
75
・
14
歳
、
女
性
77
・
79
歳
以
上
と
す
る

目
標
を
掲
げ
て
い
ま
す
。
日
本
人
の
平
均

寿
命
は
世
界
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
で
す
が
、
日

常
生
活
に
適
度
な
運
動
な
ど
を
取
り
入
れ

る
こ
と
で
、
健
康
寿
命
も
十
分
に
延
ば
せ

る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

こ
け
な
い
か
ら
だ
づ
く
り
講
座

こ
け
な
い
か
ら
だ
づ
く
り
講
座

　　

市
で
は
、
高
齢
者
が
住
み
慣
れ
た
地
域

で
元
気
に
暮
ら
せ
る
よ
う
、
住
民
主
体
型

の
介
護
予
防
事
業
「
こ
け
な
い
か
ら
だ
づ

く
り
講
座
」を
実
施
。住
民
の
サ
ポ
ー
タ
ー

を
主
体
に
自
治
公
民
館
な
ど
で
週
１
回
以

上
、
椅
子
に
座
っ
て
で
き
る
体
操
や
健
康

教
育
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

健
康
教
育
で
は
、
理
学
療
法
士
や
歯
科

衛
生
士
、
管
理
栄
養
士
な
ど
の
専
門
職
を

派
遣
し
、
体
操
の
中
級
編
や
口
腔
体
操
な

ど
の
指
導
を
行
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
各

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
の
認
知
症
地
域

支
援
推
進
員
に
よ
る
「
認
知
症
の
話
」
や

社
会
福
祉
士
に
よ
る
「
成
年
後
見
に
つ
い

て
」
の
講
話
、
介
護
予
防
事
業
担
当
に
よ

る
「
脳
ト
レ
」
や
「
骨
盤
底
筋
群
を
鍛
え

る
運
動
」
も
行
っ
て
い
ま
す
。

　

平
成
26
年
度
に
始
ま
り
、
令
和
２
年
10

月
に
は
、
２
５
３
カ
所
目
と
な
る
講
座
が

立
ち
上
が
り
ま
し
た
。
現
在
は
、
感
染
防

止
対
策
を
行
い
な
が
ら
、
３
、５
０
０
人

以
上
の
高
齢
者
が
参
加
し
て
い
ま
す
。

介
護
予
防
の
重
要
性

介
護
予
防
の
重
要
性

　

元
気
に
自
立
し
て
過
ご
せ
る
期
間
を
意

味
す
る
「
健
康
寿
命
」。
平
均
寿
命
と
健

康
寿
命
の
差
は
、
周
囲
の
人
か
ら
介
護
や

看
病
を
受
け
て
過
ご
す
期
間
を
表
し
て
い

ま
す
。

　

国
は
、
平
均
寿
命
の
延
伸
に
伴
い
、
健

康
寿
命
と
の
差
が
広
が
る
こ
と
で
、
医
療

費
や
介
護
保
険
料
な
ど
の
社
会
保
障
費
が

さ
ら
に
増
加
す
る
と
推
測
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
本
市
の
高
齢
化
率
も
、
31
・
55
㌫

（
令
和
３
年
５
月
１
日
時
点
）
で
、
年
々

増
加
し
て
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
国
の
健
康
延
伸
プ
ラ
ン
で
は
、

2
0
4
0
年
ま
で
に
健
康
寿
命
を
男
性

　市では、市民の皆さんがいつまでも住み慣れた地域で、いきいきと暮らす　市では、市民の皆さんがいつまでも住み慣れた地域で、いきいきと暮らす
ための取り組みとして、住民主体型介護予防事業「こけないからだづくり講ための取り組みとして、住民主体型介護予防事業「こけないからだづくり講
座」を行っています。　　　　　　◎問い合わせ　介護保険課　☎23-3184座」を行っています。　　　　　　◎問い合わせ　介護保険課　☎23-3184

健康寿命を延ばす健康寿命を延ばす
こけないからだをつくろう！こけないからだをつくろう！

平成28年度　宮崎県の平均寿命と健康寿命

男性

女性

（単位：歳）
60 65 70 75 80 85 90

80.21

86.92

74.93

72.05

■平均寿命
■健康寿命
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３
つ
の
効
果

３
つ
の
効
果

運
動
機
能
改
善
効
果

　

令
和
２
年
度
か
ら
、
県
立
看
護
大
学
と

共
同
で
、
３
年
以
上
継
続
し
て
講
座
に
参

加
し
て
い
る
人
の
体
力
測
定
結
果
や
医
療

費
を
分
析
。
少
な
く
と
も
９
カ
月（
3
回
）

以
上
参
加
す
る
こ
と
で
、
開
眼
片
足
立
ち

時
間
が
１
回
当
た
り
３
秒
～
４
秒
ず
つ
改

善
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
各
世
代
10
歳
分

若
い
世
代
と
同
程
度
ま
で
の
運
動
機
能
の

改
善
効
果
が
見
ら
れ
ま
し
た
。

　

特
に
、
60
代
・
70
代
の
若
い
年
代
か
ら

取
り
組
む
ほ
ど
改
善
の
効
果
が
大
き
い
と

い
う
結
果
も
出
て
い
ま
す
。

医
療
費
縮
減
の
効
果

　

講
座
の
参
加
頻
度
が
多
く
な
る
に
つ
れ

て
、
１
人
当
た
り
の
医
療
費
が
低
く
な
っ

て
い
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。

　

さ
ら
に
、
３
年
間
の
事
業
お
よ
び
健
康

意
識
の
差
に
よ
っ
て
縮
減
で
き
た
医
療
費

は
、
１
人
当
た
り
約
３
万
円
か
ら
６
万
円
。

総
計
で
約
６
千
万
円
の
削
減
と
推
計
さ
れ

て
い
ま
す
。

地
域
が
元
気
に

　

講
座
を
通
し
て
、
地
域
で
の
見
守
り
や

声
掛
け
が
行
わ
れ
、
個
人
個
人
の
健
康
だ

け
で
な
く
、
人
と
人
の
つ
な
が
り
が
生
ま

れ
る
な
ど
、
地
域
が
元
気
に
な
る
取
り
組

み
の
一
つ
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
40
分
程
度
の
体
操
の
あ
と
、
お

茶
飲
み
（
コ
ロ
ナ
禍
以
前
）
や
歌
、
レ
ク

リ
エ
ー
シ
ョ
ン
な
ど
、
地
域
に
よ
っ
て
さ

ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
を
行
っ
て
い
ま
す
。

講
座
に
参
加
し
よ
う

講
座
に
参
加
し
よ
う

　

自
治
公
民
館
な
ど
で
「
こ
け
な
い
か
ら

だ
づ
く
り
講
座
」
が
開
催
さ
れ
て
い
る
か

ど
う
か
分
か
ら
な
い
な
ど
、
講
座
に
関
す

る
情
報
は
、
介
護
保
険
課
に
問
い
合
わ
せ

く
だ
さ
い
。

インタビュー

　近年、高齢化による将来の健康に対する関心
が高まっています。そこで、理学療法士会では、
運動の専門家である理学療法士の特性を生かし
て地域に貢献したいとの思いから、こけないか
らだづくり講座への協力を開始。私自身、本講
座の導入や運動指導に携わって今年で６年目に
なりました。各参加者の体の状況に合わせて指
導を行う姿勢を大切にしていて、痛みが強い場
合の適切な運動方法など、利用者のさまざまな
希望に対応できるよう意識しています。
　今後も、本講座を通して皆さんの健康を支え
るとともに、気軽に悩みを相談できるような存
在になりたいです。

宮崎県理学療法士会

理学療法士
西山　和宏さん

（早鈴町）

平成30年の全人口の医療費を100とした場合に見る、
参加頻度別1人当たりの医療費

100

80

60

40

20

0
5回未満参加

100

5回以上参加

78

8回以上参加

55

参加回数が増えるほど参加回数が増えるほど
医療費減医療費減

参加回数と開眼片足立ち時間の推移（平均値）

（単位：秒）
30.0

35.0

40.0

45.0

50.0

2回目
（3ヵ月後）

1回目
（開始時）

3回目
（9ヵ月後）

38.4

42.7
45.5

参加回数が増えるほど参加回数が増えるほど
効果あり効果あり
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