
みんなの学校 講座名『保健体育』

－ 「健康」とは －

（今講座の趣旨）

毎月第三月曜日は『保健体育』の時間です。

この講座では、健康的な暮らしの営みに資する様々な知見・智慧を学びます。皆さんのセルフケア

スキルを高めるための生活の知恵や最新情報を探し、お届けしていきたいと思っています。

そうは言っても、私は医師でも健康づくりのプロでもありません。この為、私の持っている知識を生

かしてお話しするということではなく、ちまたに溢れる様々な情報を取捨選択して皆様にお伝えし、

同時に皆様からの情報を多くの皆さんと共有するという方法で学びを広めそして深めているきっか

け作りの場にしていきたいと思っています。

（はじめに）

多くの人々にとって、健康はとても大切なテーマです。また、子どもを気遣うときや大切な人を想う

とき、「くれぐれも健康には気をつけて」等々が常とう句（一定の場面において良く使われる言葉）と

なっています（そういえば、Mr.Children の楽曲に「常套句」というのがありますね。「常とう句」の

イメージを掴むに役立つかも）。

私たちは、日常的に「健康」を語る機会がとても多いように思います。でも何処かネガティブな視

点で語られていることが多いように感じています。歳を重ねると尚更この傾向が強くて、時として「健

康」が不安をかき立てる脅迫にも近い形で使われていることが、とても気になるのです。

このような様子をみるにつけ、「健康」について、ショットだけ立ち止まって「そもそも健康て何だっ

け！」って皆さんと考えてみたいのです。これは、この講座を開始するに当たって、「健康」を初めに取

り上げる一番の理由です。

（「健康」の定義）

普段使いの「健康」は、多くの場合その反対語は「病気」のように使われているように思います。こ

の様な使い方は間違いではありませんが、「健康」の意味はもう少し広く多様なようです。ここで

WHO（世界保健機構）の健康の定義を紐解いてみます。

戦後初めて国際的に明示され、現代においても幅広く引用されている健康の定義は、1948（昭

和 23）年の世界保健機関（WHO）憲章前文「健康とは、身体的、精神的、社会的に完全に良好

な状態であり、単に疾病又は病弱の存在しないことではない。（Health is a state of 

complete, physical, mental and social well-being and not merely the absence of 

disease or infirmity）」です。



WHO の後年の文書や議論において、この健康の概念は多くの議論が重ねられ変遷を遂げて来

ています。このことは、社会情勢や人々の生活スタイル等々によって状況が変わってきていることを意

味しています。

代表的な議論（提案）を挙げてみます。1986（昭和 61）年のオタワ憲章では、「身体的・精神

的・社会的に完全に良好な状態に到達するためには、個人・集団は成したい事を定義し、実現し、

ニーズを満たし、周囲の環境を変えたり対処したりすることが出来なければならない。そのため、健

康は目的ではなく日々の生活の資源と見なされる」と記載されています。

さらに、2010（平成 22）年のアデレード声明では、「健康とは、人の身体的能力に加え、その人

の持つ社会的および個人的なリソースにも重点を置く、ポジティブな概念」であるとの記載がなさ

れています。

すなわち、WHO の定義に端を発した様々な議論は、健康の概念は、「静的な状態」としての健康

から「動的な資源・能力」としての健康へ、さらに個人の身体にとどまらず社会的な資源にまでその

射程が広がっているのです。社会学を学ぶ一人としては、こうした議論の方向性は、とても良い方向

に向いていると思っています。

2011（平成 23）年には、オランダのマフトルド・フーバー氏による「Positive Health」（前向き

な健康）概念が提案されています。健康の定義を、

①現行の健康の定義にある「Complete」の文言が意図せず医療の範囲を拡大してしまう。

②人口および疾病構造が変化し、慢性疾患と障がいを持つ人々が決定的に病気であるとすること

は、システムの持続可能性の逆効果となる。

③「Complete」な状態は測定も運用も不可能であるため、定義は実現不可能なものに据え置か

れてしまう。

これらの点を挙げて批判しています。その上で彼は、健康を「社会的・身体的・感情的課題に直面

した際に適応し、自ら管理する能力」と、定義したのです。

日本の識者は、フーバー氏の指摘した問題点の②は、日本において決定的に当てはまると指摘。

疾病構造・人口動態の変化から社会保障費は増大を続け、医療現場のリソース（使える資源）は

ひっ迫している。だとすれば「完全な状態」（Complete）を追い求める健康観から、自身の成した

いことを定義し、社会的・身体的・感情的課題に直面した際に適応し、自ら管理する「セルフマネジ

メント」によって成したいことを実現する能力を涵養する健康観への転換が必要と考えるべきだろう

と語っています。

（「健康の積極的誤訳」）

私個人の考え方を下にして積極的な誤訳で健康を整理してみます。誤解を恐れず、極めて簡単に

表現すれば、この定義の変遷の方向性の特徴は、健康のとらえ方を、身体疾患の治療を中心とす

る「医学モデル」から「心理社会モデル」に基づいて理解しよとする考え方を明確にした所にありま

す。以後、心理社会モデルの立場からの健康（身体的、精神的、社会的）を連想しやすい様にする

為に「健康」から「ウェルビーイング」（well-being）へと呼ぶことが好まれるようになってきました。



このような考え方（意識）の変化は、医療の目標を病気の治療から健康の増進という幅広い活動

へ向かわせるものにもなっています。

成人病」から「生活習慣病」へと名称変更が成されていることはご承知のとおりです。また、生活

の質（QOL: Quality of Life）の概念の広がり等々、「健康」のとらえ方は、「医学モデル」から

「心理社会モデル」と変わり、社会的要因や心理的要因を抜きには考えられなくなって来ています。

この様に、「健康」vs「病気」ではないのだと整理し、そこには、社会・他者との関わりを下にした積

極的な暮らし方が介在して「健康」があるのだと理解しています。

（健康の構成要素「国際生活機能分類（ICF）」）

少し「健康の定義」から離れて健康について考えてみます。

国際生活機能分類（ICF）には、「健康」との向き合い方が示されています。2001（平成 13）、

WHO 総会で国際生活機能分類（ICF: International Classification of Functioning, 

Disability and Health）が採択されました。ICF は、健康の構成要素を分類したものです。

健康の定義は変えられていませんが、新しい健康観を提案しています。そこでは，半健康な状態に

ある人も含め、個人の生活機能に焦点が当てられ、それを発揮することで、より良い状態を実現す

ることができると考えられています。

国際生活機能分類（ICF）以前は、国際障害分類（ICIDH: International Classification of 

Impairments, Disabilities and Handicaps）と呼ばれ、「疾病の帰結に関する分類」といえる

ものでした。具体的には、①疾患・変調、②機能・形態障害③能力障害④社会的不利が構成要素

です。これは、必要な支援をネガティブな側面にその中心を置いて整理されています。

これに対して、新たな国際生活機能分類（ICF）では、健康状態を構成するものとして①心身機

能・身体構造②活動③参加と、いう生活機能のポジティブな側面に視点が置かれて整理され、そ

れらを支える背景因子として、④個人因子と⑤環境因子とが挙げられています。

この考え方は、疾患や変調に伴って生じる障害に対して、個々人のもつストレングス（強みや長所）

やポジティブ（前向きな考え方）な特性からアプローチする方向性を明確にしています。さらに、専

門家や支援者の役割は、障害や困難を ICD に基づいて把握するだけではなく、その人の日常生

活の質（QOL）を高めるための機能や資源に注目し、対象者のストレングス発揮を支援することと

しています。簡単に言えば、「対象者の良いところを見つけ引き出して自律を支える」ことです。

ICF 等というと小難しいのですが、東日本大震災で被災者支援が行われていたときに、「相手に

寄り添い、持っている良いところを引き出し、それを支えていく。それが自律支援！」。耳にタコができ

るほど言われていた内容と同じことです。



上記図は、様々な資料を下に筆者が加除修正を加えて作成しています。

参考にした資料（出典）

・日本 WHO 協会 https://japan-who.or.jp/about/who-what/charter/（20250418）

いつもながら少々くどい話になってしまいました。最終的には、WHO（世界保健機構）の健康の定

義に戻ります。「健康とは、身体的、精神的、社会的に完全に良好な状態であり、単に疾病又は病

弱の存在しないことではない。」

健康とは、病気でないことか、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、そしてな

により社会的にも、このすべてが満たされた状態にあることをいいます。身体、心そして社会という三

つの輪が重なり合ったところに「健康」があると言うことです。

私たちは、この「健康」とい考え方を下にした暮らしの営みを今一度考えてみる必要があります。そ

うすると、がんに罹患し経過観察中なので「健康ではない」と思っていた自分は、必ずしもそうでは

ないかも！と思えたり、反対に病気なんかしていないから健康の不安はないと豪語し、「他者との関

わりを閉ざし､独りよがりの生活をしている」のはマズいかも！と思えるのではないかと考えるので

す。病気（疾病）との向き合い方や病気を抱えながらの生活に、少しだけ前向きになれる機会にな

ればこの記事「健康」を書く意味が見いだせるような気がします。

今日この機会に、日々の過ごし方がもう少し穏やかでそして社会的存在としての暮らしの営みが

皆さんの健康を推し進めてくれることを願って今日のお話しを終わりにします。


