
                              
 
 
 

健康寿命とリハビリ 
リハビリ科長 水間 澄人  

 「健康寿命」ってどんなもの？  

 「健康寿命」とは、寿命のうち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
です。厚生労働省の発表によると、令和４年の日本の寿命は 

・平均寿命 … 男性：８１．０５歳、女性：８７．０９歳 
・健康寿命 … 男性：７２．５７歳、女性：７５．４５歳  となっており、平均寿命と健康寿

命を比較すると、男性は約９年、女性は約１２年の差があります。 
これは、誰かの手助けを受けながら生活する期間がそれだけあるということです。 
健康寿命を延ばし、この差をできるだけ減らすことを目的として、国は「健康寿命延伸プラン」を

作成し、２０４０年までに健康寿命を３年以上延伸し（２０１６年比）７５歳以上とすることを目指し
ています。 
 
 「健康寿命」を延ばすには？   
健康寿命を延ばす方法のひとつに「運動習慣」があります。 
一度健康を損なうと、元の状態に戻るまでに長い時間を要します。例えば、怪我をして安静にして

いると筋力が低下します。その筋力を元に戻そうとすると、安静にした期間の約３～４倍の時間が必要
になると言われています。もちろんその間はリハビリをしなくてはなりません。 
不慮の事故や難病など、怪我の要因をご自身で防ぐことが難しい場合もありますが、転倒などにつ

いては環境整備の工夫や普段からの筋トレによる下肢・体幹の筋力強化などを行うことで防ぐことがで
きます。特に下半身の強化は欠かせません。自分一人で歩けること、これは非常に重要です。 
 
今回は下半身強化の運動をいくつかご紹介します。ご自身でできる時間、できる範囲で行いましょ

う。通院中の方は主治医にご相談して取り組んでください。 
少しでも健康寿命に興味を持ち、健康寿命を延ばすきっかけになれば幸いです。 
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(日本理学療法士協会「理学療法ハンドブック」シリーズ１ 健康寿命（第３版）Ｐ１０-１１より引用) 

 


