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研究論文 
 

e-Mail によるコミュニケーションの促進と効果に関する研究 
－寒冷地冬期の高齢者の心身健康増進支援－ 

 

作宮洋子 1） 川口 毅 2) 

 
1）旭川医科大学医学部看護学科看護学講座 2)人間総合科学大学 

 
――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――――― 
要旨 
 高齢期の心身の健康管理や健康増進支援は高齢社会の重要な課題である。冬期の高齢者の自己健康管理の促進を支援し、
健康増進に関する動機づけにつないでいくことに、メールによるコミュニケーションの促進がどのように関連しているか、
その必要性や効果を明らかにすることを目的とし、冬期間 4カ月間にメールの交信等を実施し、対象者の心身の健康増進と
の関連の分析を行った。メール介入群と非メール介入群の比較において、メール介入群ではＱＯＬ測定のＳＦ－３６による
調査では８下位尺度全てにおいてスコアの上昇がみられ、また、パソコン操作の困難さが払拭され、操作が上達し、事業参
加の満足を得ていた。今後は今回の結果を基に、継続してメールによるコミュニケーションの促進と心身健康との関係を分
析するとともに高齢期のＩＣＴ活用による健康増進支援についての検討を行う予定である。 
 

キーワード：ｅ－Ｍａｉｌ 心身の健康増進 コミュニケーション ＱＯＬ 保健指導 

はじめに 
高齢期の心身健康増進には、これまで生きてきた生活背

景や人生体験などを基盤にして、個々の生涯発達を支援す

ることが重要である。高齢期に生じやすい身体的、心理的、

社会的な課題があり、生涯発達を支援する観点からは、さ

らに健康向上に向けての自己健康管理の動機づけを課題と

して達成への志向性の醸成が必要である。 

自己の心理状態を知ることによって、より健康に向けて
の意識を高め、人との交流やコミュニケーションをとるこ
とで、自己の存在感を意識し、自己肯定感をたかめ自分ら
しく積極的志向性をもって生きるという自主的な取り組み
の意義は大きい。寒冷地で暮らす高齢期の心身健康増進の
ためのメールを用いてのコミュニケーションの促進がどの
ように健康への動機づけになるのかについて検討を行った。 
 

方法 
(1)実施時期  

平成 21 年 12 月１日～平成 22 年 3 月 31 日 
 

 (2)実施地域 
   北海道旭川市Ｎ地区 
 

(3)実施内容  

 ①倫理的配慮 

   旭川医科大学研究倫理委員会及び人間総合科学大

学倫理委員会の承認を得た。 

研究協力者に説明会を開催し、協力の承諾を得ると

ともに書面での同意を得た。 

 

②実施期間 

平成 21 年 12 月１日～平成 22 年 3 月 31 日 
メールの交信期間 
平成 21 年 12 月 8 日～平成 22 年 3 月 30 日 
 

  ③研究協力者 
   65 歳以上の者 10 名(男 4名、女 6名)で、メール交

信を行う群 5 名(男生 2 名、女性 3 名)とメール交信

を行わない群 5名(男性 2名、女性 3名)であった。2

群の振り分けは、パソコン操作やメール介入につい

ての本人の希望に従って決定した。 

研究協力者の平均年齢 

 総数 メール介入群 メール非介入群

総数 69.10 68.40 69.80 

男 68.25 66.50 70.00 

女 69.67 69.67 69.67 

 

④パソコンの設置等の環境整備 

  協力者の自宅にインターネットやメール使用のため 

 の配線やパソコンの貸出し、メールアドレスの設定 

等を行った。 

 

 ⑤パソコンによるメール送受信、添付ファイルの説明 

パソコンによるメールの使用は5名中4名が初めてで、

機械の設定の際に、①機器の使用方法、②メールの受

信、③添付ファイルの開き方と保存、④保存した添付

ファイルの開き方、⑤ファイルへの記入と保存方法、

⑥メール送信とファイルの添付方法、について記載し

た資料をもとに説明を行った。  

 

⑥「SF-36」及び「健康ニーズ調査」、「心身健康状況のア

ンケート」の実施 

 10 名の研究協力者に、研究開始時と終了時に「SF-36」

を用いての QOL の調査、及び独自に作成した調査項目

による「健康ニーズの把握調査」、「心身健康状況のア

ンケート」を実施した。  

 

⑦希望者の血液検査を実施 

   身体的な健康状況を把握するため、協力者の希望に基

づいて、 血色素量、ヘマトクリット値、中性脂肪、HDL
コレステロール、LDL コレステロール、HbA1c、GOT、
GPT、γ―GTP、コルチゾール、セロトニンなど 11 項

目の検査を研究開始時と終了時に実施した。 
 

⑧実施期間中の心身の健康増進の目標の設定 

  10 名それぞれに 12 月から 3月までの研究期間中に身
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体面、心理面の達成課題をあげてもらい、各自で取り

組んでもらうようにした。 

 

⑨メール介入の方法  

  メール介入者には、期間中に約二週間ごとに、研究者
からメールを送信し、身体面、心理面の達成課題の
取り組み状況や冬期の自己健康管理の状況を報告し
てもらうとともに、テーマに基づいての生きがいや
幸福などに関する研究者との意見の交換を行った。 

 
⑩電話での健康相談の実施 
  期間中、随時、電話健康相談を実施こした。 
 

結果 
 (1)PC 操作、メールの送受信、添付ファイルに関する電話
相談 
 協力者宅にパソコンを設置の工事の際に研究者が同行し、 
操作の方法等について、資料をもとに説明をおこなったが、
その後、テストメールの交換を行い、約一週から 10 日間の
間に、メールの送受信、添付ファイルの方法など、1 人平
均 4 回の電話による操作方法の相談を行った。この結果、
一連の操作が上達し、パソコン操作は円滑に進んだ。 
 
②ニーズ調査結果   

日常生活で注意していること(開始時) 

食事 身体活動 睡眠 

  介入

群 

非介

入群 

介入

群 

非介

入群 

介入

群 

非介

入群

注意している 0 0 0 0 0 1 

普通 2 1 4 1 3 3 

気にしていない 3 4 1 4 2 1 

日常生活で注意していること(終了時) 

食事 身体活動 睡眠 

  介入

群 

非介

入群 

介入

群 

非介

入群 

介入

群 

非介

入群

注意している 3 4 3 4 3 4 

普通 2 1 2 1 2 1 

気にしていない 0 0 0 0 0 0 

 

日常生活で注意していること(開始時) 

心のもち方の配慮 健康の工夫 
  

介入群 非介入群 介入群 非介入群

注意している 0 1 1 1 

普通 3 3 2 3 

気にしていない 2 1 2 1 

日常生活で注意していること(終了時) 

心のもち方の配慮 健康の工夫 
  

介入群 非介入群 介入群 非介入群

注意している 2 2 1 3 

普通 3 2 4 2 

気にしていない 0 1 0 0 

 

体調の不安のある場合の相談相手 

開始時 終了時 
  

介入群 非介入群 介入群 非介入群

いない 0 0 0 0 

身近にいない 2 0 0 0 

いる 3 5 5 5 

 

こころに不安のある場合の相談相手 

開始時 終了時 
  

介入群 非介入群 介入群 非介入群

いない 0 0 0 0 

身近にいない 0 0 0 0 

いる 5 5 5 5 

電話・メールによる相談の希望   

開始時 終了時 
  

介入群 非介入群 介入群 非介入群

必要を感じる 2 2 2 1 

特にない 1 2 3 4 

必要と感じない 2 1 0 0 

冬期の健康の配慮   

開始時 終了時 
  

介入群 非介入群 介入群 非介入群

している 2 3 2 3 

特にない 2 2 3 2 

気にしていない 1 0 0 0 

 
 
③ＳＦ-36 下位尺度スコアの変化 
 メール介入群に８下位尺度すべてに上昇がみられ、ＳＰ
ＳＳ Statistics17.0 で分析したところ、全体的健康感・
ＧＨにおいて有意差がみられた。 
 

身体機能
日常役割機

能(身体) 

身体の

痛み 

全体的健

康感   

PF RP BP GH 

F・12 月 85.0 100.0 94.0 62.0 

F・3 月 95.0 93.8 82.0 72.0 

G・12 月 80.0 100.0 94.0 72.0 

G・3 月 95.0 100.0 100.0 82.0 

H・12 月 80.0 37.5 31.0 40.0 

H・3 月 85.0 75.0 62.0 67.0 

I・12 月 70.0 81.3 52.0 72.0 

I・3 月 70.0 81.3 62.0 82.0 

J・12 月 40.0 0.0 21.0 10.0 

介
入
群 

J・3月 70.0 25.0 52.0 35.0 

 

活力 
社会的機

能 

日常役割機

能(精神) 
心の健康

  

VT SF RE MH 

F・12 月 68.8 100.0 100.0 60.0 

F・3 月 68.8 100.0 100.0 75.0 

G・12 月 75.0 87.5 100.0 80.0 

G・3 月 87.5 100.0 100.0 90.0 

H・12 月 56.3 75.0 83.3 80.0 

H・3 月 75.0 87.5 83.3 95.0 

I・12 月 62.5 87.5 100.0 95.0 

I・3 月 75.0 100.0 100.0 100.0 

J・12 月 12.5 25.0 0.0 40.0 

介
入
群 

J・3月 43.8 62.5 25.0 75.0 
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身体機

能 

日常役割機

能(身体) 

身体の

痛み 

全体的健

康感   
PF RP BP GH 

A・12 月 90.0 56.3 52.0 57.0 

A・3 月 95.0 50.0 64.0 67.0 

B・12 月 80.0 75.0 52.0 62.0 

B・3 月 90.0 62.5 62.0 62.0 

C・12 月 75.0 100.0 100.0 82.0 

C・3 月 95.0 100.0 94.0 57.0 

D・12 月 85.0 87.5 61.0 42.0 

D・3 月 95.0 93.8 82.0 57.0 

E・12 月 90.0 100.0 94.0 57.0 

非
介
入
群 

E・3月 95.0 100.0 71.0 52.0 

 

活力 
社会的

機能 

日常役割機

能(精神) 
心の健康

  
VT SF RE MH 

A・12 月 56.3  75.0  91.7  60.0 

A・3 月 81.3  75.0  83.3  85.0 

B・12 月 75.0  37.5  66.7  70.0 

B・3 月 56.3  75.0  75.0  75.0 

C・12 月 68.8  100.0  100.0  50.0 

C・3 月 62.5  100.0  100.0  80.0 

D・12 月 56.3  50.0  100.0  65.0 

D・3 月 75.0  100.0  100.0  70.0 

E・12 月 56.3  62.5  100.0  60.0 

非
介
入
群 

E・3月 68.8  100.0  100.0  70.0 

 
 ④メール交信結果 
   研究者から期間中、２週間隔で７回のメールを協力者 

に送信した。その際に添付ファイルに、 
①協力者の直近の様子や変わったこと、 
②身体的健康の目標への取り組み状況、 
③心の健康への目標への取り組み状況、 
④これまでの人生経験や自己の考えていることな

どについて書き込みしてもらった。 
④に関する内容のテーマは以下のとおりとした。 

     第 1 回 北海道の冬のすごし方 
     第２回 地域の文化的伝承 
     第３回 自己の生活信条 
     第 4 回 幸福について 
     第 5 回 職業や体験したこと 
     第 6 回 健康への願い 
     第 7 回 これからやっていきたいこと  
  
   協力者からのメールの受信件数は110件で平均22件

であった。 
 

Ｆ Ｇ H I J 受診総件数 平均回数

24 10 32 32 12 110 22 

    
   研究者が受信したすべてのメールについて、１、２

日あるいは３、4 日以内に、協力者にメールと添付フ
ァイルを受信したことを伝えるとともに、メールでの
協力者の表現された内容に対応して、必要と判断され
るメッセージを添えてメール送信した。 

   研究者とのコミュニケーションを通じて、冬期の心
身の健康に関する課題や協力者の自立的積極的志向性
が理解できた。年末年始の食事摂取やその間の体重増
加の問題を挙げ、体重を減少させる取り組みの必要性
が確認され、また、身体活動に関しては徐雪作業を行
うことが必要であり、体力を要すること、また冬期だ
からと言って外出の機会を制限するなどの行動面に関
することなどである。 

   研究者以外とのメールの交信については、以前から
の携帯電話のメールでのやり取りがなされており、パ
ソコンの利用による交信はほとんどなされなかったと
のことであった。 

   
 ⑤血液検査の結果  
   メール介入群ではトリグリセライド値の上昇が 3 名

にみられ、非介入群では同項目で 2名の上昇がみられ、 
  血糖値の高値が両群で各 1名にみられた。 
 
 ⑥終了時のアンケート結果 
  両群において、自己の健康課題の取り組みに関しては 
 介入群 1 名以外はほぼ自分なりに冬期の健康管理ができ
たと答えていた。 

  今開の取り組みを通して「健康」に対して意識の変化
や今後の健康生活への取り組みへの考えが確認された。 

 

   この期間の「健康」に対する意識の変化 

  介入 非 介

入 

以前より健康を意識するようになった 5 5 

あまり変化していない 0 0 

変化していない 0 0 

 

冬の健康管理に向けての今後の取組み 

  介入 非介入 

自分なりに考えている 4 4 

今のところ特にない 0 0 

これから考えたい 1 1 

 

考察 
  １ アンケート結果では、対象群と対照群の両方が心

身の健康管理の意識は高まったと回答しており、また、
ＳＦ－３６下位尺度のスコアの平均値は介入群にスコ
アの上昇がわずかに大きかった。全体的健康感は介入
群で高かった。 

 ２ 期間中にお正月があり体重の増加が課題としてあ
がってきたこと、また、血液検査の脂質系の測定値か
ら、食事や運動面の課題があり、今後は取組目標の設
定や計画、実践方法について協力者と調整していく必
要があると考えられた。 
３ ＳＦ-36 の心の健康のスコアは上昇したが、終了
時の心理面の調査では、スコアの低い者がみられ、継
続的な相談支援の必要性が示唆された。 
４ パソコンの操作の初心者においても、一定のパソ
コン操作の説明と試行によって、操作は上達し、機械
操作が苦手な感覚は払拭されるのではないかと思われ
た。 
５ メール交換によるコミュニケーションを通して、
健康の取り組みへの動機づけがなされるのではないか
との感触を得ており、今後は、メールの頻度、各自の
健康目標の設定と自己の取り組みの実践など協力者と
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のメールによる対話の意義や意識づけの在り方を検討
していく必要があると考えた。 
６ 今回、この取り組み協力者の負担にならないよう
配慮をして実施してきたが、さらにこういった配慮を
しつつ、メールによるコミュニケーションの促進の効
果と健康増進の関連を検討していきたい。 
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