
インターネット・SNSでの
健康情報取得について
ヘルスリテラシーとは何か
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健康を保つための情報
世の中の情報は正しいのか？
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健康についての情報は世の中に多くありますが
・何をどのくらい食べると良い？
・運動の量はどのくらい？
・とにかくたくさん筋トレ？
・とにかくたくさん歩けばよい？
・どの様な情報を参考にするとよいのか？

テレビやインターネット、書籍により
世の中は健康情報で溢れています

本日は健康情報を取得する際の大切な
ポイントをご紹介します！



いつまでも健康でいる理由
健康寿命を延ばして自分のペースで生活したい
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厚生労働省生活習慣病予防のための健康情報サイト eヘルスネット

https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/hale/h-01-002.html

健康寿命：健康上の問題で日常生活を制限なく生活できる期間
のこと

男性は約73歳
女性は約75歳
で「要介護状態」
となる人が多い



ヘルスリテラシーを高めましょう
ヘルスリテラシーの向上＝健康寿命の延伸

〇ヘルスリテラシーとは

• 健康情報を入手、理解して適切な意思決定ができる能力

• たくさんの健康情報の中から適切な情報を見極めて使いこなす

• 情報に基づいて意思決定できる力

※リテラシー（literacy）：文字や文章を読む、内容を理解して文章を書く能力のこと。また、
膨大な情報から必要な情報を引き出し、活用するという意味
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中山和弘著「これからのヘルスリテラシー」講談社 2023 p1～p11

では、健康情報の「元ネタ」はどんな機関が発信しているの？



世の中の健康情報の発信元
世界保健機関

World Health Organization ：WHO

「全ての人々が可能な最高の健康水準に到達すること」を目的
として設立された国連の専門機関。高血圧、肥満、がん、感染
症対策において国際的なガイドラインを策定している。

※日本は1951年に加入
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公益社団法人日本WHO協会 https://japan-who.or.jp/about/who-what/

WHOの具体的な活動分野

・国際保健事業の指導的かつ調整機関としての活動
・保健事業の強化についての世界各国への技術協力
・感染症及びそのたの疾病の撲滅事業の推進
・医学情報の総合調整
・保健分野における研究の促進・指導 etc



どのような状態が「健康」なのか

健康の定義（1984 WHO憲章）

健康とは、病気でないとか、弱っていないという

ことではなく、肉体的にも、精神的にも、そして

社会的にも、すべてが満たされた状態

（Well-being：ウェルビーイング）にあることを

いいます。（日本WHO協会訳）
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公益社団法人日本WHO協会
https://japan-who.or.jp/about/who-what/identification-health/



一般的な成人 18～64歳に必要な運動

• 週に150～300分の中強度の有酸素運動、
もしくは75～150分の高強度の有酸素運動、
またはその組み合わせで同等の時間・強
度となる身体活動を実施する。

中強度の有酸素運動は早歩きに相当

• 1週間のうち2日は、中強度以上の負荷を
かけた筋力トレーニングを取り入れる。

• 座位行動は低強度でもいいので身体活動
に置き換える。
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座り過ぎは健康を阻害する。座る時間を減ら
し、少しでも動きましょうと促しています

運動・身体活動と座位行動に
関するガイドライン・一部抜粋

世界保健機関（WHO）

ウェルネスナイトセミナーが
参考にしている基本情報
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地方独立行政法人東京健康長寿医療センター研究所

https://www.tmghig.jp/research/topics/202403-15415/

運動の強度とは
座位安静時のエネルギー消費を基準とした運動量

参考資料
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４メッツ ３分間の運動 ５メッツ 30分間の運動

３～5.9メッツ 3分間の運動
※早歩きだと４～5メッツ相当

参考資料

1日30分の歩行を毎日継続
するとこの点はクリア。

以下の動画は３～5メッツの中等度の運動を設定しています。



情報共有のために必要なこと
ヘルスリテラシーを高める基本

・情報を伝えたり交換すること＝コミュニケーション

⇒情報を受け取る側と送る側双方の努力が必要

・誰かに聞いたり、誰かが記した本やインターネットで調べたり

テレビやインターネットSNSの情報は一方的に思えますが…

伝える側は理解しやすく。受け取る側も知識を付ける

双方のコミュケーション能力が重要。
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ICTの「I」は
「Communication」
情報を鵜呑みに
しない！

・その情報は正しいのか…
「批判的に検討する能力」が重要です！



情報の信頼性を評価するポイント
「か・ち・も・な・い」
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中山和弘著「これからのヘルスリテラシー」講談社 2023 p71

情報は「５つ」確認しないと「価値もない」と覚えられます！

「か・ち・も・な・い」 国際的な情報の評価基準

か：書いたのは誰か？
信頼できる専門家：信頼できる専門家：著者あるいは情報を提供
している人が誰であるか、どのような資格があるか明確か

ち：違う情報と比べたか？
範囲・適正：その情報が利したい内容をどの程度カバーしていて、
範囲はどこまでか、何かに特化しているか。他の情報と比較した
違いを明らかにする。

も：元ネタ（根拠）は何か？ 適正・信頼性：引用や出典があり信頼できる情報か。エビデンス
（根拠）があるか。

な：何のための情報か？
客観性・目的：情報に偏り（バイアス）が無いか。なぜその情報
を提供するのか。広告や商業目的で偏った情報になっていないか。

い：いつの情報か？
最新性：情報源の正確さはその情報が作成された時期に左右され
る。科学、医学などのトピックは最新情報であることが大切。
どのくらいの頻度で更新されているか要チェック。



公的機関の健康情報サイト

厚生労働省による情報提供 eヘルスネット
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はこだて健康ナビ
https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/

参考資料

https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/



運動強度（メッツ）とエクササイズ

〇「メッツ」（強さの単位）
身体活動の強さを、安静時の何倍に相当するかで表す単位で、座っ

て安静にしている状態が１メッツ、普通歩行が３メッツに相当する。

〇エクササイズ（Ex）＝メッツ・時（量の単位）
身体活動の量を表す単位で、身体活動の強度(メッツ)に身体活動の

実施時間（時）をかけたものです。より強い身体活動ほど短い時間で
１エクササイズとなります。

・３メッツの身体活動を１時間行った場合
⇒３メッツ×１時間＝３エクササイズ(メッツ・時)

・６メッツの身体活動を30分行った場合
⇒６メッツ×１/２時間＝３エクササイズ(メッツ・時)

参考資料
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厚生労働省 第３回健康づくりのための身体活動基準・資料１指針の改訂に関する検討会資料

参考資料

運動強度と運動の種類一覧


