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自分の体力年齢を知って健康長寿！！ 

健康寿命と平均寿命の差ご存じですか？差＝誰かの助けが必要な期間。 

まずは自分の身体のことを知って、健康寿命を延ばしましょう！！ 
 

健康寿命と平均寿命の差 

 健康寿命 平均寿命 差 

男性 72.68歳 81.41歳 8.73歳 

女性 75.38歳 87.45歳 12.07歳 
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要支援・要介護者の介護が必要になった主な原因を見てみましょう 

※健康寿命＝日常的に介護を必要としないで、心身ともに自立している期間 
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運動機能や体力の維持がとても重要！！ 

運動器の障害によるものが、主な原因の 1位に・・・ 

 

自分の能力はどのくらい？ 

年齢と体力年齢の差は？ 

自立体力測定で自分の体力年齢を知

ることができます！ 

5月に自立体力測定を開催します！ 

体力測定なんて自信がない・・・

学生の時以来だよ。 

歩く・手先を動かすなど簡単な動作です。 

できる項目だけでも大丈夫です。 

まずは自分の身体のことを知ることが大切です！ 

詳しくは広報と一緒に配布されるオレンジ色のチラシをご覧ください 

簡単なら安心♪コロナ禍で活動量の低下も心配してい

たから、悪循環から抜け出すためにも挑戦しよう！ 

コロナ禍による活動量低下がもたらす悪循環 


