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経済的に余裕があれば
より充実した老後を過ごすことが

できます。

経済的に
豊かで
あること
（お金の健康）

健康な状態を保ち続けることで
より有意義な人生を送ることが

できます。

健康で
あること

（からだの健康）
ライフイベントと必要なお金・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2

お金の健康 －経済的に豊かであること－・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4

知っていますか？ 資産形成の考え方・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・6

長期投資って？・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・8

積立投資って？・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10

分散投資って？・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・12

からだの健康 －健康であること－・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・14

本冊子は、将来の資産形成について考え始めた方に

資産形成の考え方や運用の仕組みについて

わかりやすく説明したガイドブックです。

経済的に豊かで健康であり続けるための一助として、

本冊子をご活用いただければ幸いです。

人生100年時代といわれる現代において、

充分な準備はできていますか？

充実した人生を実現させるためには、

2つの「大切なこと」があります。
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●介護費用

　一時的な費用　平均74万円※6
　月々の費用　平均8.3万円※6

●国内旅行

　平均9.9万円※8
●海外旅行

　平均39.2万円※8
●教養娯楽

　平均23.8万円※5

●住宅リフォーム

　平均75万円※7
●保健医療

　平均18.6万円※5

※1 挙式、披露宴・ウエディングパーティ総額の平均。1万円未満切捨て。「ゼクシィ 結婚トレンド調査2021調べ」
※2 幼稚園～高校：学習塾などの学校外活動含む。大学：生活費は含まず。
文部科学省「平成30年度 子供の学習費調査」、独立行政法人日本学生支援機構「令和2年度 学生生活調査結果」

※3 フラット35利用者を対象。戸建ては建売住宅。独立行政法人住宅金融支援機構「2021年度 フラット35利用者調査」
※4 挙式、披露宴・ウエディングパーティの費用としての親・親族からの援助総額の平均。「ゼクシィ 結婚トレンド調査2021調べ」
※5 年間。2人以上の世帯のうち60歳以上の無職世帯。総務省統計局「家計調査（2021年）」
※6 公的介護保険サービスの自己負担費用を含む。（公財）生命保険文化センター「2021（令和3）年度 生命保険に関する全国実態調査」
※7 1件あたり（受注高÷受注件数）。主たる工事目的：高齢者・身体障害者対応。国土交通省「建築物リフォーム・リニューアル調査（2021年度）」
※8 2人分の1回あたりの旅行単価（国内は宿泊旅行のみ。海外は日本人海外旅行（国内分）の試算額と出国日本人数をもとに当社にて作成）。

観光庁「旅行・観光消費動向調査2021年年間値（確報）」
※9 夫婦2人分の平均値。（公財）生命保険文化センター「令和元年度 生活保障に関する調査」
※10 夫婦２人分の標準的な年金月額。厚生労働省「令和４年度の年金額改定について」
※11 男性65歳時の平均余命：20.05年。厚生労働省「令和2年簡易生命表」

ライフイベントと必要なお金

結婚式の総額は？

292万円※1
お子さまの
教育費は？
幼稚園～大学
●すべて国公立

  780万円※2
　●私立
　（小学校のみ公立）

  1,588万円※2

住宅購入費は？
●新築マンション

  4,528万円※3
●新築戸建て

  3,605万円※3

お子さまの
結婚資金
援助は？

156万円※4

ゆとりある老後生活には生涯3,300万円以上必要です。

退職後の老後生活は？ ゆとりある老後生活にかける予算例

月額約22.0万円※10
老齢厚生年金

＋
老齢基礎年金

ゆとりある老後生活費への不足額 月額約14.1万円

人生においては色々な場面でお金が必要になります。
老後は多くの方が収入が減る一方、突発的に発生する支出もあります。   ライフイベントごとの支出を見ていきましょう。

支
出

収
入

ゆとりある老後生活費※9

月額36.1万円

参考 自営業の場合は？

20代 50代 60代30代 40代

給与

退職金

月額約13.0万円※10老齢基礎年金  

ゆとりある老後生活費への不足額 月額約23.1万円

ゆとりある老後生活費※9　月額36.1万円 約23.1万円×12か月×20年※11

約5,544万円不足

65歳男性が平均余命20年間、夫婦で生活する場合

約14.1万円×12か月×20年※11

約3,384万円不足

65歳男性が平均余命20年間、夫婦で生活する場合

こんなに
お金が

かかるのかぁ
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▶長期間コツコツ積み立てることによって、複利の効果を得ることができます。

お金の健康 －経済的に豊かであること－

私たちを取りまく環境は常に変化しています 資産形成をした30年後を見てみましょう

2025年問題

「2025年問題」は約3人に1人が65歳以上の高齢者となり、最も人口の多い団塊の世代全員が75歳
以上になる超高齢化社会の到来が予想され、それに伴って起こるとされる問題です。日本の人口は今後
減少傾向と予測され、2055年には65歳以上の人を約1.4人で支えると予想されています。

2010年までは総務省「国勢調査」、2025年・2055年は国立社会保障・人口問題研究所「日本の将来推計人口」（平成29年推計）

●65歳以上の高齢者を支える現役世代の割合

約4.8人

1995年 2010年

約2.8人

2025年

約1.9人約10.8人

1965年 2055年

約1.4人

▶物価上昇や超高齢化社会の到来など、環境の変化の中でも着実に資産形成していくことが重要です。
公的年金や預貯金以外の方法でも将来の出費に備えられると安心です。 次のページ

▶これからの時代、充実した人生を送るためには自助努力が必要かもしれません。

各世代とも「老後の生活資金」を資産形成の目的としています

●金融資産を持つ主な目的（20代～50代） 3つまでの複数回答　単位：％

金融広報中央委員会｢家計の金融行動に関する世論調査｣〔二人以上世帯調査〕（令和3年）をもとに当社にて作成

万が一の備え

こどもの教育資金

住宅購入・リフォーム資金

老後の生活資金

耐久消費財の購入資金

旅行・レジャー資金

40.2

30.8

22.4

41.1

13.1

17.8

20代 30代 40代 50代

44.1

50.0

17.5

53.7

11.8

18.4

42.9

42.6

10.2

59.4

12.2

12.1

50.7

18.8

8.9

70.8

11.8

16.9

年代が上がるにつれて「老後の生活資金」を資産形成の目的としている人の割合が増えています。
住宅購入やこどもの教育資金にお金がかかる期間を見据え、早めに少しずつ資産形成していくのが、
老後資金を準備するコツです。

毎月5万円を30年間コツコツ積み立てて運用してみると、現金の場合と比べ金融商品は資産を大きく
増やすことが期待できます。

現金や預貯金だけで資産を持っていると、物価上昇（インフレ）時には実質的な資産価値が目減りし
てしまう可能性を考えておく必要があります。

小麦粉
（1kg）

224円 263円

約17%
up

約18%
up

約22%
up

物価が上昇すると、同じ金額で買えるものの量が減ります。つまり、お金の価値が下がってしまいます。

総務省「主要品目の東京都区部小売価格」、「小売物価統計調査年報2019年（東京都区部）」
経済産業省資源エネルギー庁「日本のエネルギー 2020年度版」

物価の上昇

2010年 2019年 2010年

369円

バター
（200g）

2019年

436円

2010年

電気料金
（平均単価）

2019年

20.4円 24.8円

金利は1995年以降は低水準で推移しており、ほとんどゼロの状態が続いています。

金利の推移

●定期預金の金利（1993年～2021年）

日本銀行時系列データ検索サイトより当社にて作成
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運用利回り3％（複利）
約2,913万円

現金
1,800万円

30年間の差額
約1,113万円

今から将来に備えることができる「資産形成」について考えてみましょう。
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預貯金

ためる ふやす 賭けごとハイリターンを
目的とした短期取引コツコツと時間をかけて

「お金を育てる」
目的に向けて
着実に貯める

投資 投機 ギャンブル

▶投資は長期的に資産を増やすことが目的であり、短期的な利益を目的とする投機や
ギャンブルなどのマネーゲームとは異なります。

▶計画的に資産形成するために、収入から「ためる」「ふやす」お金を先に確保するとよいでしょう。

知っていますか？ 資産形成の考え方

収入

つかう ためる
使い道が決まっているお金
（教育費、住宅費など）

貯蓄

日々の生活に使うお金
（生活費、緊急資金など）

ふやす
将来のためのお金
（老後資金など）

投資

資産形成 マネーゲーム
長期にわたって金融商品を
持ち続ける投資のこと

じっくり長期投資

いくつかの投資先に
バランスよく分散させる

投資のこと

バランスよく分散投資

定期的に一定の金額で
金融商品を購入する

投資のこと

コツコツ積立投資

8ページへ 12ページへ10ページへ

つかった後にあまったお金を貯めようと思っているとなかなか貯めることができません。
資産管理の第一歩は、収入で得たお金を「つかう」「ためる」「ふやす」の３つの用途に分けることです。
いつ、どのような用途があるかを検討し、無理のないマネープランを立てて管理しましょう。

資産管理の第一歩はお金を3つに分けることです
「長期」「積立」「分散」の3つの原則に沿った投資をしていくことで、リスクを抑えながら、安定した運用成績が
期待できます。

資産形成には「3つの原則」があります

「投資」というと、常に相場の動きを見て頻繁に売り買いをするイメージを持たれるかもしれません。
こうしたイメージは投資ではなく、「投機」や「ギャンブル」を表したものといえます。

投資とはコツコツと時間をかけて「お金を育てる」ことです

お財布

（例）
投資信託・変額保険

など

（例）
普通預金・通常貯金

など

（例）
定期預金・個人向け国債

など

▶「長期」「積立」「分散」の3つの原則が将来の資産形成のための重要なポイントです。
リスクをコントロールする、この3つの原則を理解して投資を行いましょう。

じっくり
長期

バランスよく
分散

コツコツ
積立

短期（～2年程度） 中期（2～10年程度） 長期（10年以上）
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長期投資って？

▶長期投資とは、短期間で売買を繰り返すことなく、長期にわたって金融商品を持ち続ける投資方法で、
収益率も安定します。

▶長期的に運用することで、より複利効果が大きく期待できます。

▶長期的な世界経済の拡大を受けて、世界の株価は概ね右肩上がりに推移しています。
投資先を考えるうえでグローバルな視点を持つことが重要です。

複利の力を活用しましょう
複利とは、投資によって得られた利息を引き出してしまわず、元本と合わせて投資することで、「利息が利息を
生む」という運用方法のことです。投資の期間が長ければ長いほど、複利の恩恵を受けることができます。

長期の視点においては世界へ目を向けることも大切です
世界の人口は増え続けており、人口の増加とともにGDPも成長し続けています。
今後も長期的な成長が見込めることから、世界の金融市場も投資対象として検討してみるとよいでしょう。

株式投資のような金融商品は短期的にリターンが大きく変動することもありますが、
長く保有すれば、安定した収益を得ることが期待できます。

●バランス型の運用例の場合

●元本1,000万円を単利・複利それぞれ年率3%で運用した場合

元本100万円の1年後の運用成果（運用開始時期を1989年1月末以降、1か月ずつずらしています）

運用終了日 1990 1993 1996 1999 2002 2005 2008 2011 2014 2017 2020

2009 20112010 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2020 20212019 2022

（年次）

（元本）

（元本）

運用終了日 （年次）

最高値
（2013年5月）

最低値
（2008年10月）

最高値
（2015年5月）

最低値
（2011年9月）

外国債券 25％

国内債券 25％
外国株式 32.5％

国内株式 17.5％

長く続けることで投資リターンが安定するため、
じっくりと時間をかけることが重要です

単
利

複
利

5年後 10年後 15年後 20年後 25年後 30年後

450万円 600万円 750万円 900万円

1,000
万円

1,000
万円

1,000万円
×3％×10年

ー

1,000万円
×3％×15年

ー

1,000万円
×3％×20年

ー

1,000万円
×3％×25年

ー1,000万円
×3％×5年

ー

1,000万円
×3％×30年

ー

元本が一定
のため、
毎年利息は
30万円

利息を毎年
受け取るため
元本は

1,000万円のまま

5年後 10年後 15年後 20年後 25年後 30年後

1,000
万円

1,126 
万円

1,305 
万円

1,513 
万円

45.4万円

1,754 
万円

52.6万円

2,033 
万円

61.0万円

2,357 
万円

70.7万円
1,126万円
×3％

ー

1,305万円
×3％

ー

1,513万円
×3％

ー

1,754万円
×3％

ー

2,033万円
×3％

ー

2,357万円
×3％

ー

毎年、利息を
元本に追加

利息部分に
利息がつくため、
毎年、利息が
増えていく

合計
1,900万円

合計
2,427万円
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（万円）

1年間運用した場合の
運用成果とリターン

（年率）

最高値

139.0万円
39.0%

1年後の最終金額

リターン（年率）

106.2万円
6.2%

平均値

69.3万円
-30.7%

最低値 元本割れの回数

391回中 108回

20年間運用した場合の
運用成果とリターン

（年率）

最高値

385.1万円
7.0%

20年後の最終金額

リターン（年率）

257.8万円
4.8%

平均値

199.2万円
3.5%

最低値 元本割れの回数

163回中 0回

元本100万円の20年後の運用成果（運用開始時期を1989年1月末以降、1か月ずつずらしています）

＜出所＞
●国内株式：TOPIX（配当込み）、外国株式：MSCIコクサイ（配当込み、円ベース）、国内債券：NOMURA-BPI（総合）、外国債券：FTSE
世界国債インデックス（除く日本、円ベース）、バランス型資産については上記のとおり。毎月末リバランス。
●運用コスト（信託報酬やリバランスに係る費用等）は考慮していません。利息・配当等は再投資したものとして計算しています。
●上記は一定の前提条件にもとづいて当社が行ったシミュレーションの結果であり、実際の投資成果ではありません。また、将来の成
果を示唆あるいは保証するものでもありません。

150万円 300万円

＜出所＞IMF World Economic Outlook Database,April 2022、世界株式：MSCI オール・カントリー・ワールド・インデックス（ドルベース）
（2000年1月末を100として指数化）

＜期間＞2000年1月末～2021年12月末
●MSCIのインデックスは、MSCIインク（以下、MSCI）が開発した指数です。同指数に関する著作権、知的財産権、その他一切の権利はMSCIに帰
属します。また、MSCIは同指数の内容を変更する権利および公表を停止する権利を有しています。

（万円） （2000年1月末＝100）

33.8万円 39.1万円 長
期
投
資
っ
て
？

分
散
投
資
っ
て
？

積
立
投
資
っ
て
？

か
ら
だ
の
健
康 

ー
健
康
で
あ
る
こ
と
ー

お
金
の
健
康

ー
経
済
的
に
豊
か
で

あ
る
こ
と
ー

知
っ
て
い
ま
す
か
？

資
産
形
成
の
考
え
方

ラ
イ
フ
イ
ベ
ン
ト
と

必
要
な
お
金

8 9



▶積立投資と一括投資のどちらがよいかは、投資目的や資産状況によって異なるため、
それぞれのメリット・デメリットを把握したうえで検討が大切です。

積立投資って？

▶ドル・コスト平均法は、｢長期・積立・分散投資｣を実践するうえでの大きな武器となります。

価格

高

低

価格が上がっても高いりんごの
購入個数を抑えられる！

POINT

りんごの価格

値下がり
値上がり

値上がり

150円

100円

50円

1月 2月 3月 4月

600円分で
6個購入

600円分で
12個購入

600円分で
4個購入

4月にりんごすべてを売却
合計1,800円分で
22個保有

22個×100円＝2,200円
（400円のプラスに！）

積立投資の仕組みと効果を見てみましょう
積立投資は購入時期が分散されることから、分散投資の効果も期待できます。積立投資とは、一定の金額で定期的に金融商品を購入する投資方法です。

金融商品の価格を正確に予測することは難しいため、積立投資により購入タイミングを分散させることで、
将来の価格下落の可能性に備えることにもつながります。

積立投資と一括投資を比較してみましょう

価格が変動する商品に対して「常に一定金額を、定期的」に購入する方法です。投資金額を一定にす
ることで、価格が低いときには購入量が多く、価格が高いときには購入量が少なくなり、平均購入単
価を抑えることが期待できます。

３か月間で22個のりんごが買えました。りんごの平均購入価格は約81.8円です。持っていたりん
ごを4月にすべて売ってお金に替えたところ、400円の収益が出ました。もし、1月に100円のりん
ごを1,800円分まとめて買っていたら収益はゼロでしたが、毎月買うことで収益が出ました。この
ような投資方法をドル・コスト平均法といいます。

＊ドル・コスト平均法は、将来の収益を保証したり、価格下落時において損失を防ぐものではありません。

価格が右肩上がりの場合

どちらも収益が出ますが、一括投資は一番安い価格で購入できたので、一括投資が有利です。

価格（円）8,000

6,000

4,000

2,000

0

価格が右肩下がりの場合

どちらも損をしますが、一番高い価格で購入した一括投資よりも積立投資の方が平均購入単価が低く

なるので有利となります。

一括購入

積立購入

価格（円）8,000

6,000

4,000

2,000

0

価格が上下した場合

図のように変動した場合は、最終的に価格が上昇していることもあり、どちらも収益が出ます。ただし、

積立投資では価格が下がったときにたくさん購入できたので、収益が多くなります。

価格（円）8,000

6,000

4,000

2,000

0
1 2 3 4 5 6 7 8 積立回数

1 2 3 4 5 6 7 8 積立回数

1 2 3 4 5 6 7 8 積立回数

価格が下がると多くの
りんごが買える！

（“量”を積み重ねることが
できる）

●毎月600円で3か月間りんごを買った場合

一括購入

積立購入

一括購入
積立購入

POINT

ドル・コスト平均法とは？参考
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複数の
カゴに分散

何かあった
ときに…

リスクを

分散できる

分散投資って？

▶分散投資することにより、時代の変化や様々なアクシデントの影響をより軽減できます。
資産（銘柄）を分散して保有することで、安定した成果につなげることができます。

①資産（銘柄）の分散

特性の異なる複数の資産を組み合わせる

債券

株式 リート
外国債券

外国株式 国内株式

外国リート

国内債券

国内リート

②地域・通貨の分散

複数の地域や通貨を組み合わせる
＄￥ £ €

▶資産（銘柄）や地域・通貨の分散をさせることで、リスクをさらに軽減して安定した収益が期待できます。
資産（銘柄）のリスク・リターンを知ることで、ご自身の運用方法に適した銘柄を選びましょう。

▶投資先を1つではなく分散することで、どれかが大きく値下がりしても
すべての資産が値下がりすることを防ぐ効果が期待できます。

●金融資産別リスクとリターンの関係イメージ

●資産別リターン 歴代ランキング

1つの
カゴに入れる

資産の好調・不調は、時代とともに変わっていきます
年代によって好調な資産は異なるため、常に上位の資産を予測し続けるのはとても難しいことです。

「分散投資」とは、投資商品・銘柄を1つに絞るのではなく、
複数に分散することです
「卵は1つのカゴに盛るな」という格言があります。卵を1つのカゴに入れておいた場合、落としてしまうと
すべて割れてしまいますが、複数のカゴに分散して入れておけば、1つのカゴを落として卵が割れてしまって
も、ほかのカゴの卵は影響を受けません。資産運用にも同じことがいえます。

分散投資の考え方は大きく分けて２つあります
投資対象をより幅広く選択することで、偏ったリスクをとることなく、安定したリターンを期待できるようになりま
す。また、国内のみならず世界に視野を広げた分散投資を実践することで、投資の効果はいっそう高まります。

何かあった
ときに…

すべて
割れてしまう

大（高）小（低）

大（
高
）

小（
低
）

リ
ス
ク

リターン

投資信託

投資信託は投資する対
象が幅広いので、リスク
とリターンの大きさも商
品によって異なります

預
貯
金

国内
債券

外国
債券

国内
リート

外国
リート

国内
株式

外国
株式

2013年 2014年 2015年 2016年 2017年 2018年 2019年 2020年 2021年

1位

2位

3位

4位

5位

6位

7位

8位

外国株式
54.8%

国内リート
29.7%

国内株式
12.1%

国内リート
9.9%

新興国株式
29.8%

国内リート
11.1%

外国株式
28.0%

外国株式
10.8%

外国株式
38.3%

国内株式
54.4%

外国株式
21.4%

国内債券
1.1%

外国株式
5.4%

国内株式
22.2%

国内債券
1.0%

国内リート
25.6%

新興国株式
10.1%

国内リート
20.0%

国内リート
41.1%

外国債券
16.4%

バランス型
1.0%

新興国株式
5.3%

外国株式
18.7%

元本保証
0.0%

国内株式
18.1%

国内株式
7.4%

バランス型
15.8%

バランス型
33.5%

バランス型
13.9%

元本保証
0.0%

国内債券
3.0%

バランス型
11.2%

外国債券
-4.5%

新興国株式
14.3%

バランス型
6.1%

国内株式
12.7%

外国債券
22.7%

国内株式
10.3%

外国株式
-0.9%

バランス型
1.8%

外国債券
4.7%

バランス型
-7.0%

バランス型
14.0%

外国債券
5.9%

新興国株式
6.4%

新興国株式
15.5%

新興国株式
8.8%

外国債券
-4.5%

国内株式
0.3%

国内債券
0.0%

外国株式
-10.2%

外国債券
5.5%

元本保証
0.0%

外国債券
4.6%

国内債券
2.0%

国内債券
4.2%

国内リート
-4.8%

元本保証
0.0%

元本保証
0.0%

国内株式
-16.0%

国内債券
1.6%

国内債券
-0.8%

元本保証
0.0%

元本保証
0.0%

元本保証
0.0%

新興国株式
-16.7%

外国債券
-3.0%

国内リート
-6.8%

新興国株式
-18.8%

元本保証
0.0%

国内リート
-13.4%

国内債券
-0.1%

＜出所＞
●国内株式：TOPIX（配当込み）、外国株式：MSCIコクサイ（配当込み、円ベース）、国内債券：NOMURA-BPI（総合）、外国債券：FTSE
世界国債インデックス（除く日本、円ベース）、新興国株式：MSCIエマージング・マーケット・インデックス（配当込み、円ベース）、国内
リート：東証REIT指数（配当込み）
●バランス型資産は国内株式17.5％、外国株式32.5％、国内債券25%、外国債券25%の投資比率として毎月末リバランス。
●運用コスト（信託報酬やリバランスに係る費用等）は考慮していません。利息・配当等は再投資したものとして計算しています。
●上記は一定の前提条件にもとづいて当社が行ったシミュレーションの結果であり、実際の投資成果ではありません。また、将来の成果
を示唆あるいは保証するものでもありません。
●MSCIのインデックスは、MSCIインク（以下、MSCI）が開発した指数です。同指数に関する著作権、知的財産権、その他一切の権利は
MSCIに帰属します。また、MSCIは同指数の内容を変更する権利および公表を停止する権利を有しています。
●TOPIX、東証REIT指数は、東京証券取引所の知的財産であり、東京証券取引所は、指数の算出もしくは公表の方法の変更、指数の
算出もしくは公表の停止または指数の商標の変更もしくは使用の停止を行う権利を有しています。
●NOMURA-BPI総合指数は、野村證券株式会社※が公表している、日本の公募債券流通市場全体の動向を表す投資収益指数で、一定の
組入れ基準にもとづき構成されたポートフォリオのパフォーマンスをもとに計算されます。NOMURA-BPIに関する一切の知的財産権
その他一切の権利は、すべて野村證券株式会社※に帰属します。野村證券株式会社※は、ファンドの運用成果等に関し、一切責任ありません。
●FTSEのインデックスはFTSE Fixed Income LLCの知的財産であり、指数に関するすべての権利はFTSE Fixed Income LLCが有
しています。
※2023年2月1日より「野村フィデューシャリー・リサーチ&コンサルティング株式会社」に変更となります。

2004年 2005年 2006年 2007年 2008年 2009年 2010年 2011年 2012年

1位

2位

3位

4位

5位

6位

7位

8位

国内リート
31.9%

新興国株式
50.1%

新興国株式
30.4%

新興国株式
28.0%

国内債券
3.4%

新興国株式
79.2%

国内リート
34.1%

国内債券
1.9%

国内リート
41.0%

新興国株式
17.1%

国内株式
45.2%

国内リート
28.8%

外国債券
4.5%

元本保証
0.0%

外国株式
37.7%

国内債券
2.4%

外国債券
0.2%

外国株式
31.9%

国内株式
11.3%

外国株式
24.7%

外国株式
23.8%

外国株式
4.3%

外国債券
-15.5%

バランス型
15.8%

新興国株式
1.4%

元本保証
0.0%

新興国株式
29.4%

外国株式
10.1%

バランス型
18.6%

バランス型
10.8%

国内債券
2.7%

バランス型
-27.2%

国内株式
7.6%

国内株式
1.0%

バランス型
-5.4%

国内株式
20.9%

バランス型
7.4%

国内リート
12.1%

外国債券
10.0%

バランス型
1.2%

国内株式
-40.6%

外国債券
7.4%

元本保証
0.0%

外国株式
-8.9%

外国債券
20.4%

外国債券
7.3%

外国債券
10.1%

国内株式
3.0%

元本保証
0.0%

国内リート
-48.6%

国内リート
6.2%

外国株式
-2.4%

国内株式
-17.0%

バランス型
19.6%

国内債券
1.3%

国内債券
0.8%

国内債券
0.2%

国内リート
-3.1%

外国株式
-52.6%

国内債券
1.4%

バランス型
-3.2%

国内リート
-22.2%

国内債券
1.9%

元本保証
0.0%

元本保証
0.0%

元本保証
0.0%

国内株式
-11.1%

新興国株式
-63.1%

元本保証
0.0%

外国債券
-12.7%

新興国株式
-24.5%

元本保証
0.0% 長
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からだの健康 －健康であること－

病気やケガによる治療費や働けなくなったときの収入減少に対する公的保険制度もありますが、
それだけでは不足する可能性があります。

介護やリハビリなどの療養では、身体の状態に応じて、様々な出費が予想されます。

生活習慣病の悪化により
長期間の闘病生活から収入が減少する可能性も…

医療費だけでなく介護費用もかかることがあります

65歳を越えると医療費の負担が大きくなります

20.9

53.4

120.0

105.7

75.1

0 20 40 60 80 100 120（日）

脳内出血

くも膜下出血

脳梗塞

慢性腎臓病

（アルコール性のものを除く）

●疾病別退院患者の平均在院日数※

※「平均在院日数」とは、1回の入院における平均日数であり、疾患別の完治までの平均入院日数ではありません。
厚生労働省「令和2年 患者調査」

慢性肝炎

●介護期間 平均61.1か月（5年1か月）

※公的介護保険サービスの
　自己負担費用を含みます。

●介護にかかる費用

平均4.8万円/月
在　宅

平均74万円
一時的な費用※

平均12.2万円/月
施　設

病気が重症化したり、合併症へ進行するのを防ぐために生活習慣を見直しましょう！

軽い運動、体重のコントロールをしましょう 禁煙をしましょう

節酒をしましょう野菜を摂取しましょう塩分は控えめに

食生活、運動習慣、休養、喫煙、飲酒などの生活習慣は、生活習慣病の発症・進行に深く関与していると考えられています。 

60 80 9070

平均寿命 81.41

87.45

72.68

75.38

健康寿命

平均寿命

健康寿命

8.73年

12.07年

男性

女性

（年）
厚生労働省「第16回健康日本21（第二次）推進専門委員会資料（令和3年12月20日）」

平均寿命と健康寿命とは？
健康寿命とは、健康上の問題がない状態で日常生活を送れる期間をいいます。平均寿命と健康寿命の差が
拡大すれば、医療費や介護費の増加による家計への影響が懸念されます。老後の生活資金の準備や
健康に配慮することに加え、こうした期間に対する備えも考えた方がよいかもしれません。

ゆとりのある老後にやりたいことは？

旅行やレジャー

60.7％ 51.1％ 49.6％

48.8％ 30.0％ 22.4％
身内とのつきあい

●複数回答、上位6項目
（公財）生命保険文化センター「令和元年度 生活保障に関する調査」

耐久消費財の買い替え こどもや孫への資金援助

趣味や教養 日常生活費の充実

5位4位 6位

1位 2位 3位

老後にやりたいことや理想の資産形成を実現するためには、健康であることも大切です。

参考 生活習慣病の予防
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生涯医療費2,691万円 生涯医療費2,892万円

●令和元年度の年齢階級別1人あたり国民医療費※をもとに、「令和元年簡易生命表」による定常人口を適用して推計。
※当該年度内の医療機関などにおける保険診療の対象となり得る傷病の治療に要した費用を推計したものである。保険診療の対象となり
得る傷病の治療に要した費用は、実際に医療保険などによって支払われたもの（患者の一部負担を含む）、公費負担によって支払われた
もの（患者の一部負担を含む）、全額自費によって支払われたもので構成される。

厚生労働省「生涯医療費（令和元年度）」
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65歳未満44％
（1,178万円）

65歳以上56％
（1,513万円）

男性 女性

65歳未満40％
（1,170万円）

65歳以上60％
（1,722万円）
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4

（公財）生命保険文化センター「2021（令和3）年度 生命保険に関する全国実態調査」
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将来の健康のために日々
取組みをしたいけど

何をしたらいいかわからない･･･

充実した人生を実現させるためには

お金の健康とからだの健康がとても大切です。

経済的に余裕があれば
より充実した老後を過ごすことが

できます。

経済的に
豊かで
あること
（お金の健康）

健康な状態を保ち続けることで
より有意義な人生を送ることが

できます。

健康で
あること

（からだの健康）

充実した人生を実現させるために今から

２つの健康について一緒に考えてみませんか？

投資に興味はあるけど、
何からはじめたらいいか

わからない･･･

健康診断で
指摘を受けているけど、
どのように生活を改善して
いいかわからない・・・

自分の老後の生活費が
いくらかかるかわからない・・・

MEMO
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