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高年齢労働者が健康で安全に
働くために必要な条件とは何で
しょうか。現状と課題について、
産業保健とEAP（従業員支援プ
ログラム）の専門家にお話を伺
いました。

高年齢
労働者の

市川 佳居
（いちかわ かおる）

一般社団法人国際 EAP 協会日本支部理事長。
レジリエ研究所株式会社代表取締役。医学博
士。国内初の CEAP（国際 EAP 協会認定
EAPコンサルタント）であり、日本およびアジ
ア地域におけるEAP のパイオニア。健康経営
などの側面からレジリエンスを活用した手法を
企業にアドバイスする。

財津將嘉
（ざいつ まさよし）

産業医科大学 高年齢労働者産業保健研究セン
ター教授・センター長。2003年九州大学医学
部卒業、2016年東京大学大学院博士課程修
了（医学博士）。2022年より現職。日本医師
会認定産業医、社会医学系指導医、日本泌尿
器科学会指導医。

2008年をピークに減少に転じた日本の総人口。国立社会保障・人口問題研究所の将
来推計によれば、総人口（そのうち生産年齢人口）は、2030年に1億1,662万人（6,773
万人）、2060年には8,674万人（4,418万人）にまで減少が見込まれる

　

現
在
、
日
本
の
総
人
口
は
減
少
を
続
け

る
一
方
、
₆₅
歳
以
上
の
人
口
は
２
０
２
１

年
の
時
点
で
３
、６
４
０
万
人
と
、
過
去

最
多
を
記
録
し
て
い
ま
す
。
₆₅
歳
以
上
が

総
人
口
に
占
め
る
割
合
も
₂₉
・
１
％
と
な

り
、
２
０
２
５
年
に
は
３
人
に
１
人
が
₆₅

2060（年）2040
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＝65歳以上＝15～64歳＝0～14歳

実績値 推測値

人口の構成は

この先、大きく

変わるのか

資料：総務省統計局「日本の統計2022」

2
0
2
5
年
に
は
3
人
に
1
人
が
65
歳
以

上
と
な
り
、70
歳
を
超
え
て
働
き
続
け
る
人

も
増
え
る
と
予
測
さ
れ
て
い
ま
す
（
図
１
）。

高
年
齢
労
働
者
を
取
り
巻
く
環
境
に
つ
い

て
、詳
し
く
見
て
い
き
ま
す
。

取
り
巻
く
環
境

知って
学ぶ

「経済を支えるうえで
  高年齢者も貴重な担い手となる」

働
く
人
に
占
め
る

65
歳
以
上
の
割
合
は
13
％

（万人）

【日本の人口推移】図1

k e n k o u   0 2   k a n a g a w a



と
め
た
「
高
年
齢
者
雇
用
状
況
等
報
告
」

を
基
に
、
現
状
を
こ
う
説
明
し
ま
す
。

　
「
現
在
₆₅
歳
ま
で
の
雇
用
を
確
保
し
て

い
る
企
業
は
₉₉
・
７
%
。
一
方
で
、
₇₀
歳

ま
で
と
な
る
と
約
₂₅
％
と
４
分
の
１
に
す

ぎ
ま
せ
ん
。
し
か
し
日
本
は
世
界
で
最
も

高
齢
化
が
進
む
国
で
す
か
ら
、
経
済
を
支

え
る
う
え
で
高
年
齢
者
も
貴
重
な
担
い
手

で
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
」

　

労
働
人
口
が
減
り
続
け
る
中
で
も
、
働

く
人
を
確
保
し
た
い
政
府
の
方
針
が
う
か

が
え
ま
す
。
か
つ
て
は
、
₆₀
歳
で
定
年
を

迎
え
る
の
が
あ
た
り
ま
え
の
日
本
で
し
た

が
、
２
０
１
３
年
に
高
年
齢
者
雇
用
安
定

法
が
改
定
さ
れ
、
₆₅
歳
定
年
制
が
定
着
。

さ
ら
に
２
０
２
０
年
の
法
改
正
で
₇₀
歳
ま

で
の
就
業
確
保
措
置
が
努
力
義
務
と
な
り
、

社
会
保
障
の
面
か
ら
も
「
高
齢
者
」
の
定

義
は
見
直
さ
れ
つ
つ
あ
り
ま
す
。

　

一
方
で
、
体
力
的
な
ピ
ー
ク
も
考
慮
に

い
れ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
財
津
先
生

に
よ
る
と
、
厚
生
労
働
省
が
２
０
２
０
年

に
定
め
た
「
高
年
齢
労
働
者
の
安
全
と
健

康
確
保
の
た
め
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」
で
は
、

₅₀
歳
以
上
を
１
つ
の
タ
ー
ゲ
ッ
ト
層
に
し

て
い
ま
す
。

　
「
も
ち
ろ
ん
体
力
的
な
ピ
ー
ク
は
₅₀
歳

く
ら
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
労
働

人
口
が
減
り
、
平
均
寿
命
が
伸
び
る
中
で
、

₈₀
歳
ま
で
働
く
と
な
っ
た
場
合
、
₅₀
歳
以

上
は
果
た
し
て
高
年
齢
労
働
者

な
の
か
。
将
来
的
に
は
テ
ク
ノ

ロ
ジ
ー
の
進
化
に
よ
り
、
ロ
ボ

ッ
ト
な
ど
の
サ
ポ
ー
ト
が
本
格

的
に
入
っ
て
く
る
可
能
性
も
あ

り
ま
す
。
働
き
方
が
大
幅
に
変

わ
る
可
能
性
は
十
分
あ
る
と
思

い
ま
す
」（
財
津
先
生
）

　

人
生
１
０
０
年
時
代
。
高
年

齢
労
働
者
が
健
康
で
安
全
に
働

く
た
め
に
、
企
業
と
個
人
そ
れ

ぞ
れ
が
心
が
け
る
べ
き
こ
と
は

何
で
し
ょ
う
か
。

に
と
っ
て
欠
か
せ
な
い
戦
力
な
の
で
す
。

　

こ
の
傾
向
は
日
本
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
主
要
国
に
お
け
る
₆₅
歳
以
上
の
就
業

率
を
₁₀
年
前
と
比
較
す
る
と
、
韓
国
を
は

じ
め
、ア
メ
リ
カ
や
カ
ナ
ダ
、イ
ギ
リ
ス
な

ど
各
国
で
上
昇
。
た
だ
し
日
本
の
高
年
齢

者
の
就
業
率
は
₂₅
・
１
％
と
主
要
国
の
中

で
も
高
く
、伸
び
率
は
１
位
で
す
（
図
３
）。

　

そ
う
し
た
中
、
２
０
２
１
年
４
月
に
は

改
正
高
年
齢
者
雇
用
安
定
法
が
施
行
さ
れ
、

₇₀
歳
ま
で
の
就
業
機
会
を
確
保
す
る
こ
と

が
企
業
の
「
努
力
義
務
」
と
な
り
ま
し
た
。

産
業
医
科
大
学
の
高
年
齢
労
働
者
産
業
保

健
研
究
セ
ン
タ
ー
の
セ
ン
タ
ー
長
を
務
め

る
財
津
將
嘉
先
生
が
、
厚
生
労
働
省
が
ま

歳
以
上
と
な
る
見
込
み
で
す
。

　
「
超
高
齢
社
会
」
の
中
で
、
高
年
齢
労

働
者
も
増
え
て
い
ま
す
。
働
く
人
の
数
を

世
代
で
区
切
っ
て
見
る
と
、
こ
の
₄₀
年
間

で
₄₄
歳
以
下
の
占
め
る
割
合
が
減
る
一
方

で
、
₅₅
歳
以
上
が
占
め
る
割
合
は
増
加
傾

向
。
特
に
₆₅
歳
以
上
の
増
加
率
は
著
し
く
、

２
０
２
１
年
の
高
年
齢
労
働
者
は

９
０
６
万
人
で
過
去
最
多
と
な
り
、
₁₇
年

連
続
で
増
加
し
、
全
就
業
者
の
₁₃
・
６
％

を
占
め
る
ま
で
に
な
っ
て
い
ま
す
（
図

2
）。
業
種
別
で
は
「
卸
売
業
・
小
売
業
」

が
最
も
多
く
、次
い
で
「
農
業
・
林
業
」「
サ

ー
ビ
ス
業
」「
製
造
業
」
な
ど
と
な
っ
て

い
ま
す
。
高
年
齢
労
働
者
は
、
今
や
企
業

＝15～24歳 ＝25～34歳 ＝35～44歳
＝45～54歳 ＝55～64歳 ＝65歳以上
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【労働力人口の年齢構成比】

約40年前の1980年には、労働力人口の16.1％だった55歳
以上の高年齢労働者は、2000年には23.4％となり、直近の
2021年には31.1％と、この40年で倍増している

資料：中小企業庁「中小企業白書」（2018年版）
　　　総務省統計局「労働力調査」（2021年）

図2

＝2010年 ＝2020年

【主要国の高齢者の就業率の比較】

高年齢者の就業率を主要国別で比較すると、各国とも増加傾
向にあることがわかる。ただし、図中の欧米諸国は2030年
頃から高齢化率の伸び率は緩やかな上昇になる見込み

資料：総務省統計局「統計からみた我が国の高齢者」（2021年）

韓 国
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資料：厚生労働省「労働災害統計」（2021年）2021年の年齢別死傷災害の発生件数をみると、全体で約15万の発生件数のうち、50歳以上が7万
5,000件以上と半数を占めている。年齢が上がるにつれて、死傷災害の発生件数の増加が見られる

0 140,000（件）120,000100,00080,00060,00040,00020,000

50歳以上／約50％
50歳未満／約50％

合計件数
149,91838,58436,57630,50720,93820,7122,611

【年齢別死傷災害の発生件数】

＝19歳以下 ＝20～29歳 ＝30～39歳 ＝40～49歳 ＝50～59歳 ＝60歳以上

　

高
年
齢
労
働
者
が
健
康
で
安
全
に
働
く

た
め
に
は
、
加
齢
に
よ
る
さ
ま
ざ
ま
な
変

化
へ
の
対
策
が
必
要
で
す
。

　

た
と
え
ば
労
働
災
害
の
発
生
率
は
₅₀
歳

以
上
が
全
体
の
約
半
数
を
占
め
、
１
、

０
０
０
人
あ
た
り
の
発
生
率
も
若
年
層
と

比
べ
て
高
く
な
っ
て
い
ま
す
（
図
４
）。

特
に
高
年
齢
労
働
者
に
多
い
の
は
「
転
倒

災
害
」。
財
津
先
生
に
よ
る
と
、
脚
立
な

ど
高
い
所
か
ら
の
転
落
や
段
差
で
の
つ
ま

ず
き
、
フ
ロ
ア
を
走
っ
て
転
ん
で
骨
折
す

る
な
ど
の
事
例
が
非
常
に
多
い
そ
う
で
す
。

　
「
も
し
転
倒
し
た
と
し
て
も
、
若
け
れ

ば
手
や
腕
を
つ
い
て
バ
ラ
ン
ス
を
と
り
、

怪
我
を
回
避
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
し

か
し
₆₅
歳
、
₇₀
歳
と
年
齢
を
重
ね
る
に
つ

れ
て
骨
折
や
入
院
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り

ま
す
の
で
、
対
策
が
必
要
で
す
」

　

図
５
を
見
る
と
、
転
倒
災
害
の
年
齢
別

発
生
率
は
男
女
と
も
に
₆₀
歳
以
上
で
高
く
、

特
に
女
性
の
高
さ
が
目
立
ち
ま
す
。
女
性

は
年
齢
と
と
も
に
骨
粗
し
ょ
う
症
に
よ
る

骨
折
リ
ス
ク
が
高
ま
る
と
い
わ
れ
ま
す
が
、

男
性
の
場
合
も
、
ち
ょ
っ
と
し
た
転
倒
が

大
腿
骨
骨
折
な
ど
の
大
き
な
ケ
ガ
に
つ
な

が
る
た
め
注
意
が
必
要
で
す
。

　

い
わ
ゆ
る
「
職
業
病
」
と
い
わ
れ
る
業

務
上
疾
病
で
は
、
こ
こ
３
年
は
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
最
多
を
占
め
る
も

の
の
、「
災
害
性
の
腰
痛
」
が
非
常
に
多

く
な
っ
て
い
ま
す
。
腰
痛
を
訴
え
る
人
は

運
送
業
や
小
売
業
、
オ
フ
ィ
ス
勤
務
、
ま

た
清
掃
業
に
従
事
す
る
人
に
多
く
み
ら
れ

ま
す
。
そ
の
他
の
業
務
上
疾
病
で
は
、
夏

の
熱
中
症
や
、
冬
の
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
に

よ
る
脳
卒
中
な
ど
も
深
刻
で
す
。

　

若
い
世
代
と
比
べ
て
、
高
年
齢
労
働
者

の
労
働
災
害
は
ち
ょ
っ
と
し
た
事
故
で
も

重
症
化
し
や
す
い
の
が
特
徴
で
す
。
財
津

体
の
健
康

高
年
齢
労
働
者
は
、若
い
世
代
と
比
べ
て

労
働
災
害
の
発
生
率
が
高
く
な
っ
て
い

ま
す
。安
全
に
働
く
た
め
の
課
題
と
対
策

を
、財
津
先
生
に
伺
い
ま
す
。

50
歳
以
上
の
労
働
災
害
が

半
分
を
占
め
る

知って
学ぶ

「年齢を重ねると
  骨折や入院のリスクが高くなる」

図4
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中央労働災害防止協会がまとめた「エイジアクション100」を
用いた職場改善は、①現状把握②チェックの実施③職場改善
の実施の順に行う。その際、各段階で行うべき項目がまとめら
れているので利用しやすい。チェックの実施では、100項目か
らなる「高年齢労働者の安全と健康確保のチェックリスト」が
あり、取り組むべき内容が明確化されている。

「エイジアクション100」の
上手な活用方法

先
生
は
「
こ
こ
が
最
も
対
策
が
求
め
ら
れ

る
部
分
」
と
指
摘
し
、
何
よ
り
も
ま
ず
は

「
予
防
の
大
切
さ
」
を
強
調
し
ま
す
。

　

労
働
災
害
を
防
ぐ
た
め
に
個
人
が
で
き

る
こ
と
は
、「
健
康
診
断
な
ど
も
活
用
し

な
が
ら
、
若
い
頃
か
ら
自
分
の
身
体
の
情

報
を
し
っ
か
り
知
っ
て
、
健
康
管
理
す
る

こ
と
が
重
要
」
と
財
津
先
生
は
い
い
ま
す
。

　
「
高
年
齢
労
働
者
で
転
ぶ
人
の
中
に
は
、

段
差
に
気
が
つ
い
て
い
る
人
も
多
い
こ
と

で
し
ょ
う
。
そ
れ
で
も
転
ん
で
し
ま
う
の

は
、
自
分
が
思
っ
て
い
る
一
歩
と
実
際
の

が
全
く
な
い
状
況
の
ま
ま
、
あ
る
日
突
然

仕
事
中
に
心
筋
梗
塞
に
な
っ
て
し
ま
っ
た

と
し
ま
す
。
健
診
の
デ
ー
タ
が
な
け
れ
ば
、

過
重
労
働
に
よ
る
労
災
な
の
か
、
そ
う
で

な
い
の
か
判
断
が
難
し
く
な
り
ま
す
」

　

健
診
デ
ー
タ
は
働
く
人
の
健
康
を
測
る

大
切
な
尺
度
で
す
。
長
期
視
点
か
ら
の
労

働
災
害
の
リ
ス
ク
低
減
や
、
健
康
状
態
の

向
上
に
つ
な
が
る
た
め
、
企
業
に
と
っ
て

も
活
用
の
メ
リ
ッ
ト
は
大
い
に
あ
り
ま
す
。

　

企
業
の
職
場
環
境
に
つ
い
て
は
、「
高

年
齢
労
働
者
の
安
全
と
健
康
確
保
の
た
め

の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」（
厚
生
労
働
省
）や「
エ

イ
ジ
ア
ク
シ
ョ
ン
１
０
０
」
な
ど
の
チ
ェ

ッ
ク
項
目
が
参
考
に
な
り
ま
す
。
高
年
齢

労
働
者
に
多
い
転
倒
を
防
ぐ
た
め
に
段
差

を
減
ら
す
、
床
に
散
ら
ば
っ
た
コ
ー
ド
類

を
片
づ
け
る
、
照
明
を
明
る
く
す
る
な
ど
、

デ
ー
タ
に
基
づ
く
具
体
的
な
対
策
が
書
か

れ
て
い
ま
す
。「
ま
ず
は
で
き
る
と
こ
ろ

か
ら
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
」
と
財
津
先
生

も
推
奨
し
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
企
業
側
が
、
高
年
齢
労
働
者
の

労
働
環
境
に
関
す
る
「
基
本
方
針
」
を
し

っ
か
り
掲
げ
る
こ
と
も
重
要
で
す
。

　
「
高
年
齢
労
働
者
は
若
い
人
に
比
べ
て

身
体
的
・
精
神
的
に
不
利
な
点
は
あ
れ
ど
、

彼
ら
の
経
験
や
知
識
は
財
産
で
す
。
そ
こ

を
う
ま
く
活
用
し
て
若
い
人
に
も
還
元
し
、

組
織
の
力
に
な
っ
て
も
ら
う
。
全
員
が
年

齢
に
か
か
わ
ら
ず
、
能
力
を
活
か
し
て
支

え
合
え
る
、
い
わ
ゆ
る
〝
イ
ン
ク
ル
ー
シ

ブ
〞
な
、
全
員
を
包
み
込
む
よ
う
な
方
針

を
表
明
す
れ
ば
、
従
業
員
の
意
識
も
変
わ

っ
て
く
る
で
し
ょ
う
」（
財
津
先
生
）

　

高
年
齢
労
働
者
だ
け
で
な
く
、
組
織
の

皆
が
ウ
ィ
ン
ウ
ィ
ン
な
関
係
を
築
く
た
め

の
メ
ッ
セ
ー
ジ
の
発
信
が
、
企
業
側
に
は

求
め
ら
れ
ま
す
。

一
歩
の
幅
に
ギ
ャ
ッ
プ
が
あ
る
か
ら
で
す
。

身
体
機
能
検
査
を
す
る
と
、
年
齢
と
と
も

に
歩
幅
は
縮
ま
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま

す
。
こ
う
し
た
変
化
を
本
人
が
意
識
し
て

お
く
こ
と
が
大
切
で
す
」

　

そ
の
た
め
に
も
、
特
に
₄₀
歳
代
以
上
は

「
健
康
診
断
を
活
用
し
な
い
手
は
な
い
」

と
財
津
先
生
。
自
分
の
状
態
を
知
る
た
め

に
も
き
ち
ん
と
健
診
を
受
け
、
若
い
頃
か

ら
の
変
化
を
把
握
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

ま
た
先
生
は
企
業
側
に
も
健
康
診
断
を

積
極
的
に
活
用
し
て
ほ
し
い
と
い
い
ま
す
。

　
「
た
と
え
ば
喫
煙
者
の
従
業
員
が
い
て
、

血
圧
の
数
値
が
高
か
っ
た
場
合
、
健
診
の

後
に
指
導
が
入
る
で
し
ょ
う
。
そ
の
指
導

健
康
診
断
を
き
ち
ん
と
受
け
て

身
体
の
変
化
を
把
握
す
る

職
場
環
境
は
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
と

基
本
方
針
の
２
本
柱
で
改
善
を

高年齢労働者の健康管理

発生率は年千人率を用いており、1年間の労働者1,000人当
たりに発生した死傷者数の割合を示している。女性では50
歳以上の転倒災害の発生率が顕著に増加している

資料：厚生労働省「令和元年労働災害発生状況の分析等」（2019年）
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【転倒災害の年齢別・男女別発生率】図5
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一
般
的
に
「
定
年
」
と
呼
ば
れ
る
₆₀
歳

を
過
ぎ
て
も
、
元
気
な
う
ち
は
働
き
続
け

た
い
と
願
う
人
は
多
い
も
の
で
す
。

　

内
閣
府
が
全
国
の
₃₅
歳
か
ら
₆₄
歳
の
男

女
に
定
年
後
の
就
労
意
欲
を
尋
ね
た
と
こ

ろ
（
図
６
）、
８
割
の
人
が
な
ん
ら
か
の

仕
事
を
し
た
い
と
答
え
ま
し
た
。
年
齢
は

「
₆₅
歳
く
ら
い
ま
で
」
が
₃₁
・
４
％
と
最

も
多
く
、「
₇₀
歳
く
ら
い
ま
で
」（
₂₀
・
９

％
）、「
働
け
る
う
ち
は
い
つ
ま
で
も
」

（
₂₅
・
７
％
）、
な
ど
、
定
年
後
も
働
き
続

け
た
い
人
が
大
多
数
を
占
め
て
い
ま
す
。

　

一
方
、
多
く
の
日
本
企
業
で
は
定
年
後

の
キ
ャ
リ
ア
に
つ
い
て
、
深
く
考
え
る
機

会
が
あ
ま
り
用
意
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。
Ｅ

Ａ
Ｐ
（
従
業
員
支
援
プ
ロ
グ
ラ
ム
）
の
先

駆
者
で
、
国
内
外
の
企
業
で
カ
ウ
ン
セ
リ

ン
グ
や
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
研
修
を
行
う
市

川
佳
居
先
生
に
よ
る
と
、
ア
メ
リ
カ
で
は

定
年
に
近
づ
い
た
社
員
が
、
セ
カ
ン
ド
、

サ
ー
ド
キ
ャ
リ
ア
を
前
向
き
に
検
討
す
る

面
談
が
よ
く
行
わ
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。

　

米
国
で
は
日
本
の
よ
う
に
一
律
の
₆₀
歳

定
年
制
で
は
な
く
、
個
人
の
能
力
や
企
業

に
よ
っ
て
定
年
が
異
な
る
こ
と
も
関
係
し

て
い
ま
す
が
、
第
二
の
キ
ャ
リ
ア
を
主
体

的
に
考
え
る
人
が
多
い
よ
う
で
す
。

　

一
方
、
日
本
企
業
で
は
一
般
的
に
₅₀
歳

代
で
役
員
へ
の
出
世
コ
ー
ス
に
乗
る
か
ど

う
か
の
分
か
れ
道
が
あ
り
、
そ
れ
以
外
の

人
は
キ
ャ
リ
ア
の
ラ
イ
ン
を
外
れ
ま
す
。

そ
し
て
₆₀
歳
以
降
は
再
雇
用
で
、
現
役
時

代
よ
り
大
幅
に
給
与
が
下
が
る
こ
と
も
。

年
齢
で
一
律
に
キ
ャ
リ
ア
が
区
切
ら
れ
る

日
本
企
業
で
は
、「
自
分
が
₃₀
年
、
₄₀
年

と
や
っ
て
き
た
こ
と
が
打
ち
止
め
に
な
る

よ
う
な
気
持
ち
に
な
り
、
希
望
が
失
わ
れ

が
ち
」
と
市
川
先
生
は
話
し
ま
す
。
将
来

を
主
体
的
に
考
え
ら
れ
る
仕
組
み
が
求
め

ら
れ
ま
す
。

　

定
年
後
の
セ
カ
ン
ド
キ
ャ
リ
ア
に
関
す

る
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
で
市
川
先
生
が
大
事

に
し
て
い
る
の
は
、本
人
が
「
ホ
ー
プ
（
希

望
）」
を
持
て
る
よ
う
促
す
こ
と
で
す
。

他
人
に
い
わ
れ
る
の
で
は
な
く
、
自
分
で

ホ
ー
プ
を
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
れ
ば
、

意
欲
の
低
下
や
う
つ
な
ど
の
リ
ス
ク
も
乗

り
越
え
ら
れ
る
と
い
い
ま
す
。

　
「
定
年
後
も
、
現
役
時
代
と
同
じ
よ
う

に
目
標
を
立
て
る
こ
と
が
非
常
に
大
切
。

来
年
は
こ
う
い
う
こ
と
を
や
ろ
う
、
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト
を
こ
う
し
よ
う
な
ど
の
目
標
が

あ
れ
ば
、
そ
れ
を
達
成
す
る
た
め
に
新
た

な
ス
キ
ル
を
身
に
つ
け
た
り
、
部
下
を
育

て
た
り
す
る
な
ど
の
行
動
に
つ
な
が
り
ま

す
。
人
生
は
長
い
で
す
か
ら
、
時
間
が
ま

だ
ま
だ
あ
る
と
い
う
感
覚
を
も
っ
て
、
や

り
た
い
こ
と
を
積
極
的
に
考
え
て
ほ
し
い

で
す
ね
」（
市
川
先
生
）

心
の
健
康

高
年
齢
労
働
者
が
元
気
に
働
く
た
め
に

は
、
精
神
面
で
の
サ
ポ
ー
ト
も
大
切
で

す
。
職
場
で
の
メ
ン
タ
ル
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

に
詳
し
い
市
川
先
生
に
、そ
の
ポ
イ
ン
ト

を
話
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

定
年
後
の
キ
ャ
リ
ア
形
成
に

消
極
的
な
日
本
企
業

キ
ャ
リ
ア
・
ア
ン
カ
ー
診
断
で

自
分
の
根
本
的
な
価
値
観
を
知
る

知って
学ぶ

【高齢期に向けた意識調査】

＝65歳くらいまで ＝70歳くらいまで ＝75歳くらいまで ＝76歳以上 ＝働けるうちはいつまでも

＝60歳以降仕事をしたくない ＝わからない ＝無回答

5.511.731.4 20.9 25.73.7

0.1 1.0

現在仕事をしているかにかかわらず、60歳以降に収入を伴う仕事をしたい
かという質問に対し、81.8％の人が「仕事をしたい」と回答している

資料：内閣府「平成25年度 高齢期に向けた「備え」に関する意識調査」

「定年後のセカンドキャリアに
  　　　ホープを持つことが大切」

図6
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定
年
後
の
キ
ャ
リ
ア
を
考
え
る
際
に
参

考
に
な
る
の
が
、
組
織
心
理
学
者
の
エ
ド

ガ
ー
・
シ
ャ
イ
ン
に
よ
る
「
８
つ
の
キ
ャ

リ
ア
・
ア
ン
カ
ー
」
で
す
。
キ
ャ
リ
ア
・

ア
ン
カ
ー
と
は
「
自
分
に
と
っ
て
何
が
大

切
で
、
ど
う
い
う
ふ
う
に
働
い
て
い
き
た

い
の
か
」
と
い
う
根
本
的
な
価
値
観
の
こ

と
。
私
た
ち
は
長
年
の
仕
事
人
生
の
中
で
、

さ
ま
ざ
ま
な
部
署
や
業
務
を
経
験
し
ま
す

が
、
自
身
に
フ
ィ
ッ
ト
す
る
や
り
方
や
環

境
で
仕
事
を
し
て
い
る
と
き
に
は
、
ま
る

で
船
が
安
息
地
の
港
に
錨
（
ア
ン
カ
ー
）

を
下
ろ
し
た
よ
う
に
安
定
し
、
や
る
気
が

出
て
能
力
も
発
揮
で
き
る
と
い
わ
れ
ま
す
。

　
「
た
と
え
ば
会
社
員
で
も
、
新
規
事
業

を
生
み
出
し
た
い
と
い
う
チ
ャ
レ
ン
ジ
ア

ン
カ
ー
の
人
も
い
れ
ば
、
組
織
を
ま
と
め

は
こ
う
し
た
観
点
に
基
づ
く
研
修
を
積
極

的
に
行
い
、
従
業
員
の
セ
カ
ン
ド
キ
ャ
リ

ア
支
援
を
し
て
い
く
こ
と
が
望
ま
れ
ま
す
。

　

高
年
齢
労
働
者
の
能
力
を
活
か
す
た
め
、

企
業
が
で
き
る
こ
と
は
ま
だ
あ
り
ま
す
。

市
川
先
生
に
よ
れ
ば
、「
キ
ャ
リ
ア
・
ア

ン
カ
ー
に
基
づ
く
セ
ミ
ナ
ー
以
外
に
も
、

体
力
づ
く
り
や
、
記
憶
力
を
キ
ー
プ
す
る

た
め
の
働
き
か
け
が
大
事
」。
現
在
は
大

手
企
業
を
中
心
に
、
自
身
の
能
力
を
き
ち

ん
と
認
識
す
る
た
め
の
メ
ン
タ
ー
制
度
や
、

記
憶
力
や
睡
眠
の
質
向
上
な
ど
を
目
的
と

し
た
健
康
セ
ミ
ナ
ー
な
ど
が
行
わ
れ
て
い

ま
す
が
、
今
後
は
さ
ら
に
多
く
の
企
業
で

実
施
す
る
必
要
が
あ
る

と
い
い
ま
す
。

　
「
高
年
齢
労
働
者
が

今
ま
で
培
っ
て
き
た
能

力
は
、
₆₀
歳
や
₆₅
歳
で

急
に
衰
え
る
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
で
き
る

か
ぎ
り
元
気
で
働
い
て

も
ら
え
る
よ
う
、
記
憶

力
や
メ
ン
タ
リ
テ
ィ
を

さ
ら
に
磨
け
る
よ
う
な

取
り
組
み
が
必
要
に
な

っ
て
き
ま
す
」

　

体
力
測
定
は
₂₀
歳
代
か
ら
５
年
ご
と
に

実
施
し
、
₅₀
歳
以
上
は
さ
ら
に
頻
度
を
上

げ
て
変
化
を
見
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。
記

憶
力
な
ど
も
、
₅₀
歳
か
ら
定
期
的
に
チ
ェ

ッ
ク
す
る
の
が
理
想
で
す
。

　

市
川
先
生
に
よ
る
と
、
ア
メ
リ
カ
で
は

₁₅
年
ほ
ど
前
か
ら
「
３
ジ
ェ
ネ
レ
ー
シ
ョ

ン
（
世
代
）
の
職
場
」
と
い
う
言
葉
が
盛

ん
に
い
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

₇₀
歳
以
上
ま
で
働
く
よ
う
に
な
る
と
、
１

つ
の
チ
ー
ム
内
に
祖
父
母
世
代
か
ら
そ
の

子
ど
も
、
孫
世
代
ま
で
も
が
共
存
す
る
の

が
当
然
と
な
り
ま
す
。
異
な
る
年
齢
の
メ

ン
バ
ー
が
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
ギ
ャ
ッ

プ
を
埋
め
て
助
け
合
う
。
そ
の
た
め
に
企

業
は
、
制
度
と
し
て
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
方
法
の
違
い
を
尊
重
し
た
り
、
若
い
人

が
年
長
世
代
に
新
し
い
こ
と
を
教
え
た
り
、

ま
た
そ
の
逆
に
年
長
世
代
が
若
い
人
に
経

験
を
伝
え
る
な
ど
の
取
り
組
み
を
積
極
的

に
推
進
す
べ
き
だ
と
い
い
ま
す
。

　

高
年
齢
労
働
者
が
増
え
る
と
い
う
こ
と

は
、
職
場
に
多
様
性
が
生
ま
れ
る
と
い
う

こ
と
。
そ
の
多
様
性
を
活
か
す
た
め
に
も
、

企
業
と
個
人
そ
れ
ぞ
れ
が
セ
カ
ン
ド
キ
ャ

リ
ア
と
健
康
管
理
へ
の
意
識
を
新
た
に
し
、

自
身
に
と
っ
て
最
適
な
働
き
方
を
考
え
て

い
く
必
要
が
あ
る
で
し
ょ
う
。

て
問
題
解
決
を
し
た
い
と
い
う
管
理
能
力

ア
ン
カ
ー
の
人
も
い
ま
す
。
仮
に
管
理
能

力
ア
ン
カ
ー
の
会
社
員
が
い
た
と
し
ま
す
。

ル
ー
ト
セ
ー
ル
ス
の
業
務
を
し
て
い
る
際

に
は
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
が
上
が
ら
ず
ミ
ス

も
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
管
理
職
に

な
る
と
生
き
生
き
と
能
力
を
発
揮
し
て
、

組
織
を
回
せ
る
よ
う
に
な
る
と
い
っ
た
よ

う
に
、
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
維
持
に
は
、
個

人
の
キ
ャ
リ
ア
・
ア
ン
カ
ー
に
合
致
し
た

環
境
で
働
く
こ
と
が
重
要
な
の
で
す
」

　

キ
ャ
リ
ア
・
ア
ン
カ
ー
は
、
年
齢
と
と

も
に
変
わ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
若
い
頃

は
チ
ャ
レ
ン
ジ
を
重
視
し
て
い
た
人
で
も
、

定
年
後
は
社
会
貢
献
を
重
視
す
る
よ
う
に

な
っ
て
N
P
O
に
再
就
職
す
る
な
ど
、

さ
ま
ざ
ま
な
ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。
企
業

体
力
や
記
憶
力
な
ど

定
期
的
に
診
断
を

「8つのキャリア・アンカー」
エドガー・シャイン

自分の才能を発揮して、専門性を高めることに満
足を覚え、高い技能を身につけることに惹かれる。

専門・職能別能力1.

リーダーシップを発揮して組織をまとめ、経営管
理に携わる地位へ昇進することに意義を感じる。

経営管理能力2.

自分のやり方やペースで仕事ができる柔軟な組織
に魅力を感じる。束縛されることが苦手。

自律・独立3.

安全で確実であること、将来が予測できる、ゆっ
たりとした気持ちでできる仕事を求める。

保障・安定4.

新しい製品・サービスを生み出すことに価値を見
出し、自らの努力で成功することに魅力を感じる。

起業家的創造性5.

自分の仕事により、何かの形で世の中を良くした
いという欲求が強い。社会貢献に価値を見出す。

奉仕・社会貢献6.

不可能と思えることに挑戦し、克服するなど、誰
もが避ける困難な仕事にも積極的に取り組む。

純粋な挑戦7.

仕事とプライベートのバランスを考えながら、家
族や会社のニーズにも調和を求める。

生活様式8.

高年齢労働者の健康管理
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報
告
書
と
合
わ
せ
て
医
師
へ
伝
え
る
と
い
う

大
切
な
役
割
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
臨

床
検
査
技
師
に
は
、
経
験
や
技
術
は
も
ち
ろ

ん
、
注
意
深
さ
が
求
め
ら
れ
る
の
で
す
。

　

当
協
会
で
は
、
１
日
に
数
百
人
の
受
診
者

を
検
査
す
る
こ
と
も
あ
り
、
臨
床
検
査
技
師

に
は
正
確
さ
と
と
も
に
、
ス
ピ
ー
ド
感
も
必

要
で
す
。
検
査
に
よ
っ
て
異
常
が
発
見
さ
れ

た
場
合
に
は
時
間
を
か
け
て
調
べ
ま
す
が
、

闇
雲
に
時
間
を
か
け
れ
ば
い
い
と
い
う
こ
と

数
多
く
の
検
査
技
法

求
め
ら
れ
る
注
意
深
さ

　

健
診
の
重
要
な
ポ
ジ
シ
ョ
ン
を
担
う
臨
床

検
査
技
師
の
仕
事
に
は
、
大
き
く
分
け
て
２

つ
の
検
査
が
あ
り
ま
す
。
血
液
や
尿
な
ど
を

検
査
す
る
「
検
体
検
査
」
と
、
心
電
図
や
超

音
波
検
査
を
行
う
「
生
理
機
能
検
査
」
で
す
。

　

生
理
機
能
検
査
に
は
、
心
電
図
検
査
、
聴

力
の
検
査
、
超
音
波
を
使
っ
た
検
査
な
ど
が

あ
り
ま
す
。
た
だ
、
心
電
図
検
査
と
ひ
と
口

に
い
っ
て
も
、
ト
レ
ッ
ド
ミ
ル
を
使
っ
て
運

動
で
心
臓
に
負
荷
の
か
か
っ
た
状
態
の
心
電

図
を
調
べ
る
運
動
負
荷
心
電
図
検
査
や
、
小

型
の
24
時
間
記
録
装
置
を
身
に
つ
け
て
日
常

生
活
の
心
臓
の
状
態
を
調
べ
る
ホ
ル
タ
ー
心

電
図
検
査
な
ど
、
心
臓
を
観
察
す
る
検
査
は

１
つ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ほ
か
に
も
血
管
の

硬
さ
や
下
肢
動
脈
の
つ
ま
り
具
合
な
ど
か
ら

動
脈
硬
化
の
状
態
を
調
べ
る
血
圧
脈
波
検
査
、

骨
密
度
を
測
る
骨
粗
し
ょ
う
症
検
査
な
ど
、

検
査
機
器
の
発
達
に
よ
り
検
査
の
種
類
も
増

え
て
お
り
、
臨
床
検
査
技
師
に
求
め
ら
れ
る

技
術
も
幅
広
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

と
り
わ
け
、
超
音
波
検
査
は
技
師
の
知
見

や
技
能
が
必
要
と
な
り
ま
す
。
腹
部
超
音
波

検
査
は
多
様
な
臓
器
の
疾
患
を
発
見
で
き
る

検
査
で
す
。
主
に
腫
瘤
、
結
石
な
ど
の
疾
患

の
有
無
を
観
察
し
ま
す
。
検
査
対
象
と
な
る

主
な
臓
器
は
、
肝
臓
、
腎
臓
、
膵
臓
、
胆
の

う
、
脾
臓
、
腹
部
大
動
脈
で
す
。
受
診
者
に

よ
っ
て
体
格
も
違
え
ば
、
臓
器
の
位
置
や
大

き
さ
も
少
し
ず
つ
違
う
た
め
、プ
ロ
ー
ブ（
測

定
器
）
の
角
度
や
圧
力
を
微
妙
に
変
え
て
、

で
き
る
だ
け
鮮
明
な
画
像
を
得
る
た
め
の
技

能
が
必
要
で
す
。
こ
の
ほ
か
頚
動
脈
、
乳
房

な
ど
が
超
音
波
検
査
の
対
象
で
す
。
超
音
波

検
査
に
は
高
い
専
門
性
が
求
め
ら
れ
、
検
査

を
担
当
す
る
技
師
は
、
健
診
領
域
の
超
音
波

検
査
士
の
資
格
を
取
得
し
て
い
ま
す
。

　

当
協
会
で
は
、
超
音
波
検
査
士
の
資
格
を

取
得
す
る
た
め
の
人
材
育
成
の
ス
テ
ッ
プ
を

設
け
て
い
ま
す
。
新
人
の
頃
か
ら
個
人
の
適

性
を
見
て
、
超
音
波
検
査
士
に
必
要
な
技
能

の
習
得
を
バ
ッ
ク
ア
ッ
プ
し
て
い
ま
す
。

　

臨
床
検
査
技
師
の
仕
事
は
検
査
だ
け
で
は

終
わ
り
ま
せ
ん
。
何
か
異
常
が
あ
っ
た
場
合
、

そ
れ
を
最
初
に
発
見
す
る
の
は
臨
床
検
査
技

師
で
あ
り
、
そ
う
し
た
異
常
所
見
を
記
録
し
、

［臨床検査技師］
検査

神奈川県予防医学協会の健康診断で、多くの検査に

かかわる臨床検査技師。今回は、受診者の方と間近

に接する生理機能検査を担当する技師の仕事を紹

介します。

―生理機能編―
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で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
病
院
で
あ
れ
ば
、
悪
い

部
分
を
見
つ
け
る
こ
と
が
目
的
で
す
の
で
、

多
少
時
間
が
か
か
っ
た
と
し
て
も
受
診
者
の

理
解
が
得
ら
れ
や
す
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
健
診
の
受
診
者
は
〝
正
常
で
あ
た

り
ま
え
〞
と
の
思
い
で
受
診
さ
れ
る
た
め
、

長
時
間
の
検
診
や
検
査
に
よ
る
不
安
や
痛
み

な
ど
が
な
い
よ
う
に
努
め
ま
す
。

　
「
臨
床
検
査
技
師
は
接
客
業
で
も
あ
る
」

と
い
う
気
持
ち
で
受
診
者
に
寄
り
添
っ
た
対

応
が
で
き
る
よ
う
接
遇
マ
ナ
ー
も
身
に
つ
け

て
検
査
を
し
ま
す
。
当
協
会
は
検
査
数
が
多

く
、
技
術
や
マ
ナ
ー
の
熟
練
度
も
必
然
的
に

高
く
な
り
ま
す
。
そ
れ
に
加
え
て
各
種
の
技

術
研
修
を
は
じ
め
、
学
会
発
表
や
論
文
報
告

を
す
る
こ
と
で
、
経
験
と
確
か
な
技
術
、
専

門
的
知
識
の
両
輪
で
受
診
者
と
接
し
て
い
ま

す
。

　

も
う
１
つ
、
当
協
会
の
臨
床
検
査
技
師
に

は
重
要
な
仕
事
が
あ
り
ま
す
。
出
張
健
診
と

い
っ
て
、
企
業
や
市
町
村
な
ど
に
出
向
き
、

先
方
の
会
場
に
検
査
機
器
を
持
ち
込
み
、
検

査
を
行
う
巡
回
健
診
で
す
。
自
分
の
会
社
や

自
宅
の
近
く
で
検
査
が
受
け
ら
れ
る
出
張
健

診
は
メ
リ
ッ
ト
も
多
く
、
生
活
習
慣
病
予
防

の
観
点
か
ら
も
、
定
期
的
な
健
診
で
自
ら
の

健
康
状
態
を
経
年
で
知
る
こ
と
は
、
健
康
で

過
ご
す
た
め
に
は
必
要
不
可
欠
で
す
。

　

ま
た
、
４
月
か
ら
６
月
に
か
け
て
神
奈
川

県
内
の
小
中
学
校
の
新
１
年
生
を
対
象
に
し

た
学
校
心
臓
検
診
も
実
施
し
て
い
ま
す
。
当

協
会
で
は
県
内
の
約
８
割
の
市
町
村
を
担
当

し
て
お
り
、
毎
年
約
10
万
人
の
児
童
・
生
徒

の
心
電
図
検
査
を
行
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
産
業
保
健
分
野
の
特
殊
健
康
診

断
に
も
力
を
入
れ
て
ま
す
。
騒
音
現
場
で
働

く
人
の
気
導
聴
力
検
査
や
粉
じ
ん
作
業
の
従

事
者
に
は
じ
ん
肺
の
二
次
検
査
（
肺
機
能
検

査
）
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
な
か
で
も
振
動

工
具
を
使
用
し
た
業
務
に
携
わ
る
人
向
け
の

振
動
障
害
健
康
診
断
は
、
一
次
検
診
と
二
次

検
診
の
両
方
を
検
査
で
き
る
機
関
は
少
な
く
、

こ
れ
は
当
協
会
の
特
色
で
も
あ
り
ま
す
。
そ

う
し
た
特
定
業
務
従
事
者
の
健
康
診
断
に
か

か
わ
る
検
査
も
臨
床
検
査
技
師
が
行
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
臨
床
検
査
技
師
は
、
健
診
の

あ
ら
ゆ
る
検
査
を
担
う
大
切
な
役
目
を
負
っ

て
い
ま
す
。
受
診
者
に
直
接
触
れ
て
検
査
を

行
う
た
め
、
負
担
を
か
け
な
い
よ
う
に
短
時

間
で
済
ま
せ
る
、
不
安
や
苦
痛
を
与
え
な
い

な
ど
、
受
診
者
の
不
利
益
の
最
小
化
を
心
が

け
て
お
り
、
そ
の
た
め
の
技
術
の
習
得
に

日
々
、
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
ま
た
、
受
診

者
か
ら
得
た
さ
ま
ざ
ま
な
デ
ー
タ
を
医
師
に

提
供
す
る
こ
と
か
ら
、
正
確
な
健
診
結
果
を

得
る
た
め
の
要
の
存
在
で
も
あ
る
の
で
す
。

骨粗しょう症検査
超音波を利用しかかとの骨を測定し、骨密度を判定します。
骨折のリスクを知ることができます

腹部超音波検査
超音波をあてながら6つの臓器を見ていきます。主に腫
瘤や結石などがないかを調べます

頚動脈超音波検査
脳へ血液を送る頚動脈を超音波で観察。血管壁の厚さや
プラークなど動脈硬化の状態を確認します

心電図検査
両手首と両足首の4ヶ所と胸に6つの電極を付けて心筋
の状態や不整脈を調べます

動脈硬化検査
両腕と両足首の4ヶ所に血圧計を装着し、血圧や心音など
から血管の硬さや下肢動脈のつまり具合などを調べます

活
動
の
場
は
、

健
診
施
設
だ
け
で
は
な
い
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毎
回
、健
康
に
ま
つ
わ
る
数
字
を
取
り
上
げ
て
、そ
の

数
字
を
読
み
解
い
て
い
き
ま
す
。
そ
こ
で
見
え
て
く

る
の
は
、ど
ん
な
事
実
な
の
で
し
ょ
う
。

な
ん

数
字

知って
得する

医療ライター 北林あい

ンドに変化はない」としています。
　もうひとつ注目したいのは、「健康寿
命と平均寿命の差」です。男性は8.73歳、
女性は12.07歳の差があり、この数字が
意味するのは、病気療養や介護で自立し
た生活が難しくなる期間は意外と長いと
いうことです。できるだけ長生きしたい
と願う人は多いと思いますが、重要なの
はただ生命を維持するのではなく、健康
でその人らしく過ごせる健康寿命を延ば
すことです。厚生労働省は、健康寿命を
延ばし平均寿命との差を縮小させるため
の「健康寿命延伸プラン」を発表し、「2040
年までに健康寿命を男女ともに3年以上
延伸し (2016年比 )、75歳以上とするこ
とを目指す」と具体的な数字を示してい
ます。そのために私たちが心掛けたいの
は、バランスの良い食生活、運動習慣、
良質な睡眠（休養）、禁煙、そして健診・
検診の定期受診です。より具体的なアク
ションは厚生労働省が提案する「スマー
ト・ライフ・プロジェクト」*を参照してく
ださい。
　年相応のハリのある生活を謳歌するた
めに、高齢者に限らず若いうちから生活
習慣を見直すなど長生きを楽しむための
備えを始めましょう。

今
回の数字は、日本における男女の
健康寿命を表しています。2019

年の日本人の健康寿命は、男性は72.68
歳、女性は75.38歳で男女とも過去最長
を更新しています。一方で平均寿命は、
男性は81.41歳、女性は87.45歳です。
　ところで、健康寿命と平均寿命の違い
はご存じですか。健康寿命は「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」のことで、国民生活基礎
調査 (大規模調査 )に参加した人の「自
分は健康に問題がない」という主観をも
とに算出しています。また平均寿命は、
亡くなった方の死亡時年齢を平均したも
のではなく、年齢別の推計人口と死亡率
のデータから割り出した各年齢の死亡率
を使い、「今年生まれた子が何歳まで生
きるか」を予想した値＝０歳児の平均余
命です。つまりこの先何年生きられるか
の期待値です。
　ちなみに2021年の平均寿命は男性
81.47歳、女性87.57歳で、2020年比で
男性は0.09歳、女性は0.14歳下回って
います。新型コロナウイルス感染症によ
る死亡者数の増加などが影響して10年
ぶりに短縮するという結果ですが、厚生
労働省は「寿命の延びという大きなトレ

この数字って
なんじゃ？

＊スマート・ ライフ・プロジェクト
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VOL . 4

プロが
答える

米油、オリーブオイル、ごま油、エゴマ油、
亜麻仁油、バター、マーガリン……体に
いい食用油ってどれ？

お 悩 み

その悩みワタシが
お答えします！

栄養学大学院に通いながら、仕事と子育てに
奮闘中。最近は小2の娘と博物館に行くこと
が楽しみ。

当協会・管理栄養士

鳥羽 麻比（とば あさひ）n-3系(オメガ３)必須脂肪酸が
含まれている油がオススメです！

　大きく分けると、バターやラードは動物性、マー

ガリンや米油、ごま油は植物性ですね。動物性の脂

肪は摂り過ぎると動脈硬化のリスクが上がるといわ

れており、注意している方もいらっしゃるでしょう。

それに対して植物性は “ 体に優しい ” というイメー

ジがあるかもしれませんが、植物油でも n-6系（オ

メガ6）と呼ばれる脂肪酸を多く含むものは、体内

で炎症の原因物質になってしまうといわれており、

摂り過ぎは良くありません。しかし、サラダ油、ご

ま油、コーン油など、普段よく使う油は n-6系なので、

どうしても摂取比率が高くなりすぎます。そこで、

悪玉コレステロールを減少させる n-9系（オメガ9）

のオリーブオイルや米油、アレルギーや炎症を抑え

る n-3系（オメガ3）のエゴマ油、亜麻仁油にうま

く置き換えて摂取比率を調整すれば、n-6系の摂り

過ぎを防げます。

　n-3系の油は熱に弱く酸化しやすいという弱点が

あるため、火を通す料理ではオリーブオイルや米油

を活用し、サラダなど生で食べるときにはエゴマ油、

亜麻仁油を使うなど、料理によって使い分けるとい

いですね。また、魚の油に含まれる DHA、EPA も

n-3系です。青魚やマグロなど、メインの料理を魚

にすると効率よく n-3系を摂取できます。

　ただし、カロリーという点では、どの油でも同じ

1g=9 kcal です。摂り過ぎは肥満の原因になるの

でご注意を。

食用油の種類と特徴

「n-3系」・「オメガ３」 「n-6系」・「オメガ６」「n-9系」・「オメガ９」

●常温で液体

●酸化しにくい

●体内で合成できる

●LDLコレステロール改善効果

オレイン酸 α-リノレン酸、ＤＨＡ、ＥＰＡ リノール酸、γ-リノレン酸、アラキドン酸

●常温で液体

●体内で合成できない
●通常の生活で食品から
  摂取しやすい

●摂り過ぎに注意

種
類

特
徴

代
表
的
な
油

●常温で液体

●熱に弱く酸化しやすい

●血圧改善効果

●抗炎症作用がある
●体内で合成できない
●不足しがち

●オリーブオイル

●米油

●魚介類の脂

●エゴマ油

●亜麻仁油

●サラダ油

●コーン油

●大豆油

●ごま油

●ベニバナ油など
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神
奈
川
県
予
防
医
学
協
会
か
ら
の
お
知
ら
せ

神
奈
川
県
予
防
医
学
協
会
か
ら
の
お
知
ら
せ

神
奈
川
県
予
防
医
学
協
会
か
ら
の
お
知
ら
せ

神
奈
川
県
予
防
医
学
協
会
か
ら
の
お
知
ら
せ

本
の
ワ
ク
チ
ン
接
種
率
、
検
診
受
診
率
は
先

進
国
の
中
で
極
め
て
低
く
、
世
界
に
追
い
つ

く
に
は
、
男
女
に
継
続
的
な
が
ん
教
育
・
啓

発
を
行
い
、
Ｈ
Ｐ
Ｖ
ワ
ク
チ
ン
接
種
率
と
₂₀

歳
か
ら
の
検
診
受
診
率
の
向
上
が
重
要
と
な

り
ま
す
。

　

Ｈ
Ｐ
Ｖ
ワ
ク
チ
ン
を
め
ぐ
る
国
内
の
動
き

は
、
2
0
1
3
年
4
月

に
定
期
接
種
の
対
象
に
な

り
、
接
種
後
の
多
様
な
症

状
を
理
由
に
同
年
6
月
に

積
極
的
接
種
勧
奨
が
中
止
。

そ
の
後
の
調
べ
で
「
ワ
ク

チ
ン
と
多
様
な
症
状
と

の
明
ら
か
な
関
係
性
は
認

め
ら
れ
な
い
」
と
わ
か
り
、

２
０
２
１
年
₁₁
月
に
接
種

勧
奨
の
差
し
控
え
が
中
止

　

県
内
市
町
村
の
が
ん
検
診
担
当
部
署
と
最

新
の
が
ん
予
防
の
情
報
を
共
有
す
る
「
第
₄₄

回
予
防
医
学
実
務
研
修
会
」（
主
催
＝
当
協

会
）
が
8
月
₂₂
日
オ
ン
ラ
イ
ン
で
開
催
さ
れ

ま
し
た
。
講
師
に
宮
城
悦
子
・
横
浜
市
立
大

学
医
学
部
産
婦
人
科
学
教
室
主
任
教
授
を
迎

え
、「
子
宮
頸
が
ん　

最
近
の
動
向
―
ワ
ク

チ
ン
と
検
診
」
の
講
演
と
な
り
ま
し
た
。

　

お
も
に
性
交
渉
で
感
染
す
る
ヒ
ト
パ
ピ
ロ

ー
マ
ウ
イ
ル
ス（
Ｈ
Ｐ
Ｖ
）が
原
因
で
発
症
す

る
子
宮
頸
が
ん
。
日
本
で
は
₅₀
歳
未
満
の
若

年
層
の
罹
患
数
が
増
え
て
お
り
、
1
年
間
の

罹
患
総
数
は
約
1
万
人
に
の
ぼ
り
ま
す
。
世

界
的
に
見
る
と
子
宮
頸
が
ん
は
公
衆
衛
生
上

の
問
題
と
し
て
排
除
に
向
か
い
、
Ｈ
Ｐ
Ｖ
ワ

ク
チ
ン
接
種
、
検
診
、
発
症
時
の
治
療
を
徹

底
す
る
こ
と
で
2
0
3
0
年
ま
で
に
死
亡

率
₃₀
％
減
を
目
指
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
日

子
宮
頸
が
ん　

最
近
の
動
向—

ワ
ク
チ
ン
と
検
診

第
44
回
予
防
医
学
実
務
研
修
会

TOPICS
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日
本
の
子
宮
頸
が
ん
検
診
は
、
₂₀
歳
以
上

で
2
年
に
一
度
の
細
胞
診
検
査
が
推
奨
さ
れ

て
い
ま
す
。
ま
た
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
、

ハ
イ
リ
ス
ク
Ｈ
Ｐ
Ｖ
感
染
の
有
無
を
調
べ
る

Ｈ
Ｐ
Ｖ
検
査
の
実
施
で
す
。
細
胞
診
検
査
と

Ｈ
Ｐ
Ｖ
検
査
を
併
用
し
た
場
合
の
中
等
度
異

形
成
以
上
の
病
変
の
発
見
精
度
は
₉₉
％
と
高

く
、
ま
た
細
胞
診
で
見
逃
し
や
す
い
頸
部
腺

が
ん
の
発
見
に
も
効
果
を
発
揮
し
ま
す
。
し

か
し
特
に
₂₀
歳
代
で
は
一
過
性
感
染
の
場
合

も
陽
性
に
な
る
た
め
、
Ｈ
Ｐ
Ｖ
検
査
を
用
い

た
子
宮
頸
が
ん
検
診
は
₃₀
歳
以
上
で
行
う
こ

と
が
良
し
と
さ
れ
ま
す
。
2
0
2
0
年
7

月
更
新
の
検
診
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
は
、
Ｈ
Ｐ

Ｖ
検
査
単
独
法
は
推
奨
グ
レ
ー
ド
Ａ
で
対
策

型
検
診
・
任
意
型
検
診
と
し
て
の
実
施
は
可

能
で
す
が
「
統
一
さ
れ
た
検
診
結
果
毎
の
ア

ル
ゴ
リ
ズ
ム
の
構
築
が
必
須
」
と
し
、
併
用

法
は
1
、
0
0
0
人
あ
た
り
の
偽
陽
性
が
細

胞
診
単
独
法
よ
り
1
0
1
人
増
加
し
推
奨

グ
レ
ー
ド
Ｃ
に
。
世
界
で
は
Ｈ
Ｐ
Ｖ
単
独
検

査
が
広
ま
っ
て
い
ま
す
が
、
多
様
化
す
る
Ｈ

Ｐ
Ｖ
検
査
法
の
中
か
ら
ど
れ
を
選
ぶ
か
、
陽

性
者
へ
の
細
胞
診
に
よ
る
ト
リ
ア
ー
ジ
管
理

は
可
能
か
な
ど
、
日
本
で
の
実
施
に
は
課
題

が
多
く
あ
り
ま
す
。

さ
れ
、
翌
月
に
は
接
種
機
会
を
逃
し
た
₂₅
歳

ま
で
の
女
性
へ
の
無
料
キ
ャ
ッ
チ
ア
ッ
プ
接

種
が
通
知
さ
れ
ま
し
た
。　

　

現
在
日
本
で
は
、
感
染
原
因
の
6
〜
7
割

を
占
め
る
Ｈ
Ｐ
Ｖ
₁₆
型
・
₁₇
型
の
感
染
を
予

防
す
る
2
価
・
4
価
ワ
ク
チ
ン
が
定
期
接
種

の
対
象
で
す
が
、
世
界
で
は
感
染
予
防
効
果

が
₉₀
％
以
上
の
「
9
価
ワ
ク
チ
ン
の
定
期
接

種
」
が
主
流
に
な
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。

　

そ
の
た
め
2
価
・
4
価
ワ
ク
チ
ン
を
接
種

せ
ず
9
価
ワ
ク
チ
ン
が
定
期
接
種
の
対
象
に

な
る
の
を
待
つ
べ
き
か
と
い
う
疑
問
の
声
が

あ
が
っ
て
い
ま
す
が
、
Ｈ
Ｐ
Ｖ
ワ
ク
チ
ン
は

性
的
接
触
の
経
験
前
に
接
種
す
る
の
が
望
ま

し
い
た
め
、
9
価
ワ
ク
チ
ン
が
定
期
接
種
に

な
る
の
を
待
た
ず
に
対
象
期
間
（
小
学
校
6

年
〜
高
校
1
年
相
当
）
の
接
種
を
お
す
す
め

し
ま
す
。

見
逃
し
を
減
ら
す
た
め
に

Ｈ
Ｐ
Ｖ
検
査
実
施
の
現
状

共
催
：
神
奈
川
県
都
市
衛
生
行
政
協
議
会
・
神
奈
川
県
町
村
保
健
衛
生
連
絡
協
議
会

Cuzik J et al. Lancet. 2003; 362:1871-1876
Lorincz et al. Arch Pathol Lab Med. 2003; 127:959-968 より作図

中等度異形成以上の病変の発見精度
0

50

90

100

しかし、多くのHPV一過性感染の女性（特に20歳代）
で陽性となってしまうため、30歳以上がよい適応と
されます。コストや検体管理が課題。

【細胞診とHPV検査の併用検診】

細胞診とHPV 検査を併用すると
見逃しがなくなります

細胞診
70％

細胞診
＋

HPV検査
99％
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『健康かながわ』は
当協会ホームページからも
ご覧いただけます。

健康かながわ 
638号は2023年

発行予定です
1 15月 日

次号

当協会は、健康診断の実施にあた
り、新型コロナウイルス感染症対
策として、検査機器等の定期的な
消毒、職員のマスク等による防護
や健康管理等により、受診される
皆様に安心して受
診していただける
よう準備しており
ます。

協会の
コロナ対策に
ついて

TOPICS

3
　

令
和
４
年
度
全
国
労
働
衛
生
団
体
連
合
会

の
理
事
会
が
5
月
₁₇
日
に
開
催
さ
れ
、
当

協
会
か
ら
3
名
が
表
彰
さ
れ
ま
し
た
。

　
「
功
績
賞
」
を
運
営
部
の
安
武
裕
栄
部
長

が
、ま
た
「
奨
励
賞
」
を
情
報
処
理
部
の
佐
々

木
佳
生
主
任
と
業
務
部
の
多
和
田
吉
志
主
任

が
受
賞
し
ま
し
た
。

　

今
年
度
も
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

の
影
響
に
よ
り
表

彰
式
は
中
止
と
な

り
、
総
会
後
の
６

月
₂₉
日
に
当
協
会

内
で
根
本
克
幸
代

表
理
事
か
ら
表
彰

状
と
副
賞
が
贈
ら

れ
ま
し
た
。

「
功
績
賞
」１
名
、

「
奨
励
賞
」２
名
受
賞

令
和
4
年
度
全
衛
連
表
彰

〝
あ
な
た
と
あ
な
た
の
大
切
な
人
を
乳
が
ん

で
失
わ
な
い
た
め
に
…
〞
の
願
い
を
込
め
て
、

今
年
は
9
月
₃₀
日
（
金
）
〜
₁₀
月
2
日
（
日
）

３
日
間
、
神
奈
川
県
内
₃₉
か
所
の
ス
ポ
ッ
ト

を
ピ
ン
ク
色
に
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
&
キ
ャ
ン

ド
ル
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
し
ま
し
た
。

ピ
ン
ク
リ
ボ
ン
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
２
０
２
２
in
か
な
が
わ

ピ
ン
ク
リ
ボ
ン
か
な
が
わ

TOPICS

2

　

初
日
の
₃₀
日
に
は
、
県
庁
前
広
場
で
土
井

卓
子
ピ
ン
ク
リ
ボ
ン
か
な
が
わ
代
表
を
は
じ

め
関
係
者
が
参
加
し
て
点
灯
式
が
行
わ
れ
ま

し
た
。
同
時
中
継
で
他
エ
リ
ア
と
オ
ン
ラ
イ

ン
交
流
を
す
る
こ
と
で
想
い
を
つ
な
ぐ
ラ
イ

ト
ア
ッ
プ
セ
レ
モ
ニ
ー
と
な
り
ま
し
た
。

当日の様子は
こちらで

ライトアップスポット

横浜エリア

●神奈川県庁 ●横浜税関 ●横浜市庁舎 
●横浜開港資料館 ●象の鼻パーク ●グラ
ンモール公園（桟橋の広場・眺めの広場） 
●横浜ランドマークタワー ●ランドマークプ
ラザ ●コレットマーレ ●みなとみらいグランド
セントラルタワー ●みなとみらい21熱供給
センタープラント ●女神橋 ●MARK IS み
なとみらい ●よこはまコスモワールド大観覧
車「コスモクロック21」 ●横浜ハンマーヘッ
ド ●横浜ワールドポーターズ ●アパホテル
＆リゾート〈横浜ベイタワー〉 ●横浜モアー
ズ ● JR 横浜タワー ● JR 横浜鶴屋町ビ
ル ●横浜駅東口地下街ポルタ ●横浜新
都市ビル・スカイビル（9階連絡通路） ●
日産スタジアム

湘南エリア

●江の島シーキャンドル ●大船観音 ●ホ
テルサン・ライフガーデンチャペル ●白旗
神社境内 ●建長寺

県央エリア

●ウエルネスさがみはら ●レンブラントホテ
ル厚木 ●レンブラントホテル海老名 ●レン
ブラントホテル東京町田 ●水無川河川敷 
●柳町商店会 ●能満寺 ●アミューあつぎ 
●厚木アーバンホテル

県西エリア

●小田原城
●松田山ハーブガーデン

横須賀エリア

●横須賀市役所

今後の予定

詳しい予定は
こちらで

鎌倉女子大学の学園祭で、ピンクリ
ボンかながわの代表であり、湘南記
念病院乳がんセンター長の土井卓
子医師と鎌倉女子大学教授の木下
博勝医師らによるトークショーと啓
発活動が行われます。

ピンクリボンかながわin鎌倉女子大学

日時：11月6日（日）11：00～15：30
会場：鎌倉女子大学 大講義室 及び サブゲート付近
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あなたに

ぴったりの

検査をプラス！

新型コロナ感染症への予防対策を十分におこなっておりますので、安心して受診いただけます。

プラスONEについての料金・お申し込みなど
詳しくはこちらをご覧ください。
プラスONEについての料金・お申し込みなどプラスONEについての料金・お申し込みなどプラスONEについての料金・お申し込みなどプラスONEについての料金・お申し込みなどプラスONEについての料金・お申し込みなどプラスONEについての料金・お申し込みなどプラスONEについての料金・お申し込みなど
詳しくはこちらをご覧ください。詳しくはこちらをご覧ください。詳しくはこちらをご覧ください。詳しくはこちらをご覧ください。詳しくはこちらをご覧ください。詳しくはこちらをご覧ください。詳しくはこちらをご覧ください。詳しくはこちらをご覧ください。
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