
　

高齢者の生きがいづくりは、活発な身体活動から
　日本は、1970年に高齢化社会を迎えて以来、高齢者人口の増加とともに平均寿命も伸び、
今では世界一の長寿国家となっております。これから高齢者は、単に長生きすることだけ求
めるのではなく、活動的で生きがいのある生活を送っていくことが重要です。そのためには、
どのような工夫をしたらよいでしょうか？
　静岡県では、県内に暮らす65歳以上の高齢者22,040名を対象に、生活実態調査を行いまし
た。その中で、身体活動（外出、運動、地域活動など）を積極的に行っている人は、行っ
ていない人に比べて、生き
がいをもった生活を実感し
やすいことがわかりました。
今回は、高齢者の生きがい
づくりに役立ちそうな身体
活動を紹介します。あなた
も、時間を使って生きがい
づくりのための活動を取り
入れてみましょう。
　「体を動かすことは苦手
で、あまり気が進まない」
という方でも、日常生活で
役割（掃除、買い物、庭仕事など）を少しずつ増やすことから始めてみましょう。また、趣
味活動や地域活動で仲間との交流をはかることもおすすめです。

「
発
達
障
害
児
の
思
春
期
と
二
次
予
防
障
害
予
防
の
シ
ナ
リ
オ
」

―
第
36
回
学
校
保
健
セ
ミ
ナ
ー
を
開
催
―

　

当
協
会
と
静
岡
県
学
校

保
健
会
が
共
催
す
る
第
36

回
学
校
保
健
セ
ミ
ナ
ー
を

去
る
３
月
３
静
岡
県
男
女

共
同
参
画
セ
ン
タ
ー
「
あ

ざ
れ
あ
」
２
Ｆ
大
会
議
室

に
お
い
て
開
催
し
ま
し
た
。

　

講
師
に
は
、
特
別
支
援

教
育
ネ
ッ
ト
代
表
の
小
栗

正
幸
先
生
を
迎
え
、
か
ね

て
か
ら
よ
り
多
く
の
養
護

の
先
生
方
か
ら
要
望
が
出

て
い
た「
特
別
支
援
教
育
」

に
つ
い
て
「
発
達
障
害
児

の
思
春
期
と
二
次
予
防
障

害
予
防
の
シ
ナ
リ
オ
」
と

題
し
て
講
演
を
行
い
ま
し

た
。

　

当
日
は
、「
特
別
支
援

教
育
」
が
い
か
に
重
要
で

養
護
教
諭
の
関
心
の
高
さ

を
示
す
か
の
如
く
県
内
各

地
の
学
校
か
ら
会
場
い
っ

ぱ
い
に
１
６
０
名
の
皆
さ

ん
が
参
加
さ
れ
、
二
時
間

に
わ
た
る
講
演
を
熱
心
に

聴
か
れ
ま
し
た
。

　

二
次
障
害
予
防
の
た
め

の
具
体
的
な
対
処
法
・
支

援
法
を
、
学
習
面
・
生
活

面
か
ら
わ
か
り
や
す
い
事

例
を
挙
げ
ら
れ
た
説
明

は
、
今
ま
で
困
っ
た
生

徒
の
対
応
に
苦
慮
し
て

い
た
先
生
方
に
は
、
た

く
さ
ん
の
ヒ
ン
ト
を
得

る
こ
と
が
で
き
た
と
思

わ
れ
、
そ
の
中
で
「
叱

責
の
指
導
か
ら
モ
チ

ベ
ー
シ
ョ
ン
は
上
が
ら

な
い
」、「
現
在
・
過
去

で
は
な
く
視
点
は
未
来

へ
向
け
る
こ
と
が
大
事
」

な
ど
‥
の
講
演
に
、
聴
講

し
た
養
護
教
諭
に
は
今
後

の
適
切
な
指
導
及
び
支
援

に
お
い
て
大
い
に
参
考
に

な
っ
た
と
思
わ
れ
ま
し
た
。

ア
メ
リ
カ
の
大
学
を
卒
業
後
、
仕
事
を
続
け
て
10
年
間
ア
メ
リ
カ

に
と
ど
ま
っ
て
い
ま
す
）。
土
日
が
休
み
の
今
に
な
っ
て
み
る
と
、

や
は
り
あ
の
28
年
間
は
ス
ト
レ
ス
の
連
続
だ
っ
た
の
か
な
と
思
い

ま
す
。「
ス
ト
レ
ス
が　

少
し
は
手
抜
き　

し
ろ
と
言
う
」、
と
い

う
川
柳
を
見
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
無
我
夢
中
の
仕
事
中
は
、

ス
ト
レ
ス
と
感
じ
な
い
も
の
で
す
ね
。
手
術
中
は
、
自
分
が
努
力

で
得
た
力
を
出
し
切
る
場
で
あ
り
、
思
っ
た
と
お
り
の
手
術
が
出

来
れ
ば
至
福
の
喜
び
、
外
科
医
の
冥
利
を
感
じ
る
も
の
で
す
。

　

第
二
の
人
生
は
健
康
が
第
一
と
考
え
、
適
度
な
運
動
と
趣
味
に

時
間
を
使
う
こ
と
に
し
ま
し
た
。
リ
ハ
ビ
リ
を
し
て
い
る
患
者
さ

ん
を
見
る
と
、
歩
け
る
こ
と
の
大
切
さ
を
し
み
じ
み
と
感
じ
、
４

階
の
医
局
ま
で
の
移
動
を
含
め
、
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
を
使
う
こ
と
を

極
力
控
え
、
両
足
に
計
２
ｋ
ｇ
の
お
も
り
を
つ
け
て
の
階
段
の
上

り
下
り
は
、
趣
味
（
？
）
に
な
っ
て
い
ま
す
。
サ
イ
ク
リ
ン
グ
は

最
高
の
楽
し
み
で
、
重
量
が
７
ｋ
ｇ
ち
ょ
っ
と
の
本
格
的
ロ
ー
ド

（
ス
コ
ッ
ト
）
で
、
休
日
に
は
１
日
60
～
70
ｋ
ｍ
を
の
ん
び
り
と

走
り
ま
す
。
藤
枝
の
清
里
を
出
発
し
、
大
井
川
港
に
向
か
い
ま
す

が
、
コ
ン
ビ
ニ
の
お
に
ぎ
り
を
川
辺
の
そ
よ
風
の
中
で
ほ
お
ば
り
、

風
景
や
草
花
の
写
真
撮
り
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。
病
院
の
仲
間
と

の
浜
名
湖
１
周
80
ｋ
ｍ
も
楽
し
い
も
の
で
す
。

　

ゴ
ル
フ
は
文
献
派
で
、
単
行
本
２
５
０
冊
以
上
、
30
本
以
上
の

パ
タ
ー
、
プ
ロ
の
レ
ッ
ス
ン
も
効
果
が
な
く
、
家
内
は
「
才
能
は

な
い
け
ど
、
熱
心
さ
だ
け
は
」
と
評
価
し
て
く
れ
て
い
ま
す
。「
や

さ
し
く
な
る
ま
で
は
、
す
べ
て
の
こ
と
が
難
し
い
」と
い
い
ま
す
が
、

ゴ
ル
フ
は
、
難
し
い
か
ら
こ
そ
続
け
ら
れ
る
の
だ
と
、
無
理
や
り

自
分
を
納
得
さ
せ
て
い
ま
す
。「
老
い
て
ま
だ　

人
目
引
き
た
い

　

テ
ィ
ー
シ
ョ
ッ
ト
」、
あ
る
雑
誌
で
見
た
こ
の
川
柳
、
同
感
の

む
き
、
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
毎
日
、
昼
休
み
に
、
リ

ハ
ビ
リ
室
の
４
台
の
運
動
器
具
（
ア
メ
リ
カ
製
で
１
台
１
０
０
万

円
の
高
級
モ
デ
ル
）
を
駆
使
し
て
、
自
転
車
筋
、
ゴ
ル
フ
筋
の
増

強
に
励
ん
で
い
ま
す
。

　

も
う
一
つ
の
楽
し
み
は
英
語
で
、
毎
日
30
分
の
バ
ス
通
勤
で
は
、

英
語
の
Ｍ
Ｄ
を
聞
い
て
、
昭
和
35
年
に
取
っ
た
英
語
通
訳
の
資
格

に
つ
い
た
さ
び
のbrush up

を
し
て
い
ま
す
。

認
知
症
に
な
ら
な
い
た
め
に

　

あ
る
患
者
さ
ん
か
ら「
先
生
、
自
分
の
名
前
が
分
か
ら
な
く
な
っ

て
き
た
、
と
て
も
恐
い
」
と
訴
え
ら
れ
た
と
き
、
何
か
で
読
ん
だ

「
母
親
が
壊
れ
る
と
き
」
と
い
う
記
事
を
思
い
出
し
ま
し
た
。
駿

河
西
病
院
の
勤
務
が
６
年
目
に
な
り
ま
し
た
が
、
認
知
症
が
１
年

ぐ
ら
い
で
急
激
に
進
行
す
る
患
者
さ
ん
が
少
な
く
な
く
、
認
知
症

は
予
防
で
き
な
い
の
だ
ろ
う
か
、
と
い
う
こ
と
が
自
分
を
含
め
た

大
き
な
関
心
事
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

い
わ
ゆ
る
「
ぼ
け
防
止
」
に
関
す
る
読
み
物
に
接
す
る
こ
と
が

多
く
な
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
情
報
が
得
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま

す
。
認
知
症
に
な
ら
な
い
方
法
は
、
残
念
な
が
ら
あ
り
ま
せ
ん
が
、

認
知
症
に
な
る
時
期
を
遅
ら
せ
る
こ
と
は
可
能
だ
と
い
う
こ
と
で

す
。
大
体
ど
の
本
に
も
、
食
事
は
、
肉
食
で
は
な
く
、
魚
と
野
菜

中
心
、
そ
し
て
適
度
な
運
動
を
続
け
る
こ
と
が
大
切
だ
と
書
い
て

あ
り
ま
す
が
、
そ
れ
よ
り
も
、
認
知
症
に
な
ら
な
い
ぞ
と
い
う
意

識
的
努
力
が
大
切
で
あ
り
、
頭
を
使
う
活
動
、
例
え
ば
囲
碁
、
ク

ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル
、
漢
字
の
練
習
、
声
を
出
し
て
本
を
読
む
、

な
ど
を
続
け
る
こ
と
が
勧
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
楽
し
い
感
情
を
引

き
出
せ
る
こ
と
が
重
要
と
の
指
摘
も
あ
り
ま
す
が
、
運
動
も
楽
し

く
な
け
れ
ば
続
け
る
こ
と
が
難
し
い
と
思
い
ま
す
。「
花
は
美
し

い
、
月
は
美
し
い
。
そ
れ
を
美
し
い
と
思
う
人
の
心
が
美
し
い
」

と
言
っ
た
人
が
い
ま
す
が
、
要
す
る
に
感
性
で
す
ね
。
好
奇
心
を

旺
盛
に
働
か
せ
、
楽
し
い
こ
と
を
毎
日
一
つ
見
つ
け
る
こ
と
を
習

慣
と
し
て
い
ま
す
。
で
も
、
ゴ
ル
フ
場
で
は
、
そ
れ
を
見
つ
け
ら

れ
な
い
の
が
悔
し
い
の
で
す
が
。「
趣
味
の
あ
る
人
は
、
な
い
人

に
比
べ
て
認
知
症
に
な
る
確
率
が
半
分
以
下
」
と
い
う
日
本
福
祉

大
の
研
究
結
果
が
昨
年
７
月
の
新
聞
に
出
て
い
ま
し
た
。
免
疫
力

を
高
め
る
笑
い
の
効
用
に
つ
い
て
も
興
味
が
あ
り
ま
す
。

　

２
０
０
５
年
の
ハ
ー
バ
ー
ド
大
学
の
研
究
で
は
、「
お
酒
の
種

類
に
関
係
な
く
、
毎
日
１
杯
か
ら
中
等
量
飲
む
人
た
ち
は
、
ま
っ

た
く
お
酒
を
飲
ま
な
い
人
に
比
べ
て
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
に
な

り
に
く
く
、
高
齢
に
な
っ
て
か
ら
の
知
的
レ
ベ
ル
の
落
ち
方
が
低

い
」
と
い
う
結
果
で
し
た
。
赤
ワ
イ
ン
で
な
く
て
も
い
い
の
だ
と

意
外
に
思
い
ま
し
た
が
、
要
す
る
に
適
量
と
い
う
こ
と
で
し
ょ
う

と
い
う
家
内
の
意
見
の
ほ
う
が
説
得
力
が
あ
り
ま
し
た
。
も
と
も

と
日
本
酒
、
焼
酎
は
だ
め
で
赤
ワ
イ
ン
が
大
好
き
な
の
で
、
赤
ワ

イ
ン
は
飲
む
べ
し
と
い
う
研
究
結
果
だ
っ
た
ほ
う
が
家
内
の
説
得

に
役
立
っ
た
の
で
す
が
。
ま
た
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
予
防
と

い
う
観
点
か
ら
す
る
と
、
若
い
こ
ろ
か
ら
ス
ト
レ
ス
を
発
散
す
る

方
法
を
会
得
し
て
お
く
こ
と
が
重
要
と
い
う
こ
と
で
あ
り
、
そ
の

点
、
運
動
と
適
度
の
ア
ル
コ
ー
ル
は
有
効
と
考
え
て
い
ま
す
。

　
「
頭
を
使
う
と
、
ぼ
け
な
い
」、
と
よ
く
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、

頭
の
使
い
方
で
認
知
症
を
予
防
で
き
る
可
能
性
が
あ
る
よ
う
で

す
。
頭
を
使
う
と
、
神
経
細
胞
の
数
が
多
く
な
り
“
認
知
的
予
備

力
”が
増
え
る
の
で
、
神
経
細
胞
が
少
し
ず
つ
脱
落
し
て
い
っ
て
も
、

認
知
症
レ
ベ
ル
に
な
る
ま
で
に
時
間
が
か
か
る
、
と
い
う
わ
け
で

す
。
な
ぜ
、
運
動
が
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
予
防
に
い
い
の
か
と
い

う
こ
と
に
つ
い
て
も
、
有
酸
素
運
動
は
、
脳
に
行
く
血
液
循
環
を

よ
く
し
、
運
動
の
刺
激
そ
の
も
の
が
、
神
経
細
胞
に
刺
激
と
な
り
、

神
経
細
胞
の
再
生
を
促
す
か
ら
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

悔
い
の
な
い
一
生

　

こ
ど
も
病
院
を
退
職
す
る
と
き
、
い
ろ
い
ろ
な
先
輩
に
、
悔
い

の
な
い
一
生
を
楽
し
む
た
め
に
は
、
絶
対
に
仕
事
は
続
け
ろ
と

言
わ
れ
ま
し
た
。
綾
和
会
と
い
う
大
き
な
組
織
で
、
多
数
の
職
員

と
一
緒
に
働
い
て
い
る
と
、
組
織
を
動
か
し
て
い
る
一
員
と
い
う

自
覚
が
湧
い
て
き
ま
す
。
そ
し
て
、
リ
ー
ダ
ー
シ
ッ
プ
と
は
何
か

と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
が
、
組
織
全
体
の
目
標
を
明
確
に
示
し
、

率
先
し
て
動
き
、
そ
し
て
、
最
も
大
切
な
こ
と
は
職
員
一
人
ひ
と

り
に
や
る
気
を
起
こ
さ
せ
、
働
き
甲
斐
を
感
じ
さ
せ
る
と
同
時
に

常
に
勇
気
づ
け
る
と
い
う
こ
と
で
は
、
と
思
う
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
そ
れ
を
可
能
と
す
る
に
は
、
や
は
り
身
体
の
健
康
が
必
須
条

件
で
す
。
現
在
、
県
の
予
防
医
学
協
会
の
仕
事
に
も
携
わ
っ
て
い

ま
す
が
、
病
気
の
治
療
よ
り
も
予
防
に
力
を
注
ぐ
と
い
う
国
の
方

針
に
国
民
の
健
康
志
向
が
加
わ
り
、
国
全
体
が
医
療
費
削
減
の
方

向
に
向
っ
て
い
る
こ
と
は
好
ま
し
く
、
具
体
的
な
方
策
の
柱
で
あ

る
健
診
事
業
の
さ
ら
な
る
充
実
に
尽
力
し
て
い
く
つ
も
り
で
す
。

静岡県総合健康センター

すこやかセンター
だより�

生きがいづくりのための、おすすめの活動とは？

30分以上の歩行を伴う外出
おすすめのペースは？

30分以上の運動
（体操、ハイキングなど）

週3回以上行いましょう

30分以上の体を動かす作業
（家事など）

できるだけ多くの役割を持ち、
習慣的に行いましょう

ボランティア活動などの
地域活動の参加

週1回以上は参加しましょう
週3～4回がおすすめです

市民講座、趣味活動などの参加 年に数回不定期でもよいので、
参加しましょう

【ペースの説明】おすすめの活動をどれくらいのペースで行うと、生きがい
が得られやすいかを分析し、最も効果的と思われるペースを掲載しています。

平成20年度静岡県における高齢者の生活実態

平成23年４月１日 け ん こ う 静 岡 第105号（2）


