
人々のつながりと健康 その１



人々のつながりは健康に良いのか？
JGES（日本老年学的評価研究） https://www.jages.net/library/slide-movie/

• 社会参加する高齢者は9年後の要介護リスク0.8倍、死亡リスクも0.8倍

• 趣味やスポーツの会の参加率高いと要支援・介護認定率低い

• 就労, スポーツ・趣味グループへの参加は都市でも農村でも要介護リスクを10-24%抑制

• 地域活動に参加する人が多い地域では抑うつ傾向になる人が少ない

• だれかと交流することはうつを予防できる〜高齢者約3,400人の4年間追跡調査〜

• 社会参加の多い地域は認知症リスクが10%減

• 運動が盛んな地域に暮らす高齢者の認知症リスクが低下

• 住民運営の通いの場に参加後, 6割の人で社会参加が増加し, 心理面にも望ましい変化

• 特技を教える高齢者は幸福感が高い〜約2,600人のデータ分析から〜

• ネットによるつながりがあると健康な人が1.6倍－幸福な人も約1.3倍。

• 笑わない人は要介護リスクが1.4倍高い〜笑う門には健康来る〜

人とのつながりの機会を増やすことがカギ



３つのフレイル相互に関連する

高齢者の健康状態の特性 ３つのフレイルの連鎖

健康 フレイル

身体機能障害

慢性疾患
高血圧、心疾
患、糖尿病

老年症候群
認知症、うつ、
サルコペニア

加齢

予
備
能
力

厚生労働省（令和元年），高齢者の特性を踏まえた保健事業ガイドライン第２版

身体的フレイル

ロコモ・サルコペニ

ア

社会的フレイル

つながりの希薄化

独居・経済的困窮

精神・心理的

フレイル

うつ・認知症

相互関連→包括的アプローチ



高齢者の健康状態をどのように把握するか？
後期高齢者質問票15項目（厚生労働省）の活用-1

類型名 № 質問文 回答

健康
状態

1 あなたの健康状態はいかがですか よい、まあよい、ふつう
あまりよくない、よくない

心の
健康

2 毎日の生活に満足していますか 満足、やや満足
やや不満、不満

食習慣 3 １日３食きちんと食べていますか はい、いいえ

口腔
機能

4 半年前に比べて固いものが食べにくくなりましたか はい、いいえ

5 お茶や汁物などでむせることはありますか はい、いいえ

体重
変化

6 6カ月間で２〜３kg以上の体重減少がありましたか はい、いいえ

7 以前に比べて歩く速度が遅くなったと思いますか はい、いいえ

運動・
転倒

8 この1年間に転んだことがありますか はい、いいえ

9 ウォーキングなどの運動を週1回以上していますか はい、いいえ

低
栄
養

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル

身
体
的

フ
レ
イ
ル



高齢者の健康状態をどのように把握するか？
後期高齢者質問票15項目（厚生労働省）の活用-2

類型名 № 質問文 回答

認知機能 10 周りの人からいつも同じことを聞くなどのもの
忘れがあると言われていますか

はい、いいえ

11 今日は何月何日かわからないときがありますか はい、いいえ

喫煙 12 あなたはたばこを吸いますか 吸っている
すっていない
やめた

社会参加 13 週に1回以上外出していますか はい、いいえ

14 ふだんから家族や友人と付き合いがありますか はい、いいえ

ソーシャル
サポート

15 体調が悪いときに、身近な相談できる人がいま
すか

はい、いいえ

精
神
的
フ
レ
イ
ル

社
会
的
フ
レ
イ
ル



地域
家族
成員 集団・組織

ハイリスクアプローチ・ポピュレーションアプローチ
個人・家族から集団、地域へ

連動
連動

家族個人

直接的支援
仲間づくり

ネットワークづくり
地区活動・
地域づくり

上野昌江他編（2021），公衆衛生看護学第3版，中央法規

ハイリスクアプローチ
個別指導

ポピュレーションアプローチ
集団全体

まずは通いの
場から！



地域づくりによる介護予防
（ポピュレーションアプローチ）

•市町村の介護予防事業（2014年度介護保険法改正）

介護予防・日常生活支援総合事業（総合事業）で実施

対象：高齢者全般

7

活動 参加

ハイリスクアプローチ後の活動を維持する場を創る
↓

高齢者が自身で健康管理を行うセルフマネジメント力

•ポストコロナ時代における高齢者の孤立を防ぐ

高齢者のうつ（孤立の背景）／ 社会的フレイル

「通いの場」

高齢者をはじめ地域住民が、他者のつながりの中で主体的に取り組む、介護
予防やフレイル予防に資する月１回以上の多様な場・機会

厚生労働省（2019），一般介護予防事業等に推進方策に関する検討会ととりまとめ

・フレイル予防
・フレイル状態の
高齢者の把握



人々のつながりと健康 その２



孤独の実態は？
「あなたはどの程度、孤独であると感じることがありますか？」
『しばしばある・常にある』と回答した人の割合
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年齢階級別孤独感（女性 6259名）

女性

人々のつながりに関する基礎調査（令和３年），（内閣官房孤独・孤立対策担当室，令和４年４月）

％ ％

男女とも30歳代の割合が高い、コミュニケーションの頻度が少ないと孤独を感じる



社会参加の状況は？
「あなたは現在どのような活動に参加していますか？」
『特に参加していない』割合
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年齢階級別社会参加の状況
（男性 5476名）

男性
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年齢階級別社会参加の状況
（女性 6259名）

女性

人々のつながりに関する基礎調査（令和３年），（内閣官房孤独・孤立対策担当室，令和４年４月）

スポーツ・趣味
自治会・町内会活動

スポーツ・趣味
人の手助けをする活動



社会的孤立とフレイル
• 健康→フレイル→要介護状態

３つのフレイルの連鎖

11

身体的フレイル

ロコモ・サルコペニア

社会的フレイル

つながりの希薄化

独居・経済的困窮

精神・心理的

フレイル

うつ・認知症

社
会
的
孤
立

３つのフレイルは相互に関連→包括的アプローチ 個人の努力だけでは難しい



高齢者のうつ傾向を把握するには？
№ 質問事項 回答

1 毎日の生活に満足していますか いいえ はい

2 毎日の活動力や周囲に対する興味が低下したと思いますか はい いいえ

3 生活が空虚だと思いますか はい いいえ

4 毎日が退屈だと思うことが多いですか はい いいえ

5 だいたいは機嫌よく過ごすことが多いですか いいえ はい

6 将来の漠然とした不安にかられることが多いですか はい いいえ

7 多くの場合は自分が幸福だと思いますか いいえ はい

8 自分が無力だなと思うことが多いですか はい いいえ

9 外出したり何か新しいことをするより家にいたいと思いますか はい いいえ

10 何よりもまず、もの忘れが気になりますか はい いいえ

11 いま生きていることが素晴らしいと思いますか いいえ はい

12 生きていても仕方がないと思う気持ちになることがありますか はい いいえ

13 自分が活気にあふれていると思いますか いいえ はい

14 希望がないと思うことがありますか はい いいえ

15 周りの人があなたより幸せそうにみえますか はい いいえ

高齢者用うつ尺度15項目（Geriatric depression scale 15:GDS15）

1

項
目

1

点
と
し
て
合
計
す
る

判定：5点以上がうつ傾向、10点以上がうつ状態



孤独・孤立を防ぎ支援する
誰でもゲートキーパー「命の門番」になる

役割

気づき

声掛け

つなぐ
みまも

り

傾聴

厚生労働省，ゲートキーパ手帳

１．気づいて声をかける

２．「もしかして悩
んでいませんか？」
「元気がないようだ
けど大丈夫？」

３．本人の気持ち
を尊重して、耳を

傾ける

「話をしてくれて
ありがとう」
「たいへんでした

ね」

４．早めに専門家に相
談するように促す５．温かく寄り添い

ながらじっと見守る



どんな人が暮らしているか？支援の対象者は？

住民

対象者

参加予定者

参加者
集団の場に継続的に
参加してくる人

高齢者全員

子ども、成人
≪すべての人≫

時々参加してくる人

スポーツ・趣味
自治会・町内会活動

スポーツ・趣味
人の手助けをする活動

人のつながり
をどのように
創りますか？

社会的フレイルの改善→すべての人の孤立・孤独の予防へ
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