
の
め
さ
れ
る
の
で
な
く
、
本
当
に

で
き
な
い
の
か
な
、
ど
う
や
っ
た

ら
解
決
で
き
る
か
な
と
考
え
ら
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
」

　

研
修
を
受
け
た
く
ら
い
で
、
と

不
審
に
思
う
方
も
い
る
で
し
ょ
う
。

武
田
さ
ん
が
変
わ
れ
た
の
に
は
、

活
動
に
ユ
ニ
ー
ク
な
仕
掛
け
が
組

み
込
ま
れ
て
い
る
こ
と
も
関
係
あ

り
そ
う
で
す
。

　
「
研
修
を
通
じ
て
他
の
様
々
な

慢
性
疾
患
の
方
々
と
、
た
く
さ
ん

話
が
で
き
ま
し
た
。
ふ
つ
う
の
患

者
会
は
同
じ
病
気
の
人
の
集
ま
り

で
、
そ
れ
だ
と
『
自
分
た
ち
は
大

変
だ
よ
ね
え
』
で
終
わ
っ
て
し
ま

い
が
ち
で
す
。
私
自
身
も
、
自
分

の
こ
と
を
社
会
的
・
身
体
的
に
大

変
だ
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。
け
れ

ど
、
大
変
な
病
気
な
ん
て
社
会
に

い
く
ら
で
も
あ
る
と
知
り
ま
し
た
。

た
し
か
に
大
変
な
ん
だ
け
れ
ど
、

そ
ん
な
に
大
し
た
こ
と
な
か
っ
た

の
か
な
と
相
対
化
で
き
た
ん
で
す
。

そ
の
自
分
に
驚
き
、
そ
れ
が
ま
た

自
信
に
つ
な
が
り
ま
し
た
」

　

研
修
を
終
え
て
晴
れ
て
「
リ
ー

ダ
ー
」
と
な
り
、
そ
の
後
で
自
ら

リ
ー
ダ
ー
を
務
め
た
ワ
ー
ク
シ
ョ

ッ
プ
で
再
び
驚
き
ま
す
。

　

6
週
間
の
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
は
、

毎
週
「
や
り
た
い
」
目
標
を
自
ら

定
め
、
1
週
間
後
に
で
き
て
い
た

ら
次
の
目
標
設
定
、
で
き
な
か
っ

た
ら
何
故
で
き
な
か
っ
た
か
参
加

者
全
員
で
考
え
る
と
い
う
流
れ
で

進
み
ま
す
。

　

武
田
さ
ん
の
場
合
、
血
友
病
で

関
節
が
固
ま
っ
て
し
ま
う
の
を
防

ぐ
た
め
、
毎
日
肘ひ

じ

の
曲
げ
伸
ば
し

運
動
を
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の

で
す
が
、
面
倒
で
な
か
な
か
で
き

て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
れ
が
、

参
加
者
た
ち
か
ら
「
ト
イ
レ
に
行

っ
た
時
、
つ
い
で
に
や
れ
ば
?
」

と
ア
ド
バ
イ
ス
さ
れ
、
そ
れ
ま
で

の
苦
労
が
何
だ
っ
た
ん
だ
ろ
う
と

い
う
ぐ
ら
い
簡
単
に
で
き
る
よ
う

に
な
っ
た
の
で
す
。

　
「
み
ん
な
で
問
題
解
決
の
方
法

を
考
え
て
く
れ
る
の
で
、
こ
ん
な

う
ま
い
方
法
が
あ
っ
た
か
と
気
づ

か
さ
れ
ま
す
」

　

参
加
者
だ
け
で
な
く
、
リ
ー
ダ

ー
に
も
得
る
も
の
が
あ
る
の
で
す
。

　
「
そ
し
て
、
た
と
え
解
決
法
が

…………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………

は
「
生
存
を
保
証
で
き
な
い
」
と

言
わ
れ
な
が
ら
、
H
I
V
の
薬
を

や
め
て
学
業
に
復
帰
。
1
年
遅
れ

で
大
学
を
卒
業
は
し
て
み
た
も
の

の
、
就
職
先
は
な
く
…
…

　
「
生
存
を
保
証
で
き
な
い
」
と

言
わ
れ
て
い
る
身
。
い
つ
闘
病
の

た
め
に
仕
事
を
抜
け
る
こ
と
に
な

る
と
も
知
れ
ず
、
正
社
員
で
働
く

の
は
難
し
そ
う
で
し
た
。
文
章
を

書
い
た
り
読
ん
だ
り
す
る
の
が
好

き
だ
っ
た
の
で
、
予
備
校
の
国
語

教
師
に
で
も
な
ろ
う
か
、
と
授
業

………………………………………………………………

………………………………………………………………

天
的
な
血
友
病
患
者
の
武

田
さ
ん
は
、
治
療
に
用
い

た
非
加
熱
血
液
製
剤
に
よ
っ
て
5

歳
の
こ
ろ
ま
で
に
H
I
V
、
B
型

肝
炎
、
C
型
肝
炎
に
も
感
染
し
、

副
作
用
の
強
い
薬
を
い
く
つ
も
飲

ま
な
け
れ
ば
な
ら
な
く
な
り
ま
し

た
。
特
に
、
大
学
4
年
生
の
時
に

は
、
H
I
V
の
薬
の
副
作
用
で
完

全
房
室
ブ
ロ
ッ
ク
と
い
う
重
症
の

不
整
脈
に
な
っ
て
、
危
う
く
一
命

を
取
り
留
め
ま
し
た
。
医
師
か
ら

先

み
な
い
?
」
と
誘
わ
れ
ま
し
た
。

プ
ロ
グ
ラ
ム
を
日
本
に
導
入
し
よ

う
と
患
者
団
体
や
日
本
製
薬
工
業

協
会
の
合
同
に
よ
る
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
チ
ー
ム
が
立
ち
上
が
っ
た
時
で

し
た
。

　

自
立
っ
て
何
?　

と
半
信
半
疑

の
ま
ま
研
修
を
受
け
て
み
て
、
自

分
の
変
化
に
自
分
で
驚
き
ま
し
た
。

「
問
題
解
決
の
手
法
を
教
わ
っ
て
、

考
え
方
が
す
ご
く
変
わ
っ
た
ん
で

す
。
病
気
が
あ
る
と
、
様
々
に
問

題
が
起
き
て
、
で
き
な
い
や
と
思

う
こ
と
も
多
い
の
で
す
が
、
打
ち

………………………………………………………………

患
者

第2回

血
友
病
ほ
か

武
田
飛ひ

呂ろ

城き

さ
ん︵
30
歳
︶

先
月
号
で
簡
単
に
来
歴
を
ご
紹
介
し
た
日
本
慢
性
疾
患
セ
ル
フ
マ
ネ
ジ
メ
ン

ト
協
会
の
武
田
飛
呂
城
事
務
局
長
代
行
。
彼
の
言
葉
を
借
り
な
が
ら
、
セ
ル

フ
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
と
は
一
体
ど
ん
な
こ
と
な
の
か
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

の
体
験
に
予
備
校
へ
1
年
間
通
っ

て
み
ま
し
た
。
し
ば
ら
く
し
て
大

学
の
先
輩
か
ら
フ
リ
ー
ラ
イ
タ
ー

の
仕
事
を
紹
介
さ
れ
、
や
っ
と
職

が
で
き
ま
し
た
。
ど
う
せ
な
ら
人

の
役
に
立
ち
た
い
と
い
う
気
持
ち

も
あ
っ
て
、
空
い
た
時
間
に
H 

I
V
感
染
者
に
対
す
る
支
援
を
し

て
い
る「
は
ば
た
き
福
祉
事
業
団
」

の
活
動
を
手
伝
っ
て
い
ま
し
た
。

　

05
年
、
事
業
団
の
大
平
勝
美
理

事
長
か
ら
、「
患
者
の
自
立
を
や

る
た
め
の
リ
ー
ダ
ー
を
募
っ
て
い

る
ら
し
い
か
ら
、
研
修
を
受
け
て

自
ら
立
つ

見
つ
か
ら
な
く
て
も
、
そ
れ
は
今

で
き
な
い
だ
け
で
未
来
永え

い
ご
う劫

で
き

な
い
と
は
限
ら
な
い
か
ら
、
ま
ず

今
で
き
る
こ
と
を
目
標
に
頑
張
ろ

う
と
思
い
ま
す
」

　

こ
の
よ
う
に
思
え
る
の
は
、
自

分
自
身
の
体
験
と
重
な
り
合
う
部

分
が
大
き
い
か
ら
。

　
「『
生
存
を
保
証
で
き
な
い
』
と

言
わ
れ
て
い
た
私
が
、
新
し
い
薬

の
登
場
で
当
面
は
心
配
な
く
過
ご

せ
て
い
る
わ
け
で
す
。
血
友
病
だ

っ
て
、
医
療
が
進
ん
で
治
る
よ
う

に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
よ
ね
。

今
は
内
出
血
し
て
し
ま
う
か
ら
運

|
レ
ッ
ツ
・
セ
ル
フ
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

ワンポイント・アドバイス

 慢性疾患のセルフマネジメントプログラ
ムは、社会学習理論の「自己効力感」とい
う概念に基づいています。これは「自信が
あるという感覚」です。何かの技術を学ぼ
うとか、生活習慣を変えようとする時には、
その行動をおこす「自信がある」というこ
とが大事になります。例えば、運動を始め
ようとする時に、今まで運動など全然した
ことがない人が、毎日5km走ろうという計
画を立てたとして、この計画を達成する自
信度はゼロに近いと思います。これでは、
3日坊主にもなりません。ワークショップ
では、参加者が自分の病気とうまくつきあ
える自信をつけていけるように、様々な演
習が盛り込まれています。

動
で
き
な
い
ん
で
す
け
ど
、
果
た

し
て
一
生
で
き
な
い
の
か
と
い
っ

た
ら
、
そ
ん
な
こ
と
な
い
。
だ
か

ら
、
あ
き
ら
め
ず
、
今
で
き
る
こ

と
を
や
り
た
い
の
で
す
」

　

プ
ロ
グ
ラ
ム
で
大
き
な
自
信
を

摑つ
か

ん
だ
武
田
さ
ん
は
、
多
く
の
患

者
さ
ん
た
ち
に
も
、
も
っ
と
自
信

を
持
っ
て
人
生
を
楽
し
ん
で
も
ら

い
た
い
、
そ
の
役
に
立
て
る
の
な

ら
嬉
し
い
と
、
セ
ル
フ
マ
ネ
ジ
メ

ン
ト
協
会
が
で
き
た
時
か
ら
事
務

局
を
手
伝
っ
て
い
ま
す
。
最
近
は
、

フ
リ
ー
ラ
イ
タ
ー
の
仕
事
が
ほ
と

ん
ど
で
き
な
い
程
に
多
忙
で
す
。

（
前
号
あ
ら
す
じ
）

……………………………………………………………………

米サミュエル・メリット大学

近藤房恵 准教授

日本慢性疾患セルフマネジメント協会の連絡先 ☎03-5449-2317
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