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健康寿命と介護 
1. 日本人の死因の一位はがん、2位は脳卒中で
ある（  ） 

2. 平均寿命より健康寿命は男女とも5歳短い 
（  ） 

3. 介護の原因で最も多いのは骨粗鬆症である 
（  ） 

4. 長く健康に暮らすには、生活習慣に気を付け
ることに加え、住んでいる地域の人間関係が
良いこと、その中で社会的な活動を保ってい
ることも大切（  ） 
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日本人の主な死因 
（感染症から生活習慣病へ） 
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治療と予防 
「医学・医療は病気の治療」… 

「治療」と「予防」 

 …両方大切 

広い見方 

1次予防（健康増進・予防接種） 

2次予防（早期発見・早期治療） 

3次予防（病気の進行防止〈治療〉 
    ・リハビリテーション） 



健康に良くないもの 
•「医学的」には生理的因子 

– 高血圧、メタボリック症候群、免疫状態… 

•「行動的」には生活習慣 

– 喫煙・飲酒、食生活、運動… 

•さらに「社会経済・環境的」には 

– 失業、教育レベルや貧困、格差、健康でない
地域に住んでいること… 

– 健康の社会的決定要因 
（Social Determinants of Health: SDH） 



生活習慣病とリスク因子 

疾病           リスク因子        生活習慣 

脳血管疾患 
 

虚血性心疾患 

高血圧症 
 

高脂血症 
 

糖 尿 病 

食生活 

 

身体活動 

 

飲酒・喫煙 

が ん 

肥満 



生活習慣病とリスク因子 

7 

疾病          リスク因子         生活習慣 

脳血管疾患 
 

虚血性心疾患 
 

糖尿病合併症 

肥満症 
 

高血圧症 
 

高脂血症 
 

糖尿病 

不適切な食生活 
 

運動不足 
 

睡眠不足 
ストレス過剰 

 
飲酒・喫煙 

 

が ん 

肥満 
血圧高値 
血糖高値 

血中脂質高値 
など 

無自覚なまま病気が進行 

（境界領域期） （生活習慣病） （生活習慣病） 

要
介
護
状
態 

介護保険 医療保険 健康日本２１ 

健康増進法 



健康日本21〈第2次〉 

•2013年4月から始まった厚生労働省の
健康づくり運動 

•2023年までの目標 

–個人：歩数、運動習慣の増加 

–地域・自治体：運動しやすいまちづくり
・環境整備に取り組む自治体の増加 

•平成25年3月、厚生労働省健康局が「健康
づくりのための身体活動基準2013」発表 
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国民向けのガイドライン 
「アクティブガイド」 
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健康づくりのための睡眠指針2014 
（厚生労働省） 

～睡眠12 箇条～ 
１．良い睡眠で、からだもこころも健康に。 

２．適度な運動、しっかり朝食、ねむりとめざめのメリハリを。 

３．良い睡眠は、生活習慣病予防につながります。 

４．睡眠による休養感は、こころの健康に重要です。 

５．年齢や季節に応じて、ひるまの眠気で困らない程度の睡眠を。 

６．良い睡眠のためには、環境づくりも重要です。 

７．若年世代は夜更かし避けて、体内時計のリズムを保つ。 

８．勤労世代の疲労回復・能率アップに、毎日十分な睡眠を。 

９．熟年世代は朝晩メリハリ、ひるまに適度な運動で良い睡眠。 

１０．眠くなってから寝床に入り、起きる時刻は遅らせない。 

１１．いつもと違う睡眠には、要注意。 

１２．眠れない、その苦しみをかかえずに、専門家に相談を。       
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平均寿命と健康寿命の推移 
（寿命は延びても不健康な期間は縮まっていない） 



要介護（要支援）認定者数の推移 



介護が必要となった原因（65歳以上） 
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人生の最終段階、最期を迎えたい場所 



延命治療に対する考え方 
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高齢者の社会参加活動 
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•自主的なグループ活動に参加したことがある高齢者が活動全体を通じて参加
してよかったことは、「新しい友人を得ることができた」（48.8％）が最も多く、次い
で「生活に充実感ができた」（46.0％）、「健康や体力に自信がついた」（44.4％）
の順となっている 



地域づくりの大切さ 

•ソーシャルキャピタル（社会関係資本） 

•その人がその人らしく生き、生産的な活動
をしていく上で必要な社会的知識や社会的
つながりのこと。 

•1990年代に米国の政治学者パットナムに
よって注目が集まり、主に社会的なネット
ワーク、信頼関係、規範の理解、社会との
つながり、などが含まれる 

•（ヘルスリテラシー：健康を決める力） 
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確認です 
1. 日本人の死因の一位はがん、2位は脳卒中で
ある（×） 

2. 平均寿命より健康寿命は男女とも5歳短い 
（×） 

3. 介護の原因で最も多いのは骨粗鬆症である 
（×） 

4. 長く健康に暮らすには、生活習慣に気を付け
ることに加え、住んでいる地域の人間関係が
良いこと、その中で社会的な活動を保ってい
ることも大切（〇） 
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