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40歳つてどんな年だろう 。

介護保険料の支払いが始まる 。 健康診断の項日が増える 。

あれ、それだけ?

体力も、気力も、20代の頃とは違うってなんとなくわかってる 。

(疲れやすいし、眠いし、オ ールなんてできないし)

でも、毎日がなんとなく過ぎていってるから、

この先、毎年、毎年、

同じように過ごしていくんだろうなって、ぼんやり思つてる 。

将来のことで、なんだかもやもやする時はあるし、

時々、ふっと不安な気持ちが出てくるけど、気付かないフリ 。

だって、今困つてないからね。

仕事に、子どもに、付き合いに、

毎日がなんとなく平程にすぎていくから 。

日の前のことをこなすのに、精一杯だよ 。

みんな、そうでしょ?

-1

でも、もう40か。

80年の人生の半分が過ぎたんだな 。
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これからの自 分の
ラ イ フ イベン ト を 考 えてみる

自 分 例えばこんな家族の場合

自 分 4 0歳 父 7 0歳(別居)

配 偶 者 3 9歳 母 6 5歳(別居)

第1子7歳 義 母 6 5歳(別居)

第 2 子 4意

日常生活に制限のある不健康な期間

8.73年

◆

中 学 生 ・ 高 校 生 の 教 育 費 ( 年 額 )

X 学 技 教 育 費 給 食 費 学 技 外 1i1動 費 含 も

入学準備

制服をはじめとする

学被指定品に

10万円前後l

持ち家率

全国平均 61 .2 %
東京都平均 4 5.0%

人生80年以上の時代、今が

この先の40年以上の人生の

色々な生き方があるけれど、

中 学 生

平 均4g万円

平 均141 万 円

公立

私立

平 均 46万 円

平 均g7万円

退 職 後 の 生 活 費 ( 2 人 以 上

6 0 ̃ 6 9i義 平 均28.8
7 0歳 以 上  平:l1li22.6

大 学 生 の 教 育 費 ( 総 額 )

※受験費用・入学料・授業料・下宿の場合は白宅外通学を始めるための費用を含む

自宅外通学

平 均51gg万円

平 均7285万円

平均8603万円

国公立(4年)

私立文系(4年)

私立理系(4年)

平 均481.2万円

平 均689.8万円

平均821.6万円

新 築

戸建 マンション

購入年餘平均

購入額平均

ロ ー ン返済額平均(月額1

3 8 4 a

4,250万円

10.5万円

44.3・
4,929万 円

12.5万 円

46.9・
2,959万円

8.3万 円

4 6 4,
2 ,gg0万円

8.4万 円

リフォーム費用

平 均201万 円



ほぼ折り返し地点。

中で、いつ頃、どんなことが起こるんだろう。

みんなはどうしてるのかな。

男性

7 2 6 8,
81.41,

8 7 3年

健康寿命

平均寿命

日常生,者に制限のある

不健康な期間

75.38,,

87.45意

12.07年

日常生活に制限のある不健康な期間

〇 8.73年 〇

男性72.68意 81.41歳

世 帯 の 場 合 )  / 医療費自己負担額 / 介護にかかる費用
万 円 / 月  - 一時費用(増改築や介1f用品の購入など)

60意 以 上 平 均6.g̃8 .g万 円 / 年
万 円 / 月  月々かかる介護費用

白宅外通学の

大学生への仕送り額

平 均 7.2万 円 / 月

1 0 ̃ 2 0 年 程 た つ と 、 老 朽 化 や

家 族 構 成 の 変 化 な ど に 伴 い 、

リフォ ー ムが必要になることも。

平均74万円

平 均8.3万 円 / 月

健康寿命

厚生労働科学研究「健康日本21 (第二次)の総合的評価と次期健康づくり運動に向けた研究」

<厚生労働省「厚生科学番議会(健康日本21(第二次)推進専門委員会)資料」(令和3年12月) >

平 均 寿 命

厚生労働省「令和元年簡易生命表」

退職後の生活費

総務省統計局「家計調査報告(家計収支橋)令和3年」

医療費自己負担額

厚生労働省「令和元年度医療保険に関する基確資料」

介護にかかる費用

公益財団法人生命保険文化センター「令和3年度生命保険に関する全国実態調査」

中学生にかかる教育費・高校生にかかる教育費

文部科学省「平成30年度子供の学習費調査」

大学生の教育費

日本政策金融公庫「教育費負担の実態調査結果」(令和3年度)

白宅外通学の大学生への仕送り額

全国大学生活協同組合連合会「学生生活実態調査」(令和3年)

持ち家率

総務省「住宅・土地統計調査」(平成30年)

住宅の購入年齢・購入額・ ロ ーン返済額・リフォ ームにかかる費用

国土交通省住宅局「令和3年度住宅市場動向調査報告書」



食 事 の こ と

「音よりも食ぺられる量が減つてきた」

「最近、脂つこいものは胃もたれする一」

と言つてぃるそこのあなた。

そろそろ、自分の食事の適量を考えてみませんか?

カロリ ー よりも見た目で分かり易い「量(g)」をちょっと意識することで、

パランスの良い食事に近づけることができます。

例えば、白ごはんの量。外食で頼む「普通盛り」の量はお店によってさまざま。

一度、お家でお茶碗一杯の量を量つてみてください。自分の適量を考える

きっかけになりますよ。

ちなみに、お米1合を炊くと約330gのごはんになります。ごはん大盛りで

200g、1日3食で約1 . 8合(1 .008kcal)にも。

無理せず量を減らしたいあなたは、いつものお茶碗で小盛りにするより、

小さめのお茶碗を使うだけでも満足度アップに効果アリ。

ちなみに大盛りから小盛り(120g)に減量すると、1日に約400kcalカロ

リ ー ダウンできます。

さらに詳しい l i1離!l'l li]
食育情報を

CheCk! 画

/j、、、?wARNING!l
極端な糖質制限は危ない

ごはんやパン等の糖質は、とりすぎると、血液中の中性脂肪が高く

なり、脂肪として書積され、肥満の原因になります。しかし極端な

精質制限は意識障書を引き起こしてしまうことも。また糖質をとら

ずに肉や魚などのたんばく質をとりすぎると、普臓の機能低下を招

く危険があります。

精質のとりすぎは太る。

だけど、「じゃあとらなきゃ0K1とぃうわけでもないのです。

ぺ ン

野菜ファースト

食ぺる順番を変えるだけで、体に脂肪がつきにくく、

生活習慣病の予防になる方法です。

野要・きのこ・

海操など

富
おかず

[肉・魚・卵・大豆]など

野菜ファーストに で効果がアップ!

20分以上かけてゆっくり食べる

よ<かんで食ぺる

ご飯・パン・麺・

パスタなど

e
<1ilj)

〇



運 動の こ と

健康な身体のために、ダイ ェ ッ ト ば か り 気 に し て い ま せ ん か ?

余分な脂E方を減らすことも大事ですが、20年後の健康に必要なのは

なんです。

筋肉量の低下は、高齢期の を 増 大 さ せ る だ け で な く 、

も高めます。

筋肉は20歳を過ぎたころから減り始めてしまいますが、年をとってか

ら で も 鍛 え る こ と が で き ま す 。

といっても、毎日ジムに通うのは大変なので、まずは日常生活で筋肉

を 意 識 し て み る こ と か ら 始 め ま し ょ う 。

そ れ だ け で も 、 何 も し な い よ り 効 果 ア リ で す 。

テレワー クは運動不足になる?

テレワー ク中の平均歩数減少が大きい事例(A社)

オフtス動務 ァレワ~ク期間 変化した
性別 年齢 (1/1 2/29) (3/1 3/31) 歩数(率)歩数(歩/日) 歩数(歩/日)

A  男性 3 9  6,804 ◆ 3,514 (j8249%。8
B  女性 2 6  8,092 ◆ 3,873 (a2j11%。j
C  男性 5 8  9,151 ◆ 2 ,748 (;ojo最。j
D  女性 5 5  1o,543 l 4,392 jjj31j。1)

〇オフィス動務は令和2年1月1日̃2月29日までの1日当たりの平均歩数を算出

〇テレワ ク期間は令和2年3月1日̃3月31日までの平均歩数を算出

出典:筑波大学久野研究室作成資料

新型コ口ナウィルス感染予防のため、在宅動務(テレワーク)に切り替えた

社員は、その歩数が平均で29%減り、座つてぃる時間も長くなってぃたこと

がわかりました。中には1日の歩数が70%減少したケ スもあります。

通動不足は筋肉量の低下を引き起こします。テレワーク中の気分転換には

散歩やウォーキングがおすすめ。これを機会にまちを歩いてみませんか?

健 康 診 断 の こ と

生活習慣病(糖尿病・高血圧症 - がんなど)は、 自覚症状のないまま進行

す る こ と か ら  とも呼ばれます。健康に自信がある人、日

常生活に支障を感じていない人でも、病気がないとは限りません。予防と

早期発見のために、年に1度の健康診断を受けましょう。

40歳からは受診できる項目が増えることを知つてぃますか?右記の項目

について職場等で受診する機会がない場合、市に申し込むことで指定

医療機関で健診を受けることができます。

一部自己負担有

詳 診 '富し い 検 情 報 を  離
Check! 準に

画 : , .

7 5 ̃ 8 4歳の10年生存率
(stephanie S,et al.JAMA.2011)

92%

50%

歩 行 速 度 0 . 4 m / 秒  歩 行 速 度 1 . 4 m / 秒

筋肉量が少ない 筋肉量が多い

筋肉量が多いほど長生きしやすいとも。

例えば、

歩くときや階段を昇るときに腹筋や太もも・ふくらはぎの筋肉など、今、自分が

どこの筋肉を使つて動いているかを意識すると、自然と身体に緊張感が出

て、トレーニング効果がでてきます。

トレーニングだけでなく、筋肉のもとになる食べ物を摂取することも大切です。

バランスの良い食事を前提に、たんばく質(肉、魚、卵、大豆製品など)を意識

した食事を今から心挂lけてみましょう。

40歳で受けられる検診 (令和4年4月1日現在)

女性のみ ) 男 女 間 わ ず

子宮期がん検診

乳がん検診

/胃がん検診(パリウムによる胃選視)

/大腸がん検診

/肺がん検診

/ 胃 の A  B C検査

/ 結 核 検 診

/B型・C型肝炎ウイルス検査

)歯周病検診

/特定健診(国民健康保険加入中の市民のみ)

く1、,成人健康診査(生活保護受給申の市民のみ)

500円

1,500円

900円

無料

700円

500円

500円

無料

無料

無料

無料



自 分のまちを知つてみる

.,li,

仕事や旅行の帰り道、いつもの見慣れたまちなのに

なぜだか「ほっ」と す る こ と が あ る 。

見慣れているけど、住んでるまちのことって見過ごしがち ,,

ちょっと外に出てみれば、気付かなかった新しい発見があるかもしれない,

多 摩 中 央 公 園
駅近でありながら、広い原つばと

噴水の楽しめる公園。池にはカモ

が・] (いでいたりして、小さなお子さ

んを連れてのお散歩にも最適。四

季折々の草花が鑑賞できるグリ ー

ンライブセンタ ー や文化財のl日富

澤家などを巡りながらのんびりし

た休日を過ごしてみては。

【アクセス】

多摩センタ 一駅から徒歩5分

※工事のため部利用できない場所があります

いろは坂

映画「耳をすませば」の舞台になっ

たと言われてぃるいろは坂。特に

桜の季節は絶景。くるりとした坂

道や長い階段は、まるで知らない

場所に迷い込んでしまったような、

非日常感を味わえます。頑張つて坂

を上りきれば映画にも出てきた神

社があります。ぜひおみくじで運試

しを

【アクセス】

聖購桜ヶ丘駅従歩10分

新日本歩く道紀行「歴史の道」100

選に認定された散策路。万葉集に

も詠まれた歴史と口マンある道。

あの新選組も通つたとか。防人見

返りの峠では、富士山が眺望でき

ます。全長約10 k mにもなるので、

連動不足解消にも◎

【アクセス】

唐木田駅から従歩10分、

多摩センタ 一駅から徒歩35分、

フ、K山駅から従歩35分

156号線

l日

ヴィ一夕-コミューネ

いろはl

多 摩 よ こ や ま の 道

金比羅富

防人見返りの峠

経詳しくはこちら

ii]li識_



そろそろ自分のことだけじゃなくて 、地域のためにも何かしてみたいな

今すぐじゃないけど、少し経つて落ち着いたら、なにか始めてみようかな

でも、何から始めたらいいんだろう

みんなどうやって始めたのかな

TAMA-BASE代表

映像作家

清E口 寿彦氏
TAKllliu l:H I To・h l hk ・

経
TAMA-BASE
オ、ームぺージ

都心で映像の仕事をしていて、地元で子育てをしようと40歳で多摩市に帰つ

てきたけど、最初はまちに興味なんてなかった。地元で活動するきっかけは、パ

ルテノン多摩のプロデュー スをしてくれって言われたこと。もっと市民が参加で

きるイぺントをやりたくて、マルシェや映画上映会をやったり、冊子を作つたり、

やれることはなんでもやった。そしたら今度は50周年記念事業を一結にやらな

いかって言秀われて、実行委員会(TAMA-BASE)を立ち上げました。

多摩には古いまちみたいな文化がないから、住んでる人も戻つてきた時の自

分と同じで、まちに興味がないのかも。でもそれって白いキャンバスと同じで、何

色にでも塗れる。決まった色がないからこそ、他の人の色を否定せずに受け入

れてくれる。だから塗りたい人が塗ればいいし、自分で色を塗る人を増やしてい

きたいと用A いますね。

本当はみんな、「もっとこんなまちだったらいいのに」つてぃうのを持つているん

だよね。「じゃあやろうよ」つて。地域の活動つて自分が参加した方が絶対に楽

しぃから。何から始めてぃいかわからなければ、僕に連絡をくれれば一結にやり

たいです。今、同世代の40代コミュニティ を作りたいと思つてて。40代のみ

んなでこの街を描きたいですね。

デイサー ビス聖ヶ丘施設長

子ども食堂「ほくの家」代表

荒 井 永 理 氏
ARA l  Fr

息子を虐待から守るために逃げたことがあるんです。その時地域の沢山の人

に支えてもらって、先輩たちの力を借りてなんとか乗り越えることができた。その

時の恩を地域に返したい、とぃう気持ちで頑張れてぃるんだと思います。子供

の人権をみんなで守つてあげられるような、より良い社会にできたらなって。

介護保険施設のデイサ ビスは形が決まっていますけど、子ども食堂や寄付

食材を配るフー ドパントリー は、社会事情によって変わっていくのでもっと自

由。二ユー タウン地区と既存地区、高齢者と子どもと障がい者、といった分野

に関係なく人と人、地域をつないで「地緑」を育てていきたいですね。

子ども達がお礼の手紙をくれるのがすごく嬉しいです。私がケガをしてしまった

時にお子さんが、早く治るように粘士でお守りを作つてくれたのもすごく嬉しく

て。ちゃんと飾つてあります。「実は私も支えられている!」という発見が塘しかった

です。

今はコロナ禍で人が集まることや食のイぺントは難しぃけど、落ち着いたら多摩

市の農家・生産者さんと地域の子ども達が交流できるイぺントをしたいですね。

地域で活動して縁をつないでぃくと、思いもよらない広がりができる。知らないこ

とが勉強できて、それが何より楽しいです。もう趣味みたいなものですね。

地域デ ビュ一手引書
市民活動をしている方の活動を始めたきっかけなどの体験談のほか、

活動している市民活動団体の紹介を掲載しています。



あなたにで き る こ と チ ェ ツ ク リス ト

まずは自分を知つてみる

口 20歳・30歳のときと比べて 、

口 以前より食ぺ物の量や質が

口 親 は 今

口日々の

口 食 生 活 を

口 親の介護のため

口 多摩市の

口 と り あ え ず

歳 。約

の動きができなくなった。

に変わった

今できることを考えてみる

に変える!

の準備をしておく!

年後に介護が始まりそうだ 。

運動で加齢を防く' !

までに

が気になったので出かけてみる!

をやってみる!

tM Ma0、、、、一 -
このほか、みんなの「やってみる」や

詳しい情報を多摩市公式HPで "
公開中' 細

r ,t幸まちづくりき::cjj認識,,、l・・りして



多摩市は、健康 で幸せを実感できる

「健幸都市」を目指 しています。

この冊子は、仕事や家庭等で特に忙しい世代の方に、

ご自身の健康や生活について振り返つていただくきっかけとなるよう、

2022年度中に40歳を迎える市民の皆様全員にお送りしているものです。

本誌が皆様の「健幸」への一助となりましたら幸いです。

多 庫 市 長 阿 部 裕 行

健幸まちづくりを知つていますか?

ぉ間合せ 多 摩 市 役 所 健 幸 ま ち づ く り 推 進 室  ;;L°;4:6;;8.者ま言多F策f g4j63:',2。。

この冊子に掲載の有料広告は、市と連機協定を結ぶ広告主から提供されたものです. 内容については、広告主にお間合せくださし
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糖分や脂肪の吸収を抑え、食後の血糖値 や

血中中性脂肪の上昇をぉだやかにし ;i す。

/ , ・

●食生活は、主食、主菜、副菜を基本に、食事のパランスを,  ● 許 可 表 示 : 本 製 品 は 食 物 繊 維 ( 難 消 化 性 デ キ ス  ト リ ン)の働きで、糖分や脂肪のロl及収をi用えることによ り 、 食 後 の

血檐値や血中中性脂肪の上昇をぉだやかにします。食後の血檐値が気になる方や脂肪の多い食事を摂りがちな方の食生活の改善に役立ちます。・目 安 量 : 1 食 あ た り 1 包 を 、

お 飲 み 物 に 溶 か し て 食 事 と と も に お 召 し 上 が り く だ さ ぃ , 1 日 3 包 が 目 空 で す ,・お 求 め は 、 ド ラ ッ グ ス ト ァ な ど で 。


