
自
分
ら
し
く
、楽
し
く
、

長
寿
大
国
日
本
の
こ
れ
か
ら

　
２
０
２
３
年
に
は
3
人
に
一
人
が
65
歳

以
上
の
高
齢
者
に
な
る
と
予
想
さ
れ
る
日

本
。さ
ら
に
、厚
生
労
働
省
が
発
表
し
た「
令

和
3
年
簡
易
生
命
表
」
に
よ
れ
ば
、
男
性

の
平
均
寿
命
が
81
・

47
歳
、
女
性
が
87
・

57
歳
と
示
さ
れ
ま
し
た
。
平
均
寿
命
は
、

今
後
も
医
学
医
術
の
進
歩
や
生
活
環
境
の

整
備
な
ど
に
よ
り
、
延
び
て
い
く
と
予
測

さ
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
近
年
注
目
さ
れ
始
め
て
い
る
健

康
寿
命(

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)

も
、
年
々
右
肩
上
が
り
で
推
移
し
て
い
て
、

令
和
元
年
時
点
で
男
性
は
72
・

68
歳
、
女

性
は
75
・

38
歳
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
こ
で
問
題
視
さ
れ
る
の
が
、
健
康
寿

命
か
ら
平
均
寿
命
ま
で
の
期
間
が
男
性
で

約
８
年
、
女
性
で
約
12
年
も
あ
る
と
い
う

こ
と
。
こ
れ
は
、
日
常
生
活
に
制
限
が
生

ま
れ
、
介
護
や
支
援
が
必
要
な
期
間
が
、

約
８
か
ら
12
年
間
続
い
て
し
ま
う
と
い
う

こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
。

　
健
康
上
、
何
ら
か
の
問
題
を
抱
え
て
い

る
と
、
満
足
な
日
常
生
活
を
送
る
こ
と
が

難
し
く
な
り
ま
す
。
そ
ん
な
状
態
が
長
く

続
く
と
、
心
身
に
大
き
な
負
担
が
か
か
る

だ
け
で
な
く
、
家
族
な
ど
周
囲
の
人
の
生

活
に
も
影
響
を
及
ぼ
し
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
う
な
ら
な
い
よ
う
に
私
た
ち
一
人
一
人 

が
自
立
し
た
生
活
を
送
り
、
健
康
寿
命
を

い
か
に
伸
ば
し
て
い
く
か
が
大
切
で
す
。

健
康
寿
命
を
延
ば
す
鍵
は

　
町
で
は
1
年
を
通
し
て
、
食
生
活
の
改

善
や
適
度
な
運
動
、
社
会
参
加
の
機
会
の

提
供
な
ど
、
各
種
「
介
護
予
防
事
業
」
を

展
開
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
事
業
に
は
年

間
約
３
，
８
０
０
人
も
の
皆
さ
ん
が
参
加

し
、
特
に
75
歳
以
上
の
方
が
数
多
く
参
加

し
て
い
ま
す
。
た
だ
、参
加
者
の
中
に
は「
も

う
手
遅
れ
だ
よ
」
や
「
若
い
頃
に
参
加
し

て
い
れ
ば
よ
か
っ
た
」
と
話
す
方
も
い
る
よ

う
に
、
65
歳
か
ら
75
歳
未
満
の
方
の
参
加

率
が
低
い
こ
と
が
課
題
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
令
和
２
年
度
の
広
報
か
わ
ね
ほ
ん
ち
ょ

う
４
月
号
「
フ
レ
イ
ル
予
防
で
健
康
長
寿

を
！
」
で
も
触
れ
ま
し
た
が
、
生
活
習
慣

病
の
予
防
や
健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に

は
、
若
い
時
か
ら
自
分
の
生
活
を
見
直
し
、

自
身
の
健
康
状
態
に
合
わ
せ
て
、
で
き
る

こ
と
を
少
し
ず
つ
始
め
て
い
く
こ
と
が
大

切
で
す
。

健康寿命と 平均寿命の関係

▶  平均寿命 ･･･ 0 歳を 基準にし たと き の、 平均余命

▶  健康寿命 ･･･ 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

平均寿命 8 1 .4 7 歳

平均寿命 8 7 .5 7 歳

健康寿命 7 2 ．6 8 歳 ▶

▶

日常生活に
制限がある期間

８約 年

日常生活に
制限がある期間

約 年12

60　  　 65　  　 70　 　  75　 　  80　  　 85　  　 90（ 歳）

▶

▶

健康寿命 7 5 .3 8 歳

〈 男性〉

〈 女性〉

年
を
と
る

　 誰し も 必ず年を と り ま す。 そし て、 必ず体と

心の衰えと 向き 合う こ と になり ま す。 それでも

「 元気に、 生き 生き と 暮ら し ていき たい」。 誰し

も そう 考える と 思いま す。

　 本号では、「 健康寿命」を 伸ばす秘訣の一つ「 社

会と の関わり を 増やすこ と 」 に焦点を 当て、 町

内各地で行われている 介護予防事業を 紹介し な

がら 、 自分ら し く 楽し く 年を と る ためには何が

でき る かを 考えま す。

平均寿命： 厚生労働省「 令和3 年簡易生命表」
健康寿命： 厚生労働省「 第1 6 回健康日本２ １（ 第2 次）推進専門員会」資料

こ こ にも 、 一つの物語。
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