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12月となりました。あわただしい時期ですが、友人、家族など集まる機

会も多く、あらためて「つながり」を確認する時期でもあります。そこ

で、今回は「つながり」と「健康」について考えてみたいと思います。 

 

１． 健康は医療をうけていれば十分じゃないの？ 

健康を決定する要因には「ライフスタイル」「遺伝」「環境」「保健・医療」

があるといわれます。この中で、平均寿命に達するかどうかに関わる観

点で言えば、医療の与える影響は 10％程度、環境やライフスタイルは

70％程度だといわれます。 

 

２．「環境」「ライフスタイル」は変えられるの？ 

国の健康政策「健康日本 21」というものがあります。環境の中でも社会

環境への対策がこの政策で重用視されています。また、「ライフスタイル」

は社会環境に大きく影響を受けます。社会環境をかえる要因として注目

を浴びているのが「ソーシャル・キャピタル」というものです。 

 

３． ソーシャル・キャピタル？ 

様々な定義がありますが、ここでは簡単に「社会をよくすることのでき

る信頼できるつながり・協力（のある社会）」とします。「つながり」は

「ソーシャル・キャピタル」として研究されています。 

 

４．「つながり」と健康は本当に関係があるの？ 

「一緒にがんばったから禁煙できた・ダイエットできた」、「子育て・仕

事・介護の悩みを相談したら、少し気が楽になった」という経験はない

でしょうか？ 

 1990年大後半から研究が盛んに行われるようになりました。これまで

の研究では、ソーシャル・キャピタルが高いと急性心筋梗塞が少ない・

自殺が少ない、ソーシャル・キャピタルが低いと女性は要介護になり易

いなどがあります。 

 



５． どうして「つながり」は健康に影響を及ぼすのか？ 

 
様々な理由が考えられていますが、図のようなことが１つの考え方とし

て示されています。 

・ 他人への影響：（例）運動、禁煙などの行動が他の人へ伝わりやすい 

・ 世間の目：（例）人の目を気にして喫煙を再開しづらい 

・ 集団行動：（例）住民の団結で条例ができる 

・ ストレスの低下：（例）結び付きが強いと安心できる 

 

６． おわりに 

プラスのつながりばかりではなく、もちろんマイナスのつながりもあり

ます。最近、特に都市部では減っているといわれますが、つながりの見

直し、また新しい形のつながり作りなども大切のようです。 
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