
 

不要盲目轻信医疗与健康的信息！ 

「医
い

療
りょう

・健
けん

康
こう

情
じょう

報
ほう

 鵜
う

呑
の

みにしないで！」 

大家平时从哪里获取医疗与健康的信

息呢？当今，我们可以从“家人、朋友、熟

人”“电视、报纸、杂志”“书籍”“互联

网”等各种途径轻松地获取信息。在未来，

还可能会有越来越多的人向自己经常使用

且对自己很了解的生成式 AI进行咨询。 

在年轻人当中，将网络作为信息来源已

经十分普遍，而老年人则似乎还并非如此。

根据日本内阁府（等于国务院办公厅)象是

全国 55 岁以上的男女 3,000 人），可以了

解到利用互联网获取医疗与健康信息的人

约占整体的 31%。由此可见，不同年龄段的

人，获取信息的渠道大不相同。 

那么，该如何去判断这些信息的可信度

呢？与网络信息相比，大众媒体（电视、报

纸、杂志）和书籍由于经过编辑和审核，一

般来说可信度更高，但其中也可能包含有问

题的信息。另一方面，来自网络的信息在可

信度上却有着相当大的差异。在社交网络等

平台上，由于每个人都可以随意地发布信

息，因此有时会载有毫无事实依据的虚假内

容。在接触网络信息时，一定要注意以下几

点。 

・信息来源是否可靠（是否来自政府部门？

专家？或是匿名个人？等） 

・是否带有商业目的的信息

・是否基于科学研究的成果

在此基础上，还需要参考多位专家的意见，

或查阅第一手资料（如论文或指南）也是非

常有必要的。虽然做起来比较难，但无论如

何都要注意那些极端的夸张说法（例如：

皆
みな

さんは、医療・健康情報をどこから手
て

に入
い

れてい

ますか。「家
か

族
ぞく

・友
ゆう

人
じん

・知
ち

人
じん

から」「テ
て

レ
れ

ビ
び

・新
しん

聞
ぶん

・

雑
ざっ

誌
し

から」「書
しょ

籍
せき

から」「イ
い

ン
ん

タ
た

ー
ー

ネ
ね

ッ
っ

ト
と

から」等
など

、

現
げん

代
だい

は色々
いろいろ

な手
しゅ

段
だん

によって手
て

軽
がる

に情報が手に入り

ます。将
しょう

来
らい

的
てき

には、自
じ

分
ぶん

がいつも使
つか

っていて自分の

ことをよく知
し

っている生
せい

成
せい

A
えー

I
あい

に相
そう

談
だん

する人
ひと

も増
ふ

えてくるかもしれません。 

若
わか

い人たちの 間
あいだ

では、情報の 入
にゅう

手
しゅ

先
さき

としてネッ

トをあげる人がかなり多
おお

くなっていますが、高
こう

齢
れい

者
しゃ

に関
かん

してはまだそれほどではないようです。内
ない

閣
かく

府
ふ

の 調
ちょう

査
さ

(対
たい

象
しょう

：全
ぜん

国
こく

の 55歳
さい

以
い

上
じょう

の男
だん

女
じょ

3,000

人
にん

) によると、インターネットを利用
りよう

して医療・健康

情報を入 手
にゅうしゅ

している人は、全
ぜん

体
たい

のおよそ 31 %
ぱーせんと

であることが分
わ

かりました。情報の入手先には年
ねん

代
だい

による違
ちが

いがかなりあるようです。 

では、その情報の信
しん

頼
らい

度
ど

については、どのように

考
かんが

えればいいでしょうか。マ
ま

ス
す

コ
こ

ミ
み

（テレビ・新聞・

雑誌）や書籍に関しては編
へん

集
しゅう

・監
かん

修
しゅう

を経
へ

ているの

でネット情報などに比
くら

べると信頼度は高
たか

いと言
い

えま

すが、問
もん

題
だい

のある情報も含
ふく

まれます。一
いっ

方
ぽう

、ネット

からの情報は信頼度にはかなり差
さ

があります。 S
えす

N
えぬ

S
えす

などでは個人
こじん

が無
む

責
せき

任
にん

に情報をア
あ

ッ
っ

プ
ぷ

することが

できるので、 全
まった

く事
じ

実
じつ

に基
もと

づかない嘘
うそ

の情報が載
の

っている場
ば

合
あい

もあります。ネット情報と付
つ

き合
あ

う際
さい

には、次
つぎ

のような点
てん

に気
き

をつける必
ひつ

要
よう

があります。 

・情
じょう

報
ほう

源
げん

は信
しん

頼
らい

できるか（公
こう

的
てき

機
き

関
かん

なのか、専
せん

門
もん

家
か

なのか、匿
とく

名
めい

の個人なのか等
など

） 

・ 商
しょう

業
ぎょう

目
もく

的
てき

の情報でないか 

・科
か

学
がく

的
てき

な研 究
けんきゅう

結果
けっか

に基づいているか 

健康 

令和8年2月 中国帰国者支援・交流センター情報誌　天天好日 第92号

1



 

“一瓶在手，健康拥有！”），还有引人注

目的广告语（“血压眼见着往下降”等）。 

问题不仅限于信息的获取方式，在医疗与

健康的信息方面，其内容本身对普通人来说

也很难辨别。 

首先，有时内容完全相反的信息,会同

时作为正确的知识广为流传。这通常是由于

语境、目标对象或研究条件的差异导致了不

同的解读。例如，早晨运动虽然有“提高代

谢，调整生活节律”的好处，但也有“因身

体尚未完全苏醒，受伤风险较高、可能引发

低血糖”的坏处。相反，晚上运动则被认为

具有“体温升高带来肌力提升”的好处，和

“刺激交感神经妨碍入睡”的坏处。此外，

像日光浴对健康有益/危险、吃肉对身体好

/不好等诸如此类的例子还有很多。由于每

个人的年龄、体质、生活

习惯、有无疾病等具体情

况不同，正确答案也会因

人而异。如果无法准确判

断所获得的信息是否符

合自身情况，就可能会采纳与自身不符的信

息，反而损害健康。 

还有一个，关于医疗和健康的信息，由

于其内容每天都在更新，过去被认为正确的

说法之后也有可能会被推翻。 例

如，过去人们强调必须吃早

餐，但近来也有观点认为间

歇性断食 （※1）有益于健

康，究竟哪种方式正确，其实取决于个人的

体质和生活习惯，因此我们应该以更加灵活

的态度去看待这些问题。另外，以前都说一

天饮用两升水是保持健康的必要条件，但现

如今，又说人体所需水量是因人而异的，喝

多了反而不好。由此可见，随着科学的进步

その上
うえ

で、複
ふく

数
すう

の専門家の意
い

見
けん

を参
さん

考
こう

にしたり、

一
いち

次
じ

情報（論
ろん

文
ぶん

やガ
が

イ
い

ド
ど

ラ
ら

イ
い

ン
ん

）を確
かく

認
にん

したり、と

いったことも必要です。中
なか

々
なか

難
むずか

しいですが、とにか

く 極
きょく

端
たん

な 表
ひょう

現
げん

（「これ一
いっ

本
ぽん

で健康に！」）や目
め

を引
ひ

くようなキ
き

ャ
ゃ

ッ
っ

チ
ち

フ
ふ

レ
れ

ー
ー

ズ
ず

（「みるみる血
けつ

圧
あつ

が下
さ

がり

ます」等）には気をつけましょう。 

このような情報の入手方
ほう

法
ほう

だけでなく、医療・健康

情報に関しては、その内
ない

容
よう

が素人
しろうと

にとって見
み

極
きわ

めが

難しいという問題があります。 

まず、真
ま

逆
ぎゃく

の内容がどちらも正
ただ

しいものとして流
る

布
ふ

している場合があります。これは文
ぶん

脈
みゃく

や対象、研
けん

究
きゅう

条
じょう

件
けん

の違いによって解
かい

釈
しゃく

が分かれるためとい

われています。例
たと

えば朝
あさ

、運
うん

動
どう

することには「代
たい

謝
しゃ

が上がって生
せい

活
かつ

リ
り

ズ
ず

ム
む

が 整
ととの

う」といったメ
め

リ
り

ッ
っ

ト
と

が

ありますが、「 体
からだ

が目
め

覚
ざ

めてないのでけがのリ
り

ス
す

ク
く

がやや高く、低
てい

血
けっ

糖
とう

のリスクがある」というデ
で

メ
め

リ
り

ッ
っ

ト
と

もあります。逆に夜
よる

に運動すると「体
たい

温
おん

が上が

っているので筋
きん

力
りょく

が高まる」というメリットと「交
こう

感
かん

神
しん

経
けい

を刺
し

激
げき

して寝
ね

つきを 妨
さまた

げる」というデメリ

ットがあるとも言われます。他
ほか

にも、日
にっ

光
こう

浴
よく

は健康

に良
よ

い/危
き

険
けん

、肉
にく

食
しょく

は体に良い/悪
わる

い、等このような

例はいくつもあります。自
じ

身
しん

の年
ねん

齢
れい

・体
たい

質
しつ

・生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

・疾
しっ

患
かん

の有
う

無
む

などによって正
せい

解
かい

は異
こと

なるのです。

自分が得
え

た情報は自分の 状
じょう

況
きょう

に合っているのか、

そこを見極めないと、自分には合わない情報を取
と

り入

れてしまって健康を損
そこ

なうこともあります。 

もう一
ひと

つ、医療・健康情報に関しては、日
ひ

々
び

更
こう

新
しん

さ

れているので、昔
むかし

正しいと言われていた説
せつ

が、その

後
ご

否
ひ

定
てい

される場合もあります。以
い

前
ぜん

、 朝
ちょう

食
しょく

は 必
かなら

ず食
た

べるべきと言われていましたが、最
さい

近
きん

では間
かん

欠
けつ

的
てき

断
だん

食
じき

（※1）が健康にいいと言われるケ
け

ー
ー

ス
す

もあり、

何
なに

が正解かは個人の体質や生活ス
す

タ
た

イ
い

ル
る

によって異

なるので、もっと 柔
じゅう

軟
なん

に考えるべきと言われていま

す。また、一
いち

日
にち

に 2リ
り

ッ
っ

ト
と

ル
る

の水
みず

を飲
の

むことが健
けん

康
こう
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以及通过假设得到的验证，有时过去被认为

正确的事情也会改变。 

  重要的是，不要盲目轻信某个信息，然

后就不管不顾的照着做。凡事太过极端就不

好了! 

〈参考资料出处〉 

・日本总务省《2011年版（平成 23年） 信

息通信白皮书》中“信息收集行为的变化” 

・“健康长寿网”中《2017年（平成 29年）

老年人健康相关调查结果》 

・日本厚生劳动省《与“综合医疗”相关的

信息发布等推进项目》中的网站 EJIM《健

康与医疗信息的辨别方法与应对方法》 

※1 指的并不是长时间完全不进食的那种

断食，而是在特定的时间段进餐，其余时间

保持空腹的一种方式。 

維
い

持
じ

に不
ふ

可
か

欠
けつ

と言われたこともありましたが、今
いま

で

は必要な水
すい

分
ぶん

量
りょう

は人によって異なり、過
か

剰
じょう

摂
せっ

取
しゅ

はむしろ良くないと言われています。このように、科
か

学
がく

が進
しん

歩
ぽ

し、仮
か

説
せつ

が検
けん

証
しょう

されることにより、今まで

正しいと言われていたことが変
か

わる場合もあるので

す。 

大
たい

切
せつ

なのは、“ある情報を鵜呑みにして、やみくも

に実
じっ

践
せん

することはよくない”ということです。何
なに

事
ごと

も 極
きょく

端
たん

はよくないですね！ 

〈参
さん

考
こう

にしたサイト〉 

・総
そう

務
む

省
しょう

平
へい

成
せい

23年
ねん

版
ばん

情
じょう

報
ほう

通
つう

信
しん

白
はく

書
しょ

より「 情
じょう

報
ほう

収
しゅう

集
しゅう

行
こう

動
どう

の変
へん

化
か

」 

・健
けん

康
こう

長
ちょう

寿
じゅ

ネ
ね

ッ
っ

ト
と

より「平成 29 年(2017 年)高
こう

齢
れい

者
しゃ

の健

康に関
かん

する 調
ちょう

査
さ

結
けっ

果
か

」 

・厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

『「統
とう

合
ごう

医療
いりょう

」に 係
かかわ

る 情
じょう

報
ほう

発
はっ

信
しん

等推
すい

進
しん

事
じ

業
ぎょう

』の中
なか

のサイト EJIM「健康・医療情報の見
み

極
きわ

め方
かた

・

向
む

き合
あ

い方」 

※1. 長
ちょう

期
き

間
かん

一
いっ

切
さい

食
た

べ物
もの

を取
と

らない断
だん

食
じき

ではなく、特
とく

定
てい

の

時
じ

間
かん

帯
たい

に 食
しょく

事
じ

をとり、それ以
い

外
がい

の時
じ

間
かん

は断食を 行
おこな

うもの 
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