
足腰に痛みをもつ高齢者の主観的健康感を高める要因 

－セルフケアと社会活動参加に焦点をあてて－ 

 

 

 

調査結果 
 

『健康寿命を延ばすためのアンケート』に 

ご協力いただきありがとうございました。 

多くのご高齢の方が抱えている足腰の痛みに着目し、

主観的健康感を高める社会活動参加やセルフケア 

について調査させていただいた結果です。 
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 健康寿命とは、自立して生活が送れる寿命のことをいいます。そして、

健康寿命に影響するのが主観的健康感です。主観的健康感とは、自分  

自身の健康状態の感じ方で、病気の有無や検査値だけでなく、社会との

かかわりや生活習慣にも影響されることがわかっています。 

 



１．調査対象（802人） 

 

 

 

 

＊約 7割の人が体のどこかに痛みを感じていました。 

 

２．802人のうちで、部位別の痛みの割合（％） 

 

 

 

 

 

 

＊約4割以上の人が、腰または足に痛みを感じていました。 

 

３．足腰痛の有無別主観的健康感 

 

 

 

 

 

＊足腰痛がない人は、約9割が「自分は健康」と思っていました。 
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４．痛みの受け止め方と主観的健康感 

 痛みに対して、「もうだめだ」「どうすることもできない」と思う人は主観的健康感が  

低く、活動が制限されていました。強い痛みはネガティブな思考を引き起こすのは仕方の 

ないことですが、そう思うことで活動が制限されてしまい、主観的健康感に影響している 

ことも考えられます。 

 

５．足腰が痛くても主観的健康感を高くする社会活動 

 

 

 

 

 

 

 

        

  

 

 

６．足腰が痛くても主観的健康感を高くするセルフケア 

 

 

 

 

 

 

 活動に参加している人で主観的健康感が良好な人の割合 

   活動に参加していない人で主観的健康感が良好な人の割合 
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前期高齢者に特におすすめ 後期高齢者には市民講座・老人会の 

活動が特におすすめ 

前期高齢者：65～74 歳 

後期高齢者：75歳以上 

前期高齢者は 

特に効果的 

足がたまに痛い人は

特に効果的 

https://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwibl-XQ4N7ZAhVJX5QKHYmQA9EQjRwIBg&url=https://www.sozailab.jp/sozai/detail/2274/&psig=AOvVaw09uQafBCmLY7BaoGW4fHYk&ust=1520668175138613


 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

可児市の皆様へのメッセージ 

今回の調査で、可児市在住のご高齢の方全体の、84.2％の方が健康と  

思っていらっしゃることがわかりました。これは全国と比較して高い割合

です。今後も継続されるよう、足腰に痛みのある方へのご提案です。 

その１：痛みの頻度や程度が低い時は、散歩やウォーキング、

体操などを積極的に行いましょう。 

その２：身体や痛みの状況に合わせて、自分に合った社会 

活動に参加したり、運動を取り入れましょう。 

その３：痛みと上手に付き合っていきましょう。 
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