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人
生
1
0
0
年
時
代
が
間
近
に
迫
り
、
今
、
世
の

中
の
あ
り
方
が
大
き
く
変
わ
ろ
う
と
し
て
い
ま
す
。

今
ま
で
の
価
値
観
で
は
お
お
む
ね
、
教
育
を
受
け
、

仕
事
を
し
、
引
退
し
て
余
生
を
過
ご
す
と
い
う
、
三

つ
の
ス
テ
ー
ジ
か
ら
な
る
人
生
で
し
た
が
、
ま
ず
こ

の
発
想
か
ら
の
脱
却
が
求
め
ら
れ
ま
す
。
そ
こ
で
ま

ず
重
要
に
な
る
の
が
働
き
方
の
見
直
し
で
す
。

　
長
い
高
齢
期
を
生
き
て
い
く
た
め
に
、
経
済
基
盤

の
確
保
は
欠
か
す
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め

に
は
、
現
在
の
よ
う
に
60
〜
65
歳
で
定
年
・
引
退
を

迎
え
る
の
で
は
な
く
、
70
、
80
代
に
な
っ
て
も
働
く

こ
と
が
想
定
さ
れ
ま
す
。
高
齢
者
に
な
っ
て
も
無
理

な
く
働
け
る
よ
う
、
職
業
寿
命
を
延
ば
す
こ
と
も
求

め
ら
れ
て
お
り
、
そ
の
一
端
が
現
在
盛
ん
に
発
信
さ

れ
て
い
る「
働
き
方
改
革
」な
の
で
す
。

　
ま
た
、「
学
び
直
し
」が
キ
ー
ワ
ー
ド
と
な
り
、
社

会
に
出
た
あ
と
も
必
要
な
知
識
や
技
術
を
得
る
た
め

に
、
再
度
大
学
な
ど
に
戻
り
教
育
を
受
け
る
こ
と
が

想
定
さ
れ
ま
す
。
年
齢
に
関
係
な
く
、
何
度
で
も
学

び
直
し
の
機
会
を
得
る
こ
と
で
、
能
力
を
高
め
、
多

様
な
キ
ャ
リ
ア
を
形
成
し
て
い
く
こ
と
が
可
能
と
な

り
ま
す
。

そ
も
そ
も
人
生
１
０
０
年
時
代
っ
て

何
が
変
わ
る
の
？

時代の
ヘルスケア

100

油
断
は
禁
物
！

若
く
て
も
健
康
意
識
を

し
っ
か
り
と

医療技術の目覚ましい進歩により、世界全体で長寿化

が進んでいます。日本でも「2007年に生まれた子どもの

半数が、107歳よりも長く生きる」と推測されるほど、長

寿社会はすぐ目の前です。人生80年時代を念頭におい

た、これまでの人生設計を根本的に見直す転換期。国や

組織だけでなく、個人の「意識改革」がキーとなります。

人生

年
時代って？

100
人生

年

人
生
１
０
０
年
と
い
わ
れ
る
時
代
を
迎
え
て
い
ま
す
。
せ
っ

か
く
の
長
い
人
生
を
謳
歌
す
る
た
め
に
健
康
維
持
は
欠
か
せ

ま
せ
ん
。
自
分
の
体
と
向
き
合
う
こ
と
は
、
自
分
の
人
生
と

向
き
合
う
こ
と
。一
人
ひ
と
り
が
若
い
う
ち
か
ら
、
自
身
の

健
康
意
識
を
高
め
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

監
修
◎
福
田 

洋
　
順
天
堂
大
学
医
学
部
総
合
診
療
科 

先
任
准
教
授

4



10

20

30

40

50

60

70

80

10

20

30

40

50

60

70

80

老眼

骨粗しょう症

サルコペニア

慢性睡眠不足

生活習慣病

前立腺肥大

20歳の女性の
約2割がやせ

15～19歳の死因
1位 自殺

妊娠出産による
ホルモンバランスの乱れ

がん

ロコモ

認知症

肥満
スタート

メタボ完成

動脈硬化

基礎代謝の低下

筋力の低下

0歳

START

100歳

身体機能の衰え

認知機能の衰え

　　
働
き
続
け
る
に
し
て
も
、
学
び
直
す
に
し
て
も
、

そ
の
土
台
と
な
る
の
は「
健
康
」で
す
。
寿
命
が
延
び

て
も
、
生
物
的
な
衰
え
は
必
ず
や
っ
て
き
ま
す
。
長

い
人
生
を
健
や
か
に
自
分
ら
し
く
生
き
抜
く
た
め
に

は
、
一
人
ひ
と
り
が
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー（
健
康
情

報
に
ア
ク
セ
ス
し
て
理
解
し
、
活
用
で
き
る
能
力
）

を
高
め
、
自
身
の
体
に
向
き
合
い
、
病
気
の
リ
ス
ク

を
遠
ざ
け
る
行
動
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

　
た
と
え
ば
、
50
代
の
死
因
の
上
位
に
あ
る
心
疾
患

と
脳
卒
中
。
要
因
と
な
る
生
活
習
慣
病
は
、
あ
る
日

突
然
発
病
す
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
何
十
年
も

の
ス
ト
レ
ス
、運
動
不
足
、喫
煙
、過
度
の
飲
食
と
い
っ

た
不
健
康
な
生
活
習
慣
の
積
み
重
ね
に
よ
り
、
予
備

群
で
あ
る
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
な
り
、

や
が
て
糖
尿
病
、
高
血
圧
症
、
脂
質
異
常
症
に
代
表

さ
れ
る
生
活
習
慣
病
を
発
病
す
る
の
で
す
。
こ
れ
ら

は
著
し
く
Q
O
L（
生
活
の
質
）を
落
と
し
ま
す
。

　
20
代
や
30
代
で
も
油
断
は
禁
物
で
す
。
若
さ
と
体

力
が
あ
る
た
め
無
理
を
し
が
ち
で
す
が
、
慢
性
的
な

睡
眠
不
足
や
ス
ト
レ
ス
、
欠
食
な
ど
の
不
健
康
な
生

活
習
慣
の
積
み
重
ね
は
、
未
来
の
自
分
へ
の
負
債
と

つ
な
が
り
ま
す
。
リ
ス
ク
を
意
識
す
る
と
し
な
い
と

で
は
、
高
齢
期
を
迎
え
た
体
に
大
き
な
差
が
出
ま
す
。

　
意
識
を
変
え
た
日
が
、
人
生
の
タ
ー
ニ
ン
グ
ポ
イ

ン
ト
で
す
。
何
か
一
つ
で
も
構
い
ま
せ
ん
。
現
在
の

生
活
習
慣
を
振
り
返
っ
た
り
、
す
で
に
メ
タ
ボ
の
診

断
を
受
け
て
い
る
人
は
特
定
保
健
指
導
を
活
用
し
た

り
す
る
こ
と
で
、
自
身
の
体
と
今
一
度
向
き
合
っ
て

く
だ
さ
い
。
長
い
人
生
を
ど
う
働
き
、
ど
う
学
び
、

自
身
の
人
生
に
彩
り
を
与
え
る
か
、
そ
れ
は
私
た
ち

一
人
ひ
と
り
の
意
識
に
か
か
っ
て
い
る
の
で
す
。

少
し
の
意
識
変
革
と
行
動
で

長
い
人
生
を
健
や
か
に
生
き
抜
く

20
代

30
代

40
代

50
代

→睡眠不足は万病の元。免疫力が落ち、代謝も悪
くなります。また、睡眠時間が短い人は、認知症
発症リスクが高まるといった研究報告もあります。

（厚生労働省「平成29年 国民健康・栄養調査」より）

（厚労省「平成28年 国民生活基礎調査」より）

（厚生労働省「平成29年 国民健康・栄養調査」より）

（厚生労働省「平成29年 人口動態統計」より）

→女性の半数が未受診。女性特有のがんなど、注
意が必要な世代にもかかわらず、未受診の理由１
位は「時間が取れなかったから」。

→代謝機能の低下により、今まで太っていなかった
人も肥満傾向に。肥満は痛くもかゆくもありません
が、生活習慣病を引き起こし、確実に体を蝕みます。

→朝食を抜く習慣がある人は、朝食を食べる習慣
がある人に比べ、動脈硬化を発症する可能性が２
倍高まるという研究結果があります。

（厚生労働省「平成29年 国民健康・栄養調査」より）

（公益社団法人日本生産性本部「第８回『メンタルヘルスの取り
組み』に関する企業アンケート結果」（2017年）より）

（厚生労働省「平成29年 国民健康・栄養調査」より）

（厚生労働省「平成29年 国民健康・栄養調査」より）

男 性 男 性男 性

男 性

男 性 男 性

男 性1位 2位 3位 男 性

女 性 女 性女 性

女 性

女 性 女 性

女 性 女 性

30.6% 23.3%42.1%

25.1%

35.3% 14.7%

14.6%が ん 心疾患 脳卒中 31.7%

23.6% 6.6%41.3%

43.8% 32.6%

17.4% 14.3% 乳がん 42.6%

子宮頸がん 20.1%

5.1% 22.2%

睡眠時間が５時間未満

健診・人間ドックを受けていない

肥満の割合

50代の死因TOP３

朝食を抜いている

心の病を抱えている

運動習慣がある

糖尿病が強く疑われる

喫煙率

女性特有のがん

女性特有のがん

肥満の割合

→キャリアを重ね、仕事のプレッシャーや将来へ
の不安など、ストレスを感じやすく、心のバランス
を崩す人が多い世代です。

→加齢による筋力の低下は50代で急速に高まり
ます。早くから運動習慣を身につけておき、筋力
低下をゆるやかにすることが大切です。

→20代で喫煙を始めると、将来肺がんになる可能
性が、非喫煙者に比べ６倍高まります。

（厚生労働省「平成29年 国民健康・栄養調査」より）

（独立行政法人国立がん研究センターがん対策情報センター「が
んの統計’17」より）

（独立行政法人国立がん研究センターがん対策情報センター「が
んの統計’17」より）

（厚生労働省「平成29年 国民健康・栄養調査」より）

→30代は子宮頸がんの罹患リスクが急激に高ま
ります（20代では4.1％）。定期的ながん検診で早
期発見が可能です。

→乳がんの罹患率は40代から急増します。しか
し、初期の乳がんであれば治療により５年生存率
は95％を超えます。

〔 40代でがんを罹患した女性のうち 〕

〔 30代でがんを罹患した女性のうち 〕

→２、３位はともに肥満、高血圧、高血糖といった
生活習慣病リスクが要因です。現在の生活習慣を
見直すことで、そのリスクを下げることができます。

→加齢とともに高血糖のリスクは高まります。40
代では10％を超える程度だった予備軍が、50代
では男女合わせて約20％に。

→女性は50歳前後で閉経を迎えると、女性ホルモ
ンの分泌量が減るとともに、内臓脂肪量が増える
傾向にあります。

年代別 知っておきたい健康リスク
不健康な真実は
始まっている！

文：養田 桃（フロンテア）　イラスト：たかはしみどり5


