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本日のお話

（健康で長生きするために）

１．平均寿命と平均余命とは？
２．健康寿命とは？
３．平均寿命と健康寿命の差の問題とは？
４．なぜ、ロコモ予防なの？
５．運動器とは？ロコモとは？
６．ロコモーショントレーニング(ロコトレ）とは？
７．ロコモ予防の効果は？



本日のお話

（健康で長生きするために）

１．平均寿命と平均余命とは？

２．健康寿命とは？

３．平均寿命と健康寿命の差

の問題とは？

「健康長寿」の基礎知識



平均寿命とは？

２０１６年
８０．９８歳

２０１６年
８７．１４歳



平均寿命とは？

その年に生まれ
た人が、あと何
年生きられるか
の期待値

（「平均余命」）



平均余命とは？

ある年齢の人が、
あと何年生きられ
るかの期待値



平均余命とは？
（年齢・男女別：２０１５年 完全生命表から）

男性の平均余命

（平均寿命：８０．７５歳）

女性の平均余命

（平均寿命：８６．９９歳）
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健康寿命とは？

世界保健機関（WHO）が２０００年にこの概念
を提唱した。

健康寿命とは、日常的・継続的な医療・介護
に依存しないで、自分の心身で生命維持し、
自立した生活ができる生存期間のこと。

国ごとに、「自立」の尺度が少し異なっている。



「日本」の健康寿命とは（１）
健康日本 21(第二次)から

国民生活基礎調査、自記式、３年に１回の調査。

都道府県・２０大都市単位の算定可能。
一般の市町村単位の算定ができない。

第３の健康寿命の指標：
介護保険データを用いる。
一般の市町村でも算定することができる。



「日本」の健康寿命とは（２）
健康日本 21(第二次)から

「健康な人」の定義

主指標：「日常生活に制限のない」人

  副指標：「自分が健康であると自覚している」人

第３の指標：介護保険の要介護度分類から、  
「健康な人」 ⇒要介護１以下の人
「不健康な人」 ⇒ 要介護２以上の人



健康寿命
男性７１．２歳 女性7４．２歳（2013年ＷＨＯ報告から）

都道府県別
（２０１５年）

男性 女性

岩手県
女性：２４位

岩手県
男性：４０位



健康寿命と平均寿命の差

不健康な期間（年数）

５０ ６０ ７０ ８０ ９０

男性

女性

健康寿命：７１．１９

健康寿命：７４．２１

歳

平均寿命：

８０．９８
平均寿命：

８７．１４

９．７９

１２．９３

不健康な年数

健康寿命：２０１３年 平均寿命：２０１６年 厚労省資料から



介護費用（１）
介護保険制度発足当時の約３倍，１０兆円を超えた。

３．６兆円



介護費用（２）
国家予算の、教育予算や防衛予算の約２倍



「不健康」な年数の国際比較
（２０１２年WHO）
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インターネットから引用



情報源別平均寿命
インターネットから引用

IBRD=世界銀行

OECD=経済協力開発機構

CIA=ワールドファクトブック



本日のお話

（健康で長生きするために）

４．なぜ、ロコモ予防なの？

第３の指標分類の
「要介護１以下の人」＝ 「健康な人」
への対策も重要



健康寿命にカウントされる疾患
国民生活基礎調査から引用、演者改変

要支援１～要介護１

廃用症候群関連

（関節疾患，転倒・骨折，
高齢による衰弱）；ロコモ

脳血管
障害
；ロコモ

認知症，心臓病・
糖尿病，その他

４６％ １７％ ３７％

約６０％



本日のお話

（健康で長生きするために）

５．運動器とは？

ロコモとは？



運動器とは
骨、軟骨、関節、筋肉、神経など



運動器の一生

学校健診に

「運動器検診」
が導入された。



運動器の一生

健康寿命の延伸
↓

ロコモ予防



骨（運動器）は半永久的に不滅です



ロコモとは
ロコモティブシンドロームの略称
和名：運動器症候群

運動器に障害をきたし、「立つ」「歩く」の「移動能力の
低下している状態」

進行すると日常生活にも支障が生じ、「要介護になる」
リスクが高い状態



ロコチェック

こんな状態は要注意！
片脚立ちで
靴下がはけない

階段を上るのに
手すりが必要

２Kgの買い物を
持ち帰るのが困難

横断歩道を青信
号で渡りきれない

家の中でつまずい
たり、滑ったりする

家のやや重い仕
事が困難

１５分くらい続けて
歩けな



本日のお話

（健康で長生きするために）

６．ロコモーショントレーニング

(ロコトレ）とは？



ロコモ予防にロコトレ

基本は、
１）開眼片脚立ち
２）スクワット

さらに可能なら
３）ロコトレプラス：

ヒールレイズとフロントラ
ンジ





スクワット

足を、肩幅より少し広めに立
ち、つま先は３０度くらい開く。

膝がつま先より前に出ない。
膝が足の人差し指を向くように、

おしりを後ろに引くように体を沈める。



ヒールレイズ



フロントランジ

太ももが
床に水平に



ロコトレー立位
立位や座位でできる体操の例です。

動画を供覧します。

大阪府富田林医師会 宮田重樹先生監修
の動画を引用しました。



ロコトレー仰臥位
横になってする体操の例です。

動画を供覧します。

大阪府富田林医師会 宮田重樹先生監修
の動画を引用しました。



動画の検索方法

「ロコトレ立位」で 「検索」

あるいは

「動画 久保谷康夫」で 「検索」

注：「動画 久保谷」で検索すると


