
は じ め に

ɹ私ͨͪがॆ実しͨ人生を過ごすͨΊに、ࣄ（৬ۀ生׆）、家（家ఉ生׆）、
の生ࠓ、の֤分野のόランスをͱΓͳがら（׆ձ生ࣾ）ձࣾ、（׆人生ݸ）人ݸ
͍ͨͬ、のมԽに߹わͤڥにָしΉͱಉ時に、ͦΕͧΕの代͖をલ׆
Μ立ͪࢭまͬて、自のޙࠓの人生設計を͑ߟる͜ͱେͳ͜ͱͰすɻ
ɹް生࿑ಇলの؆қ生໋表にΑΕ、わがࠃのฏۉण໋、�0��（ྩ3）
にஉੑが���4�歳、ঁੑが���5�歳ͱͳΓ、உੑੈքୈ3Ґ、ঁੑੈք
ୈ�Ґのणࠃͱͳͬて͍ますɻ
ɹޙࠓ、ฏۉण໋ண実にԆͼて͍͖、͍ۙকདྷに人生�00時代をܴ͑
Αうͱして͍ますɻ
ɹ͜のΑうに͘ͳる人生に͓͍て、Կࣄにੵۃ的にチϟϨンδして͍͘͜
ͱにΑΓࣾձڥのมԽにରԠするྗをにணけͳがら、自分自の生͖が
͍をݟग़し、ॆ実しͨ人生をૹͬて͍͖͍ͨͩͨͱ͍ࢥますɻ
ɹ͜のΨイυϒック、ʮ生͖が͍ʯʮ家ఉ経済ʯʮ݈ͮ͘߁Γʯの֤分野にわͨΓ、
๛ͳσーλਤ表を׆༻するͱͱに、࠷৽のใをऔΓೖΕ、ライフプ
ランの作成ϙイントをわかΓす͘まͱΊて͍ますɻ
ɹまͨ、͜のΨイυϒックͰଟҾ༻・ࡌܝして͍るڠձのライフプラン
ใࢽʮ"-14ʯのࣄه、ڠձϗーϜϖーδからごཡ͍ͨͩ͘͜ͱがͰ͖ますɻ
ɹΑΓॆ実しͨ実Γଟ͍人生をૹるͨΊのҰॿͱして、ご׆༻͍ͨͩけΕ
͍にଘ͡ますɻ

一般財団法人地域社会ライフプラン協会

理事長　田口　尚文
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1ライフプランͱ
� ライフプランͷҙٛ

30歳代からの30年間は、ެ 私ともに充実する時
です。仕事（৬業生活）、家族（家ఉ生活）、個人ظ

（個人生活）、社会（社会生活）の各分野のバランス
を取りながら、今の生活を前きにָしΉとಉ時に、
ఆ年後をもにらんで今後の生活をより一充実させ
るためにも、人生ばのこの時でいったん立ͪࢭ
まって自身のライフプランを考えることが重要です。

ライフプランを考えることは、その人個人だけでは
なく、家族をؚめた生活設計を考えることでもありま
す。

充実ظにいる30〜50歳代のあなたにとって、人生
100年時代は今後現実のものとなりつつあります。
今後を見ਾえることで、より๛かな人生を手に入れる
ことにもつながるでしょう。

❶さまざまな責任と出費に積極的に対処
தݎ〜த社һとしてのキϟリΞをੵΉこのظ間

は、必要な実力をߴめていくとともに、理৬と
しての力ܗ成がٻめられる時ظでもあります。

またఆ年をࢹ野に入れ、再ޏ用をΉのか൱か、
もしΉならば自分にどのようなスキルが必要なの
かを見ਾえる必要があるでしょう。

また私生活においては、結 ・ࠗ出産・育ࢠ・ࣇのਐ
・ֶのհޢといったライフスςージ毎のが生

じ、なかでも「出費と貯」という財面における自
己と自ॿ努力がٻめられるੈ代でもあります。

ެ私ともに充実する時ظである面、さま͟まな
と出費にରし、ੵ 的にରॲしていく必要があۃ
る年代でもあります。

❷社会環境の変化にも対応が必要
զがࠃにおいては、ٸにਐΉ少ߴࢠ・ 齢化が社

会保ো੍度に大きなӨڹをٴ し̈́ていきます。また、
σジタル化のਐలなども加わり、ब業構や産業構
も大きく変化していくことが予ଌされます。

こうした現状を直ࢹしながらも、いかにして自らの
ະ来を前きに設計していくかᴷᴷというࢹが今
後ますます大切になってきます。

これまでの自分を見つめ直し、社会環境の変化に
もରԠしながら、今後、自分らしい充実した人生を送
ることができるよう、このػ会に、本֨的な人生設計
に取りんでみてはいかがでしょうか。

ʮੜ֔ʹΘͨͬͯॆ࣮ͨ͠ੜ׆Λૹるͨめͷਓੜઃܭʯͷ͜ͱΛライフプランͱݺΜͰ͍·͢ɻ
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第�章◦ライフプランΛかΜ͕͑る ᶃライフプランͱは
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ライフプランͱ
2 ライフプランͷϙインτ
❶人生100年時代に向けた長期計画

ライフプランは、「人生100年時代」にけて充実
した人生を送るための人生のظ計画です。

今後、少ߴࢠ齢化、σジタル化のٸなਐలや産
業構の変化など社会環境は大きく変化し、また、仕
事や家ఉで自分自身の๊える՝や家ఉ経済の見
௨しもࠁ と々変わっていくので、ظの見௨しを立てる
ことはなかなかΉずかしいとࢥわれるかもしれません。

ただ、今の時でライフプランを作成することに
よって、10年後、20年後、そしてఆ年後のയવとした
ෆ҆やײػةについて、自分なりにそれがどういうも
のかを明らかにし、どう備え、どうରԠしていくかをਅ
。会になりますػに考えるよい

ライフプランといっても、しく考える必要はありませ
ん。現時で作成したライフプランにԊって、Մなこと
を実行し、今後の社会環境や自分自身や家族に生じた
変化にԠじてその度見直しを重Ͷていけば、ライフプ
ランは、人生100年時代を生きる羅針盤となるでしょう。

❷生きがいと生活基盤の総合的な計画
人生を有意義なものにするためには、生きがいを

持つこと、そして、それをしっかり支える生活ج盤をங
くことが大切です。

ライフプランは生きがいに関する「仕事」、「家
族」、「個人」、「社会」の4つの分野、生活ج盤に関
する「家ఉ経済」、「健߁づくり」で構成される人生
の૯合的な計画です。

❸人生観や価値観を反映した計画
とともに、家族のあり方やڹ化のӨࢠ齢化・少ߴ

ಇき方に関する人々の意ࣝが変化するத、ライフス
タイルやライフαイクルの多༷化がਐみ、人生観や
Ձ値観も、個人によって大きくҟなります。

ライフプランは、このような個々人の人生観やՁ値
観をөした計画であり、まさに「自分のޠを自分
でつくる」ものとݴっていいでしょう。

chapter���, contents

□ 1ライフプランのҙٛ
□ 2ライフプランのϙイント

ϥΠϑϓϥϯͷߏ

ੜ ׆ ج ൫

家庭経済家庭経済 健康づくり健康づくり
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ʢՈఉੜ׆ʣ

 ࣄ
ʢ৬ۀੜ׆ʣ

ਓݸ
ʢݸਓੜ׆ʣ

ࣾձ
ʢࣾձੜ׆ʣ

૬ޓʹؔ࿈ ૬ޓʹؔ࿈
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今日からはじめるライフプラン
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2ライフプラン͕ඞ  ཁʹͳͬͨഎܠ
� ߦԽͷਐࢠԽɺগྸߴ
ライフプランが目されるようになったഎܠには、

構的な少ߴࢠ・ 齢化のਐ行、ࡍࠃ化や情ใ化の
ਐల、ब業構の変化など社会環境の変化が大きく
かかわっています。

これらの変化は、֩ 家族化ߴ、 齢化というܗで家
族にӨڹをٴ し̈́ています。1��4年から出生が
下し、1��0年代からਂࠁな少ࢠ化がݦ在化していま
す。日本の૯人口は、૯ল౷計ہのൃ表によると、
ྩ4年12݄1日現在1ԯ24�4ສ人（֓算値）、平
成22年からݮ少でਪ移しています。現在の出生
の見௨しでは、2053年には人口1ԯ人をׂり、
2060年には�300ສ人までݮ少するとਪ計されて
います。人口ݮ少の౸来とともに少ࢠ化ߴ・ 齢化がஶ
しくਐ行していこうとしているのです。

❶高齢化の現状
૯ল౷計ہ「人口ਪ計」によると、2020（ྩ

2）年12݄1日現在のߴ齢 （ऀ65歳以上）人口は
3605ສ人となり、૯人口にめるׂ合も2�.6�で4
人に1人以上となっています。また、将来ਪ計人口

（201�年ਪ計）によると、2030年にはߴ齢化が
31.2ˋで3ׂをえ、2040年に35.3ˋで3人に1人
以上となることが予ଌされています。

65歳以上人口のׂ合が૯人口の��にୡするこ
と、そして、さらにそのഒである14�にୡすることは、
標の一つとなっࢦ௨のڞ齢化をଊえる上でੈքߴ
ています。わがࠃの場合は、1��0年に��にୡし、そ
の後わずか24年後の1��4年に14�にୡしました。

わがࠃのߴ齢化は、ॾ֎ࠃとൺべてもྫを見ない
いスϐードでਐんでいます。

❷少子化の現状
を༩えるのڹ齢化とともに人口構成に大きなӨߴ

が少ࢠ化です。わがࠃは、1��0年代ば以߱、40
年間にわたって出生数、合計特घ出生（一人のঁ
ੑが一生の間で産Ήࢠどもの数）の下がଓ
いており、ܹٸに少ࢠ化がਐんでいます。2021（ྩ
3）年は、出生数は�1ສ人、合計特घ出生は
1.30となり、人口ݮにഥंがかかっているਂࠁな状
ଶです。

❸将来の変化への対応を
こういった少ߴࢠ・ 齢化は社会保ো੍度に大きな

Өڹをٴ΅しています。年齢۠分別人口ׂ合の将
来ਪ計では1��0（平成2）年には20〜64歳の5.1人
で1人のߴ齢 （ऀ65歳以上）を支えていましたが、
2020（ྩ̎ ）年には1.�人で、2030（ྩ12）年に
は1.�人で1人のߴ齢ऀを支えていかなくてはならな
くなります。ࠃຽෛ୲（ࠃຽ所ಘにରするે੫ෛ୲
と社会保োෛ୲のׂ合の合計）は、2021（ྩ3）
年には4�.0�となり、年金ਫ準の見直しや年金、健
といった社会保োにかかるෛ୲の上ঢによݥ保߁
る実࣭所ಘのݮ少はආけられない見௨しです。ま
た、少ߴࢠ・ 齢化に伴う、家族構成やब業構の変
化は、私たͪの生活にै来になかった༷々なӨڹを
ٴ し̈́てくるものと考えられます。生産年齢人口のݮ
少は現実に࢝まっておりߴ、 齢ऀのब࿑が大き
な՝となってくるでしょう。

そのଞ、֩ 家族化の、հޢのରԠ等、
多༷なががりを見せてくるものとࢥわれます。

これらの変化がもたらすӨڹを今からे分認ࣝ
し、ରࡦを考えていく必要があります。
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ライフプラン͕ඞ  ཁʹͳͬͨഎܠ
chapter��2, contents

Խのਐ行ࢠԽ、গྸߴ1 □
□ 2人生のظԽ〜͍ظྸߴ〜

□ 3ライフスλイϧ、ライフαイ
クϧのมԽ

˔日ຊはੈքҰͷࠃྸߴ�ʪओཁઌਐࠃͷࡀ��Ҏ্ͷਓׂޱ߹ผ౸ୡ࣍ʫ

˔ਐΉগࢠԽ�ʪग़ੜ͓Αͼ߹ܭಛघग़ੜͷਪҠʫ

比率 日本 アメリカ イギリス ドイツ スウェーデン フランス

7％ 1970年 1942年 1929年 1932年 1887年 1864年

ʪ13ʫ ʪ54ʫ ʪ42ʫ ʪ53ʫ ʪ31ʫ21％ 2007年 2029年
ʪ20ʫ
2034年 2014年 2025年 2021年

（24） （72） （46） （40） （85） （126）14％ 1994年 2014年 1975年 1972年 1972年 1990年

出典：国立社会保োɾ人ޱڀݚ所「Ұൠ人ޱ౷計ʵ人ޱ౷計資料ू」（2022年）

（　）：7�ˠ14�へのഒ加年数、ʪ　ʫ：14�ˠ21�への౸ୡ年数

1950
（25）

1948
（ত和23）

1955
（30）

1960
（35）

1965
（40）

1970
（45）

1975
（50）

1980
（55）

1985
（60）

1990
（平2）

1995
（7）

2000
（12）

05
（17）

10
（22）

1.58

2.14

1.57

270万人
第̍ ベビーϒーϜ࣍
1947ʙ49年

（ত和22ʙ24年）
高のग़生数࠷

209万人
第̎ ベビーϒーϜ࣍
1971ʙ74年

（ত和46ʙ49年）

136万人
ͻのえうま

1.26
2005年（平17年）

の合計ಛघग़生࠷

106万人
2005年（平17年）

1.26 1.30

合計ಛघग़生 ग़生数

÷

ü÷

ø÷÷

øü÷

ù÷÷

ùü÷

ú÷÷

出

生

数

（万人）

÷õ÷

øõ÷

ùõ÷

úõ÷

ûõ÷

üõ÷

合
計
特
殊
出
生
率

20
（ྩ和2）

21
（3）

15
（27）

（年）

1.30
2021年（ྩ和3年）
合計ಛघग़生

81万人
2021年（ྩ和3年）

ग़生数

4.32

出典：ް 生࿑ಇল「人ޱ動ଶ౷計」（令和2年）

˔ਐΉྸߴԽ�ʪྸ۠ผਓׂޱ߹ͷਪҠͱকདྷਪܭʫ

1950 1960 1970 1980 1990 2010 2020 2040

合　　計

0～19歳

2000 2030

3,846
（45.7）

3,781
（40.0）

3,432
（32.8）

3,578
（30.6）

3,249
（26.3）

2,287
（17.9）

2,596
（20.5）

2,069
（16.4）

1,629
（14.7）

1,825
（15.3）

4,150
（49.3）

5,109
（54.2）

6,295
（60.1）

7,056
（60.3）

7,590
（61.4）

7,497
（58.5）

7,873
（62.0）

6,934
（55.0）

5,543
（50.0）

6,372
（53.5）

416
（4.9）

540
（5.7）

739
（7.1）

1,065
（9.1）

1,490
（12.1）

2,924
（23.0）

2,201
（17.4）

3,605
（28.6）

3,921
（35.3）

3,716
（31.2）

10.1 3.69.5 8.5 6.6 5.1 2.6 1.9 1.41.7

8,411 9,430 10,467 11,706 12,361 12,80612,693 12,608 11,09211,913

20～64歳　A

65歳以上　B

A/B

年　次
区　分

（人口単位：万人）

出典：2020年までは૯ল「国調査」、2030年Ҏ߱は国立社会保োɾ人ޱڀݚ所「ຊのকདྷਪ計人ޱ」（ฏ2�年ਪ計）
（注）（ɹ）内は૯人ޱにରするߏൺ（�）。
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2 ਓੜͷظԽ�ʙ͍ظྸߴʙ
日本人の平ۉण໋は、2021（ྩ3）年にはஉੑ

が�1.4�歳、ঁ ੑが��.5�歳（ް生࿑ಇল「簡қ生
໋表」）となり、உঁともに�0歳をえ、உੑがੈք
第3Ґ、ঁ ੑがੈք第1Ґのणࠃです。

65歳時での平ۉ༨໋を見てみると、உੑは
1�.�5年、ঁ ੑは24.�3年です。65歳でリタイΞした

としても、それ以後にஉੑでは20年、ঁ ੑでは
25年の人生がっていることになります。
「人生100年時代」にけてఆ年後も充実した人

生を送るためには、ఆ年前のしっかりした準備が必要
です。

　ຖ年、新聞やテレビで報ಓ͞ れる「平均ण命」とは̌ 歳の「平均༨命」のことです。

　日本人の「平均ण命」は̑ 年̌前より̍ ʙ̏̍ 年̐もԆͼて り͓、உੑが世ք第3位、ঁ ੑが世ք

第1位のणࠃとなっています。

　「健康ण命」とは「健康上ので日常生活が制ݶ れ͞ることなく生活できる期間」のことで、

ྩ和ݩ年の「健康ण命」はஉੑ72.68歳、ঁ ੑ75.38歳（ް生࿑働ল「健康日本̎̍（第ೋ

ྩ。となっています（「（࣍ 和3年の「平均ण命」はஉੑ81.47歳、ঁ ੑ87.57歳なので、平均でஉ

ੑは̕ 年、ঁ ੑは12年「健康上ので日常生活が制͞ݶ れる期間」があることになります。

　ް生࿑働লではこの期間をできるだけくし、「健康ण命」をԆすために「スϚート・ライフ・プ

ロジΣクト」を展։しています。同プロジΣクトでは生活習慣病༧につながる「̏ つの行動」（̍ ɽద

度な運動、̎ɽదな食生活、̏ɽ禁煙）をఏএしています。

「平均寿命と健康寿命」

Columnひと言コラム

˔ฏۉ༨໋ͷਪҠ
0歳 40歳 50歳 60歳 65歳

உ ঁ
1947年（ত和22年）
（第8ճ生命ද）
1955年（ত和30年）
（第10ճ生命ද）
1965年（ত和40年）
（第12ճ生命ද）
1975年（ত和50年）
（第14ճ生命ද）
1985年（ত和60年）
（第16ճ生命ද）

年࣍
۠分

50.06 53.96 26.88 30.39 19.44 22.64 12.83 15.39 10.16 12.22

63.60 67.75 30.85 34.34 22.41 25.70 14.97 17.72 11.82 14.13

67.74 72.92 31.73 35.91 23.00 26.85 15.20 18.42 11.88 14.56

71.73 76.89 34.41 38.76 25.56 29.46 17.38 20.68 13.72 16.56

74.78 80.48 36.63 41.72 27.56 32.28 19.34 23.24 15.52 18.94
1995年（平7年）
（第18ճ生命ද） 76.38 82.85 37.96 43.91 28.75 34.43 20.28 25.31 16.48 20.94

78.56 85.52 39.86 46.38 30.63 36.84 22.09 27.66 18.13 23.192005年（平17年）
（第20ճ生命ද）

80.75 86.99 41.77 47.67 32.36 38.07 23.51 28.77 19.41 24.242015年（平27年）
（第22ճ生命ද）

81.47 87.57 42.40 48.24 32.93 38.61 24.02 29.28 19.85 24.732021年（ྩ和3年）
（؆қ生命ද）

உ ঁ உ ঁ உ ঁ உ ঁ

（注）ত和60年からはԭೄݝをؚΉ。ɹ出典：ް 生࿑ಇল「生命ද」「؆қ生命ද」（令和3年）
「˞ฏۉ༨命」とは、͋ る年齢の人がฏۉで と͋Կ年生きられるかの౷計తな༧です。
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� ライフελイϧɺライフαイΫϧͷมԽ
家族のあり方やಇき方に関する人々の意ࣝの変

化やՁ値観の多༷化は、少ߴࢠ・ 齢化のӨڹととも
にライフスタイルやライフαイクルに大きなӨڹを༩
えています。

❶ライフスタイルの変化
家族に関わる変化をみてみると、少ࢠ化、֩ 家族

化で家族の単Ґはどんどんখさくなっています。これ
により、くଓいてきた「உがの面を見る」と
いう考え方はബれ、のැཆはܑఋ࢞ຓでし合っ
てܾめられることが多くなりました。さらに最近では、
どものැཆをडけずに生活するも૿えてきていࢠ
ます。

ঁੑの社会ਐ出や家ఉ経済の状況などから、ઐ
業ओ්のׂ合は下しています。これに伴い、්
間での家事や育ࣇの分୲も変わってきています。

近年、ະࠗが૿加しており、独身で生活していく
ことも人生のひとつの選ࢶとしてまっているとも
いえます。また、結 しࠗてもࢠどもを持たないという

්も૿えており、ライフスタイルが多༷化してきてい
ます。

࿑ಇ環境においても、少ߴࢠ・ 齢化のਐ行による
ಇくऀ の年齢構成の変化、ࡍࠃ化のਐలや産業構
の変化、ಇくऀ の意ࣝの多༷化など、もはや終身
用や年ޭংྻによって将来が҆ఆしている時代でޏ
はなく、大きな変ֵظをܴえています。

❷ライフサイクルの変化
ै来はࢠどもがいる場合、50歳前後で成人し、ఆ

年をܴえるまでにはࢠが独立してੈଳ分するこ
とが一般的でした。しかしࡢ今は、少ࢠ化の要Ҽとい
われる൩ࠗ化、൩産化のӨڹからఆ年をܴえる頃に
もࢠどものැཆがଓいている状況もありಘるように
なってきましたߴ。 齢ظがくなるとともに、ライフα
イクルは少しずつ後送りになっているのです。

このように家族構成やライフαイクルなどが多༷
になっていることからも、その人その人にあったライフ
プランの設計が必要ෆՄ欠なのです。

ʮ̝୯ಠੈଳʯ͕ �ͷ�Ҏ্�ʪՈྨܕผߏൺʫ

出典： ૯ল「国調査」（令和2年）
国立社会保োɾ人ޱڀݚ所「ຊの世帯のকདྷਪ計」（ฏ30年1月ਪ計）

（注） ɽ̍その他は、「その他の世帯（ࡾ世世帯等）」と「ඇ世帯」の߹計。
 ɽ̎1�60年は̍ ˋந出ू計݁Ռ。また、ԭೄݝをআく。ɹ̏ ɽάϥフのは、૯世帯にΊる家ྨ型別世帯のׂ߹（ˋ）。

ਪ計࣮

0

1,000

2,000

3,000

4,000

5,000

1960 1970 1980 1990 2000 203020202010 2040 （年）

5,184

27.9

8.7

11.1

19.8

32.4

（万世ଳ） その他
ͻとり親と子ども世ଳ
්と子ども世ଳ
්のみ世ଳ
単ಠ世ଳ

5,570

38.1
39.3

16.1

38.2

30.9

20.3

9.8

5.7

5.8

7.5

7.3

6.8

7.6

41.2

23.0

19.8

12.5

42.1

19.9

23.1

15.5

37.3

17.4

27.6

18.9

31.9

14.0

20.1 21.1

25.1
23.3

9.0

9.7

7.7

6.6

5,348

5,076

37.9

20.8

24.5

9.6

7.2
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るະࠗ·ߴ˔

出典：内閣府「国民生活നॻ」（ฏ15年）、૯ল౷計ہ「国調査」（令和2年）により࡞。
1. உঁ、年齢層（5歳階ڃ）別にみた配ۮ関ׂ߹（ະࠗ）のਪҠ。
2. ׂ߹のになる年齢別人ޱには配ۮ関不ৄの人をؚΉ。

0

10

20

30

40

50

0

10

20

30

40

50

60 60

øĀþ÷ øĀþü øĀÿ÷ øĀÿü øĀĀ÷ øĀĀü ù÷÷÷ ù÷÷ü （年）ù÷ù÷ù÷øüù÷ø÷ øĀþ÷ øĀþü øĀÿ÷ øĀÿü øĀĀ÷ øĀĀü ù÷÷÷ ù÷÷ü （年）ù÷ù÷ù÷ø÷ ù÷øü

（％） （％）

21.3

38.5

26.2

19.2

51.8

38.5

32.2

35ʙ39歳

45ʙ49歳

30ʙ34歳

40ʙ44歳
男性

35ʙ39歳

45ʙ49歳

30ʙ34歳

40ʙ44歳
女性

29.9

ಇ͖ੈଳͷਪҠڞ˔

出典：内閣府「உঁڞಉ参ըനॻ」（令和3年൛）
（注） ত和55年からฏ13年は૯ল「࿑ಇྗ調査ಛ別調査」（֤年2月。ただし、ত和55年から5�年は֤年3月）、14年Ҏ߱は「࿑ಇྗ調査（ৄूࡉ計）」（年ฏۉ）より࡞。

「உੑޏ༻ とऀແ৬の࠺からなる世帯」とは、がඇྛ業ޏ༻ऀで、࠺がඇब業 （ऀඇ࿑ಇྗ人ٴޱͼશࣦ業ऀ）の世帯。
ᾀ「ޏ༻ऀのڞಇき世帯」とは、්ڞにඇྛ業ޏ༻ऀの世帯。

1980 1984 1988 1992 1996 2000 2004 2008 2017 2018 201920162012

（万世ଳ）

2020 （年）2014
500

600

700

800

900

1,000

1,100

1,200

1,300

797

995
961942

1,012

1,114
1,054

946

771
721

614

903

914 937

927 916
875

825

720
787

664 641

1,054 1,077
1,129

1,188

2010

606 582

571

1,219 1,245 1,240

உੑޏ用者と
ແ職の࠺から
なる世ଳ

用者の共働きޏ
世ଳ
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˔ライフαイΫϧͷมԽ

結
　
　
婚

第
１
子
誕
生

第
２
子
誕
生

第
３
子
誕
生

第
１
子
結
婚

夫
定
年

第
３
子
大
学
卒

夫
死
亡

　
　（
平
均
余
命
）

妻
死
亡

　
　（
平
均
余
命
）

26.9 28.3 31.0 33.3

24.2 25.6 28.3 30.6



࠺ 71.249.8 52.652.3 77.8

73.9

52.5

55.0

55.3

の定年後の期間
（18.9年）

Չ්期間
（6.6年）

●昭和45年（1970年）

●令和3年（2021年）

結
　
　
婚

第
１
子
誕
生

第
２
子
大
学
卒

第
１
子
結
婚

夫
定
年

第
２
子
誕
生

31.0 32.4 34.3

29.5



࠺ 30.9 32.8

56.3

54.8

84.0

82.5 89.358.5 60.4

60.0

61.9

の定年後の期間
（24.0年）

Չ්期間
（6.8年）

夫
死
亡

妻
死
亡

（
平
均
余
命
）

（
平
均
余
命
）

結
　
　
婚

第
１
子
誕
生

第
２
子
誕
生

第
３
子
誕
生

第
１
子
結
婚

夫
定
年

第
３
子
大
学
卒

夫
死
亡

　
　（
平
均
余
命
）

妻
死
亡

　
　（
平
均
余
命
）

26.9 28.3 31.0 33.3

24.2 25.6 28.3 30.6



࠺ 71.249.8 52.652.3 77.8

73.9

52.5

55.0

55.3

の定年後の期間
（18.9年）

Չ්期間
（6.6年）

●昭和45年（1970年）

●令和3年（2021年）

結
　
　
婚

第
１
子
誕
生

第
２
子
大
学
卒

第
１
子
結
婚

夫
定
年

第
２
子
誕
生

31.0 32.4 34.3

29.5



࠺ 30.9 32.8

56.3

54.8

84.0

82.5 89.358.5 60.4

60.0

61.9

の定年後の期間
（24.0年）

Չ්期間
（6.8年）

夫
死
亡

妻
死
亡

（
平
均
余
命
）

（
平
均
余
命
）

出典：ް生࿑ಇল「人ޱ動ଶ౷計」、「؆қ生命ද」より࡞
（注）  ݁ ࠗ年齢は、්のฏࠗۉҽ年齢（ॳࠗ）、子の生年齢は、出生ॱҐ別にみたのฏۉ年齢を༻。

定年は、̒ 歳̌としている。
。༺༨命をۉ༨命、2021年における60歳のฏۉは、1��0年における50歳のฏ（༨命ۉฏ）年齢ࢮ
ୈ1子݁ࠗは、ঁ ੑのฏۉॳࠗ年齢を༻。
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ਓੜ͕͘ͳΓϥΠϑϓϥϯ͕มΘΔ
　「2007年に生まれた日本人の数以上

が107歳まで生きることになる」わがࠃでも

ベストηラーとなったh -I'&�S)I'5 とɦいう

書੶には、িܸ的な༧が書かれています。

ஶ者はロンυンビジネススクール教तのϦンμ・

グラットンࢯ。ࢯのこのஶ࡞は我がࠃのࡦ

だけでなく、ࢲたちのライフプランにも͞ ま͟ ま

なӨڹを与え࢝めています。

࠷　 「ۙ人生100年時代」という言葉を͞ ま

ま͟な場໘で聞くようになりましたが、ࢲたちが

100歳まで生きる、と言っているわけではあり

ません。あくまで、今の若い人やこれから生ま

れる人にとって100年をえる人生はしくな

くなるという話。ただ、ࢲたちのण命、༨命は

ண࣮にくなっていることにすきです。

　30年前、平均ण命はஉੑ75.91歳、ঁ ੑ

81.77歳でした。2018年にはஉੑ81.25歳、

ঁੑ87.32歳へとそれͧれ̒ 年 くۙも人生が

くなっているのです。しかも、ࢲたちのण命は

今後も͞ らにくなると༧ଌ͞ れています。

　かつてはライフプランをઃ計する85、ࡍ歳

くらいまでの人生を考えるのが一般的でした。

とこΖが、これだけण命がԆͼたことで今では

90歳くらいまで、͞らに今後のण化を考える

と95歳、100歳まで定してઃ計するような

時代になりました。

　老後がくなるにつれ、ࢲたちの生活を支

える社会保障にもӨڹがग़࢝めています。

ण命がԆͼることで、高齢者が૿えているの

がݪҼです。社会保障給付の大を高齢者

が受け取っていますが、我がࠃの人口はݮগ

する中でも高齢者はどんどん૿えるのですから

社会保険財は今後ますますݫし͞ を し૿て

いきます。

たちの人生がくなるとともに、退職年ࢲ　

齢も55歳から60歳へと、͞らに65歳へ܁り

Լがりつつあります。もうじき70歳で退職する

のが当たり前の時代へとなりそうです。40年

働くだけでも大変だったのに、50年働く時代

がやって来ようとしているのです。これだけ

い期間働くことになると、新しい技術が࣍ʑ

にొ場しࢲたちの仕事の࢟も大きく変わって

いくと༧͞ れます。

たちは何歳になっても、新しい知識や技術ࢲ　

を積極的に学ͼ、身にணける意識を持つこと

がますますॏ要になるはずです。

Ոͷ࢟େ͖͘มԽ͢Δ
　また、家族の࢟もこの30年で大෯に変わ

りました。かつてのライフプランのϞデル世ଳ

は්ʴ子あり世ଳでした。現在、̎世ଳに

̍世ଳは単身世ଳや්子なし世ଳと

なって り͓、今後も૿加を続けると༧ れ͞て

います。්子あり世ଳは̐ 世ଳに̍ 世ଳ

にまでগなくなって͓り、すでに්子あり

世ଳはϞデル世ଳとは言えなくなっています。

　͞ らに、が働き、࠺が家を支え子ڙを育て

る専業ओ්世ଳがかつては当たり前でした。

とこΖがこうした専業ओ්世ଳはݮগし、

一方で共働き世ଳが૿加。現在では共働き

世ଳは専業ओ්世ଳのഒۙくにٴんでい

ます。いまや共働き世ଳが当たり前となり、

ライフプランの現状と課題について
生活デザイン株式会社 代表取締役

ファイナンシャルプランナー
藤川 太

Columnひと言コラム
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今後も૿加していくことが༧͞ れています。

　このような世ଳの変化はࢲたちのライフプ

ランに大きな変化をもたらします。ϚイϗーϜ

を取得するࡍも、の職場への通ۈだけでは

場ॴをܾめられません。࠺の職場、子ڙの通

学など考 しྀて地域、場ॴをܾめていくことに

なります。

　また、生命保険にも変化がىきています。

かつては「には高ֹなࢮ保障をかける

きだが、࠺にはࢮ保障は必要ない」といっ

たことが一般的に言われていました。とこΖ

が、࠺が働きまとまった収入を得るようになる

と、に高ֹなࢮ保障をかけず、ٯに࠺の

方に高ֹなࢮ保障をかけるきケースが

૿えているのです。

　30年前は、一ॴݒ命に働いていれ͓給

料をもらえてී通の生活ができるとଟくの人

が信じていた時代でした。とこΖが、現在では

「ී通の生活」をૹるためには、ࢲたちのݶり

ある時間と͓ 金をいかに効的に活用してい

くかを考え、࣮ 行していくことがٻめられる時

代となっています。͞らに今後はますます人生

がくなり、家族の࢟、働き方などબࢶが

ଟ༷になる時代をܴえます。

　これからはライフプランをཱてた方がいいと

いう時代から、ライフプランをཱてることが必

ਢのスΩルとなる時代となります。しかも、

ଟ༷なライフスタイルに対応したライフプラン

のཱҊをサポートしていくことがٻめられるで

しΐう。

　ྩ和ݩ年10月̍ 日から消費૿税が࣮͞ࢪ

れ税が̔ ％から10％へと上がりました。今後

もますますࢲたちの家計をめ͙ る環境はݫし͞

を૿すと༧͞ れます。୭もが自分のライフプ

ランを࣮現するためには家計をどうしたらいい

か考え、行動する時代にしていくことがٻめら

れています。

「地方公務員等のライフプラン30年のあゆみ」
2020 年２月掲載記事を再構成
執筆者肩書きは記事掲載当時です。
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