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元気で長生きの秘訣
（内科医の立場から）

生活習慣病を克服しましょう

橘医院
橘 良哉

近年における平均寿命の移り変わり

285.3984.62278.5577.71平成12年

1283.6383.22277.5176.70平成7年

1282.3682.07276.8476.04平成2年

1679.1879.00674.2473.57昭和55年

2472.8772.921467.9667.74昭和40年

3958.9560.733356.6057.48昭和25年

4639.7146.544540.5044.82大正15～昭和5年

順位福井県全国順位福井県全国

女性男性
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市町村別の平均寿命

男 女

厚生労働省「市区町村別平均寿命 」

福井県が長寿となった訳

地域の主要作物である米を中心としたバランスの良い食事が
20年間維持されてきた。

福井県の米類摂取量は一日当たり209gと全国一位（全国平均182g）

脂肪の摂取量、質ともにバランス良く取っており、全国に比べ
豆類および魚類より摂取する比率が高い。

食事は比較的塩分控えめである。

福井県の塩分摂取量は一日当たり12.8gと全国38位（全国平均13g）
しかし、疾病予防の観点からは10g以下にするのが望ましい。

高齢になっても働く人が多く、ボランティア活動も盛ん。
65歳以上の有職者の割合が高い。（24.6%と全国８位）
ボランティア活動の年間行動者率が高い。（36.8%と全国５位）
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福井県の健康長寿を支える諸要因のイメージ
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日本の死亡率の移り変わり

脳血管疾患

心疾患

悪性新生物

肺炎
不慮の事故

結核
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厚生労働省「人口動態統計」

脳血管疾患

心疾患



4

北陸３県の年齢調整死亡率

福井県における健康寿命の移り変わり

82.982.882.782.5女性 健康寿命

85.685.485.285.0女性 平均寿命

77.577.377.277.1男性 健康寿命

78.878.678.478.3男性 平均寿命

平成15年平成14年平成13年平成12年

健康寿命とは日常的に介護を必要としないで、
自立した生活ができる生存期間のこと。
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