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老化現象の中身は何か？

「歳を取るから⾝体が弱っていく
のではない！」

「年を取るから病気になるのでは
ない！」







健康な⼈の⽼化 １

•⼼拍出量（ｌ／分）は不変
⼼拍数↓ １回拍出量↑

•腎ｸﾚｱﾁﾆﾝｸﾘｱﾗﾝｽ
→や↑も多い

•全肺気量→
残気量↑ 肺活量↓

•肝代謝機能→



健康な⼈の⽼化 ２

•⾻（閉経後の⾻粗鬆症）
「個⼈個⼈では必ずしもそ

うではない」

•知的レベル
短期記憶↓ 性格尖鋭化
語彙↑ 総合判断⼒↑





健康な⼈の⽼化 ３
•運動神経 刺激伝導速度↓
•視⼒↓
•聴⼒↓ ⾼⾳域
•味覚・嗅覚↓ ⽢味
•排泄機能 頻尿 便秘
•睡眠 ⼊眠障害 中途覚醒回数、時間↑

深睡眠↓



令和６(2024)年簡易⽣命表



平均余命
（単位：年）

令和６年 令和５年 前年との差 令和６年 令和５年 前年との差

0歳 81.09 81.09 △ 0.00 87.13 87.14 △ 0.01 

5　 76.29 76.30 △ 0.01 82.34 82.35 △ 0.00 

10  71.32 71.33 △ 0.01 77.37 77.37 △ 0.00 

15  66.36 66.36 △ 0.00 72.41 72.40 0.00 

20  61.44 61.45 △ 0.01 67.48 67.48 0.01 

25  56.58 56.59 △ 0.01 62.58 62.57 0.01 

30  51.71 51.72 △ 0.02 57.67 57.65 0.02 

35  46.85 46.87 △ 0.02 52.76 52.74 0.02 

40  42.03 42.06 △ 0.03 47.88 47.85 0.02 

45  37.26 37.28 △ 0.03 43.03 43.01 0.01 

50  32.57 32.60 △ 0.03 38.24 38.23 0.01 

55  28.01 28.05 △ 0.05 33.54 33.54 0.00 

60  23.63 23.68 △ 0.05 28.92 28.91 0.00 

65  19.47 19.52 △ 0.06 24.38 24.38 0.00 

70  15.60 15.65 △ 0.05 19.97 19.96 0.01 

75  12.08 12.13 △ 0.05 15.75 15.74 0.01 

80  8.96 8.98 △ 0.02 11.83 11.81 0.02 

85  6.31 6.29 0.02 8.37 8.33 0.03 

90  4.27 4.22 0.05 5.55 5.53 0.02 

年齢
男 女



平均寿命の年
次推移（単位：年）

和暦 男 女 男女差
昭和22年 50.06 53.96 3.90
25-27 59.57 62.97 3.40
30 63.60 67.75 4.15
35 65.32 70.19 4.87
40 67.74 72.92 5.18
45 69.31 74.66 5.35
50 71.73 76.89 5.16
55 73.35 78.76 5.41
60 74.78 80.48 5.70

平成2 75.92 81.90 5.98
7 76.38 82.85 6.47
12 77.72 84.60 6.88
17 78.56 85.52 6.96
22 79.55 86.30 6.75
27 80.75 86.99 6.24

令和2 81.56 87.71 6.15
3 81.47 87.57 6.10
4 81.05 87.09 6.03
5 81.09 87.14 6.05
6 81.09 87.13 6.03



健康寿命の延伸と
平均寿命との差



平均寿命と健康寿命

（平均寿命）−（健康寿命）＝介護・寝たきり

健康寿命を延ばすため重要なもの
1. ⽣活習慣病を治療続ける
2. 栄養や⾷⽣活を考える
ほどほど飲酒、煙草はやめる

3. ⻭を健康に
4. 運動、休養をこころがける
5. こころの健康 話す聞く

公益財団法人 松原病院



じゃあ、認知症は？



認知症の中身は？

「歳を取るから認知症になるのではない！」

「認知症の予防は⽣活習慣病の予防と治療！」

「認知症の予防は活動の維持！」









アルツハイマー型など認知症の発病
(仮説)

健康脳 高齢健康脳

軽症認知障害（ＭＣＩ）

認知症

有酸素運動 知的プログラム

不用（廃用）症候群 合併症 Ｘ



認知症や機能低下を予防するとは

１、病気の予防

２、不用（廃用）症候群の防止



レカネマブ（英: Lecanemab）
商品名 レケンビ（Leqembi）

アルツハイマー病の治療薬。本剤は、マウス抗体mAb158の
ヒト化版であり、アルツハイマー病の動物モデルにおいて、
プロトフィブリルを認識し、アミロイドβの沈着を抑制した。認

知症において対症療法ではなく、病気の原因物質の除去を
ねらった治療薬の正式承認は世界初。







若年認知症 2020年度



若年性認知症の特徴
1. 現役世代に発症する 男性に多い、平均年齢は51才くらい

働いている(経済的問題）、子育て中 →家庭内での課題が多い

2. 今までと違う変化には気づくが、受診が遅れる

3. 体力や活動力がある
一般のデイサービスでは対応しきれない
社会的活動ができる能力がある人が多い

4. 介護者の負担

介護者は配偶者に集中しがち

時に複数介護になる

高齢の親が介護を担う

公益財団法人 松原病院
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活発な生活習慣が認知機
能の維持に有効である

運動可能な71−93歳のハワイ在住
の⽇系アメリカ⼈男性2257名を対
象，1⽇当たりの運動距離と5年後
の認知症発症の関連を調査。期間
中158名の認知症患者を確認。
年齢補正後，歩⾏1⽇当たり0.4km
未満は，1⽇当たり3.2km超群に⽐
して約1.8倍認知症の発症リスクが
⾼かった。（Abbottら）



認知症と予防

1. ⼀次予防
発症予防

2. ⼆次予防
早期発⾒早期対応

3. 三次予防
リハビリテーション

4. 四次予防
悪化防⽌、医療の対象にならない
ように



認知症にやさしい街づくりは
認知症の実数を減らす
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困った症状の成因

←⼼がそうさせる症状 脳障害がそうさせる症状
→

性的
逸脱⾏為

意欲低下、過眠
せん妄
不眠、昼夜逆転
過⾷
幻覚、錯覚

盗られ妄想
強迫症状
うつ状態

不穏興奮、易怒性
不安焦燥
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公益財団法人 松原病院



ストレスを癒す

•⾔語化とストレスの
気づき

⾔語化に必要なもの

１）話し相⼿

２）話す時間

•受容（傾聴、受容、共感）

受容に必要なもの

１）聞ける態度
カウンセリングマインド

２）聞ける時間の余裕

公益財団法人 松原病院

34



聞いていただいて
ありがとうございました

Rokuro Matsubara
松原六郎


