にエクササイズをしてくれるようになった 
•  妻が弁当を作ってくれるようになった	


•  現状報告 
–  ベルトの穴、２つ縮まりました 
–  あごのラインが出てきました 



ツイッターによる報告、情報共有	





