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講義のポイント 

ポイント１：「健康寿命」     

ポイント２：「健康寿命の敵」        

ポイント３：「運動習慣と健康
寿命」 

 
 

健康寿命 
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平均寿命とは 

 0歳児が平均してあと何年生きら

れるか（平均余命）という指標。
若い人の死亡が多いと、平均寿命
は引き下げられる。 

平均寿命には、喫煙や飲酒などの
生活習慣、医療体制、ストレスな
ど様々な要素が影響する。 
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国別平均寿命：2015年 

 

★ 

★ 

★ 

皆さま “健康寿命” という
コトバを聞いたことはあります
か？ 平均寿命とは違います 

健康寿命 

☛健康寿命とは、日常的・継続
的な医療・介護に依存しないで、
自分の心身で生命を維持し、自
立した生活ができる生存期間。 
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健康寿命の意義 

 2000年にWHO（世界保健機関）が健康
寿命を提唱して以来、寿命を伸ばすだけ
でなくいかに健康に生活できる期間を伸
ばすかに関心が高まっている。 

健康寿命が「健康上の問題で日常生活が
制限されることなく生活できる期間」と
定義されているため、平均寿命と健康寿
命との差は、日常生活に制限のある「健
康ではない期間」を意味することになる。 

健康寿命の意義 

今後、平均寿命が伸びるにつれて
この差が拡大すれば、健康上の問
題だけではなく、医療費や介護費
の増加による家計へのさらなる影
響も懸念される。健康に配慮する
一方で、こうした期間に対する備
えも重要になってくる。 
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平均寿命と健康寿命の推移 
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健康寿命と平均寿命の差：平成２２年  

寐ん 13 

健康寿命と平均寿命の差は男性は約９年、女性は約１２
年の差があります。約９年間、１２年間介護が必要な状
況はどうでしょうか？。今後何もしなければ介護が必要
な状況になります。  

「PPK」と「NNK」？ 
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介護が必要になるパターン 

厚生労働省 

 

★ 
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健康寿命の敵 

日本人高齢者の死因の原因疾患の推移 

 第１位☛悪性新生物（がん） 

 第２位☛心疾患（高血圧性を除く） 

 第３位☛肺炎 

 

 

 第４位☛脳血管疾患 

 第５位☛老衰 
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日本人の介護の原因になった主な病気：平成22年 

・第１位☛脳血管疾患（脳卒中） ・第２位☛認知症 

・第３位☛骨折・転倒      ・第４位☛関節疾患 

 ① 男性：脳血管疾患⇒認知症⇒心疾患⇒骨折・転倒 

② 女性：認知症⇒脳血管疾患⇒関節疾患⇒骨折・転倒 

これからの生活をどの様に過ごしたいですか？ 

今の生活を続けたい 

自分の身の回りの事は自分でいつまでもした
い⇒健康でいることが必要です。健康は要介
護状態にならないこと（介護予防）です。 

他人事でなく自分事。 

健康を脅かす要因☛介護の原因になる病気  

第１位：脳血管疾患（脳卒中等） 

第２位：認知症 

第３位：骨折・転倒 

第４位：関節疾患 

20 
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『健康寿命』についてのまとめ 

一．これからの超高齢社会にお
いて、自立した生活を送れ
る寿命である健康寿命を伸
ばすことが重要である。 

二．そのためには、介護の原因
になる病気の予防が必要で
ある。キーワードは、「栄
養」・「身体活動」・「社
会参加」+「認知症予防」
である。 
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講義のポイント 

ポイント１：「健康寿命」     

ポイント２：「健康寿命の敵」        

ポイント３：「運動習慣と健康
寿命」 

 
 

運動習慣 

と健康寿命 



2019/6/9 

13 

健康寿命に関する因子：運動習慣は多くの
介護の原因状態を軽減できる 

運動 

閉じ
こも
り 

栄養 

口腔 うつ 認知 

運動と健康寿命との関係性 
26 

●運動をしていると、転びに
くくなり要介護状態になるの
を予防できる 
 
 
 

加齢に伴
う活動
性の低下 

筋力 

低下 

バラン
ス能力
低下 

持久力
低下 

運動能力の要素 

改善 
93.9% 

 
悪化 

1.2％ 

 
 

不明  

4.4％ 

維持 

5.5％ 

運動を１年継続した高齢者の状態の変化 

維持 改善 悪化 不明 



2019/6/9 

14 

運動と栄養と口腔の関係性 
27 

運動 

閉じ
こも
り 

栄養 

口腔 うつ 認知 

運動との関係性：栄養と口腔 

栄養状
態不良 

体力・筋力
低下 

噛みに
くい 

栄養（特
にタンパ
ク質）良
好 

筋力増強
し、転びに
くくなる 

ご飯を
食べる
（噛め
る） 

28 

転びにくい体を作るには運動だけではなく、 
      「食べれる口」と「栄養」が大切です！！ 

年齢が高い程
悪循環が生ま
れやすい 

悪循環に陥ら
ない様に全て
の要素で予防
が必要 
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みなさんの食事はいかがでしょうか？ 

一週間ご自身の食事をスコアで確認をしてみて下さい。 

栄養状態の良い食事をと
るコツ 
①色々な食品を食べる 
同じカロリーでも摂取で
きる栄養素が異なる 
②動物性たんぱく質（肉、
魚、卵等）をきちんと食
べる 
③間食より毎日３度の食
事を確実にする 

 

※糖尿病や腎疾患のある方は主治医に相談をしながら食事の
状況を確認しましょう 

運動との関係性：認知機能とうつ 
30 

運動 

閉じ
こも
り 

栄養 

口腔 うつ 認知 
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運動との関係性：認知機能とうつ 
●運動をすることで認知機能の改善が実証済み 

  脳梗塞予防にもつながる⇒脳血管性認知症予防 

  脳の血流量増加などにより脳神経細胞の活性化 

       

 

●うつの症状は？ 

 趣味などの興味があったものに対して興味がなくなる、楽しいと思えなく
なる 

 気力が落ちる、疲れやすい、眠れない 

 イライラしやすくなる 

 運動することで脳内伝達物質の調節ができる  

31 

運動をすることで認知症の予防につながる 

運動をすることでうつの予防につながる 

運動との関係性：閉じこもり 
32 

運動 

閉じ
こも
り 

栄養 

口腔 うつ 認知 
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週に１回以上外出されていますか？ 

閉じこもりの予後（非閉じこもりと比較しての危険度） 

閉じこもりの人は、そうでない人と比較して 

歩行障害（2.30倍）、要支援状態（2.85倍）、要
介護状態（1.63倍）、認知機能障害（3.05倍）に
なる  リスクが高い                              
Fujita K et al.: Journal of Epidemiology. 16, 261-270, 2006 

 

2.3 
2.85 

1.63 

3.05 

0

1

2

3

4

歩行障害 要支援状態 要介護状態 認知機能障害 

●高齢者の高次生活機能の加齢変化とし
て、まず 喪失するのは「社会的役割」で
ある 

Fujiwara Y et al.: Arch. Gerontol. Geriatr. 36, 141-153, 2003 

 

●喫煙や過度の飲酒、BMIよりも「社会と
のつながりが少ないこと」が死亡率に大
きく影響する 

Holt-Lunstad J et al.: PLoS Med. 7(7), 2013: e1000316. dol:10.1371/journal.pmed.1000316 

 

●交流なき外出と外出なき交流は、4年後
の生活機能にマイナスの影響を及ぼす 

Fujiwara Y et al.: Geriatr Gerontol Int. 、2016:22 JAN 2016, DOI: 10.1111/ggi.12731 

 

 

34 
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運動は一人でするより仲間と実施す
る方が要介護状態になりにくい 

1.00  1.16 1.29 

1.65 
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スポーツ参加 

不参加 

※

  

※は、ｐ＜０．
０５ 
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※

  

※
  

運動の実施頻度とスポーツ組織参加による、要介護状態の発生リスク 

（年齢、性別、所得、仕事の有無などを調整済み） 
日本福祉大学健康社会研究センター 

 

運動との関係性：閉じこもり 

体操教室で運動するだけでなく、 

体操教室仲間とおしゃべりをする
こと（交流すること）が大切なん
です！！ 

そして運動は健康寿命に関する因
子全てに影響しています！！運動
はとても大切です！！ 
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「貯筋」で『貯金』を 

ご清聴ありがとうございまし
た。 


