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＜50分＞
これからの住まいと暮らし

＜30分＞
ご自宅かんたん
セルフ診断

今日は90分間お付き合いください 第２回は11/15（水）です

一般社団法人高齢者住宅協会
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これからの住まいと暮らし

• 高齢期の健康で快適な暮らしのための住まいの
改修ガイドラインの概要

• 早めに将来に備える必要性
• 住み続ける場合の住まいの改修ポイント
• わが家で住み続けるために～近隣環境と介護資
源
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自己紹介

• 一般社団法人高齢者住宅協会の事業
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サービス付き高齢者向け住宅
情報提供システムHPの運営

早めの住まいの備えの普及
（リフォーム・住替えの方針検討）
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2019年3月、国土交通省から、住まいの改修ガイドライン発表︕

2019年3月28日、
国土交通省より、
住まいの改修ガイドラインが
発表されました！
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ガイドラインの概要
●配慮すべき
８項目のポイント

●早めの改修を推奨
●専門家や事業者、
地方公共団体の活用
も想定
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国の住宅政策の基本となる「住生活基本計画」

• 2021年3月に住生活基本計画（全国計画）
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●目標４ 多様な世代が支え合い、高齢者等が健康で安心して暮らせるコミュニティの形成とまちづくり

（１）高齢者、障害者等が健康で安心して暮らせる住まいの確保

・改修、住替え、バリアフリー情報の提供等、高齢期に備えた適切な住まい選びの総合的な相談体制の推進

・エレベーターの設置を含むバリアフリー性能やヒートショック対策等の観点を踏まえた良好な温熱環境を備えた住宅の
整備、リフォームの促進

・高齢者の健康管理や遠隔地からの見守り等のためのIoT技術等を活用したサービスを広く一般に普及
・サービス付き高齢者向け住宅等について、自立度に応じた生活を営める住まいとしての性格を重視して、地域の需要や
医療・介護サービスの提供体制を考慮した地方公共団体の適切な関与を通じての整備・情報開示を推進

（２）支え合いで多世代が共生する持続可能で豊かなコミュニティの形成とまちづくり
・住宅団地での建替えや再開発等における医療福祉施設、高齢者支援施設、孤独・孤立対策にも資するコミュニティスペ
ース等の生活支援や地域交流の拠点整備など、地域で高齢者世帯が暮らしやすい環境の整備

・三世代同居や近居、身体・生活状況に応じた円滑な住替え等が行われるとともに、家族やひとの支え合いで高齢者が
健康で暮らし、多様な世代がつながり交流する、ミクストコミュニティの形成
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• 2023年3月に墨田区住宅マスタープラン
(2023（令和５）年度〜2032（令和14）年度）
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墨田区の住宅政策の基本となる「住宅マスタープラン」
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墨田区の地域包括ケアシステムのイメージ
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地域包括ケアシステ
ムを充実させるために
は、生活支援、介護
予防、医療、介護、
住まいの 5 つの要素
による取組が包括的
かつ継続的に行われ
ることが必要

墨田区

高齢者福祉
総合計画・介
護保険事業
計画
R3～R5

基本理念
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１ページ アクティブシニア・プレシニアを主な対象としています

• 私たちの平均寿命は延びています。

• 65歳の平均余命は、
男性19.44年、女性24.30年。

• 75歳の平均余命は、
男性12.04年、女性15.67年。

• 85歳の平均余命は、
男性 6.20年、女性 8.28年。

厚生労働省「簡易生命表」2023年7月 9

81.05 87.09最新2023の平均寿命

今の年齢から
あと何年生きるか
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『健康寿命』をいかに延ばすか、が大切
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資料：国土交通省住宅宅地分科会
勉強会（20200116） 資料5より

要更新
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︖将来起こることがイメージできる︖

２ページ まず、今の暮らしを振り返ることから始めましょう
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Q1 今の住まいに住み続けますか︖住み替えますか︖

今一度 冷静にイメージ、早めの備えがあれば、、、

仮に、今のままご自宅に住み
続ける場合、
家とあなたの相性は
どう変化してゆくのでしょうか。

住まいもあなたと同じように
歳をとっていくのですから。
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Q2 年を重ねても、このままの家で大丈夫と思いますか︖

・加齢に伴う状態変化･･･
85歳以降に急激に起こる
・まだまだ元気な時期には、
この先の暮らし方がイメージしづらいの
は、あたりまえ

？将来起こることが想定される？⇒このままの家で大丈夫と思いますか？
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健康維持
フレイル予防

今一度 冷静にイメージ、「健康維持」と「備え」の両立へ
介護対応
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将来はどんな暮らしをイメージしますか︖
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介護になってから
サ高住≒有料老人ホーム、有料老人ホーム

早めにサ高住≒一般賃貸・自宅

介護が必要となる前から住み替え。
介護が必要となったら、地域の介護サー
ビスを利用しながら住み続ける。
都市部に多い。

介護が必要となってから、住み替える。

早めのリフォーム派

介護が必要となっても住み慣れた
自宅に住み続けたい人が７割

成り行き任せは避けましょう︕
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医療や介護が必要になったときの暮らし方をイメージしてみる

• 以下のような病状となったときに医療・ケアはどこで受けたいですか︖
最期はどこで迎えたいですか
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出典：厚生労働省「令和４年度人生の最終段階における医療・ケアに関する意識調査」（報告）
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４ページ プレシニア・アクティブシニア期の住まいの特長

• “自宅に住み続けたい” 、
でも自宅には問題がある

• 高齢者の事故の約8割が
住宅内で発生。実は住み
慣れた自宅が危険
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バリアフリー、安全性、省エネ性などへ不満（高齢者世帯）

17自宅のバリアフリー性能、省エネ性能、安全性に不満
資料：国土交通省住宅宅地分科会勉強会（20200116） 資料5より
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介護が必要となった主な原因は男性脳卒中、女性骨折・転倒

18

〇要介護状態となる原因としては、「脳卒中（脳血管疾患）」や「心臓病（心疾患）」
などの持病や疾病の悪化などが1位2位を占めています。
〇一方、骨折転倒や関節疾患、高齢による衰弱など筋力の減少や運動器の機能障害に起
因するアクシデントが原因で介護状態になる方もいことがわかります。
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介護が必要となった原因も自宅の環境と関係がある

(人/介護を要する者十万人あたり)

出典：厚生労働省「令和元年国民生活基礎調査」
注：介護を要する人口１０万人に対する数。介護を要する10万人における男女比は男：女＝１：２

図 介護が必要となった主な原因（男女年代別）
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高齢による衰弱

男性は70代の脳血管疾患、
女性は85歳超の認知症・関節疾患や転倒・骨折

健康維持
フレイル予防介護対応

健康維持
フレイル予防介護対応
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転倒・転落・墜落 交通事故 家及び居住施設の浴槽における死亡者数

出典：厚生労働省「人口動態調査」、消費者庁報道発表資料令和2年11月19日
注：家及び居住施設の浴槽における死亡者数は、「Ｗ65 浴槽内での溺死及び溺水」と「Ｗ66 浴槽への転落による溺死及び溺水」を基に消費者庁で作成

高齢者の交通事故は減少するが転倒・入浴事故は増加

2.5倍

4倍

4900人

2199人

8851人
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自宅に潜む寒暖差気を付けて︕冬の入浴（by 消費者庁） 温熱

ヒートショック︓今のままだと、自宅が脅威に︕︖

65 歳以上の不慮の事故は、「転倒・転落・墜落」、「窒息」、「溺死・溺水」の順に多い
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部屋を暖かくすると、血圧が下がる人が多い

22

出典：（一社）日本サステナブル建築協会資料
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部屋を暖かくすると、健康に様々なよい影響がある
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出典：（一社）日本サステナブル
建築協会資料
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就寝前の室温が寒い住宅（12℃未満）では、あたたかい住宅
（18℃以上）に比べ「夜間頻尿」などの「過活動膀胱」の症状の割
合が1.6倍と高くなることがわかりました。

イラスト出典 Yahooニュース「室温2.5度上げれば頻尿4割減 大学などの調査で証明」2020/1/6
（https://headlines.yahoo.co.jp/hl?a=20200106-00010000-nishinpc-sctch,2020/1/8最終閲覧）

夜間頻尿とは︓
夜間、排尿のために1回以上起
きなければならない症状加齢と
ともに頻度が高くなります。

部屋を暖かくすると、夜間のトイレ回数を改善︕

【過活動膀胱による
夜間の健康リスク】

睡眠の質の低下
夜間に寒い中トイレに行くと、
転倒やヒートショックによる事
故発生のリスク

温熱

24

https://headlines.yahoo.co.jp/hl?a=20200106-00010000-nishinpc-sctch,2020/1/8
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自宅に潜む転倒危険︕ 〜10月10日は転倒予防の日〜
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バリアフ
リー

住み慣れた自宅での転倒事故が多いことから、消費者庁は注意喚起を発出しました

加齢とともに筋力が低下する
等の影響により、住み慣れた
自宅でも転倒のきっかけとな
るリスクに︕

転倒リスク︓今のままだと、自宅が脅威に︕︖
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フレイル予防のためにも、住まいの環境は重要
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フレイル：
加齢による体力・気力の低下⇒生活機能が低下する

適切な対策で健康な状態に回復

図出典：令和５年度すみだの介護予防
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フレイル予防のためにも、住まいの環境は重要
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高齢期に一番長い時間をすごす場所=自宅
高齢期に適した家って・・・
• ヒートショックや転倒などが
起こりにくいこと

• 体力・気力が低下しても
家事などの活動がしやす
いこと

• 趣味・ボランティア・ウォーキ
ングなど、外出しやすいこと

住み慣れた自宅でフレイル予防を

図出典：令和５年度すみだの介護予防



一般社団法人
高齢者住宅協会

７ページ 住み続けるための住まいの改修のポイント１
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８ページ 配慮事項 （項目一覧）
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ここからは冊子をご説明します 9〜16ページ

30

9ページ 11ページ

13ページ 15ページ
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住み続けるための介護資源、近隣環境（冊子P17～18）
このまま住み続けるか、また駅近の高齢者向け住宅等で暮らすのか、まだ決められなか
ったら、『あなたと生活環境』の相性を確認してみましょう。

現在の
ご自身
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住み続けるための介護資源、近隣環境（冊子P17～18）

将来の
ご自身

このまま住み続けるか、また駅近の高齢者向け住宅等で暮らすのか、まだ決められなか
ったら、『あなたと生活環境』の相性を確認してみましょう。

「高齢者福祉サービスのしおり」では、

お元気な時から住み慣れた地域に住み続けるた
めに介護保険サービスも含めた高齢者福祉サー
ビス利用について解説されています

「ハートページ」では、

介護が必要になったとき
に利用可能な介護保険
サービスについて解説さ
れています

医療と介護を受
けながら自宅で
暮らす在宅療養
を解説していま
す
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地域資源について② ※１往診できる診療所が近所にある

• 往診できる診療所︓在宅療養支援診療所とは・・・

33

• 病状によりお一人での通院が困難な方が対象
• ご自宅・施設の患者さんへの定期訪問（例︓月１回程度）
• 在宅療養を受けている患者さんの急変時に、地域の病院と連携して
２４時間いつでも救急診療・入院診療が可能な体制がある

定期訪問

緊急時には365日×24時間体制で対応
必要に応じて臨時往診や入院先の手配

総合病院在宅療養支援診療所

往診してくれる医師がいる

往診してくれる医師がいる
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地域資源について② ※１往診できる診療所が近所にある

• 墨田区だと、、「在宅療養支援診療所」「在宅療養支援病院」「在宅療養後方支援病院」

34

医療圏単位の
在宅療養支援診療所・病院

日本医師会地域医療情報システム
都道府県を選択⇒エリアを選択

https://jmap.jp/cities/detail/medical_area/

往診してくれる医師がいる

在宅診療機能
区内４０か所
（R5.10時点）

https://jmap.jp/cities/detail/medical_area/
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地域資源について② ※２※３などの介護サービス事業所が近所にある

※２︓定期巡回・随時対応型訪問介護看護事業所︓
皆さん方の家を、１件１件定時で来てくれて、何かあったらボタ
ンを押したら対応してくれるサービス。 （解説はWAMNET）

35

決まった時間に訪問介護
と合わせて、
緊急時にはコールセンターへ通報
状況に応じて随時対応

何かあればすぐに対応し
てもらえるという安心感

夜間も対応してもらえる
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※３︓小規模多機能型居宅介護事業所︓ショートステイと、
デイサービスとホームヘルプの３種類が組み合わされている。介
護度が決まると、何回訪問サービスを受けても利用料は定額と
なることが特長。 （解説︓WAMNET）

ヘルパーさん、ショートステイと別々の
ところに行く場合もありますが、
小規模多機能だと、いつも
馴染みのスタッフに対応してもらえる
という安心

どのサービスを利用しても、
費用が一定額という安心

小規模なので、マイペースで過ごせる

地域資源について② ※２※３などの介護サービス事業所が近所にある
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地域資源について② ※２※３などの介護サービス事業所が近所にある

• 墨田区だと、、、

• ハートページをチェック

介護サービス情報公表システムHP（東京都）のURL
https://www.kaigokensaku.mhlw.go.jp/13/index.php

区内
定期巡回 １件
小規模多機能 ７件
（R5.10時点）

https://www.kaigokensaku.mhlw.go.jp/13/index.php
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地域資源を調べたい〜身近な相談窓口を活用してください

• 墨田区「どこに相談してよいかわからないときは、
最寄りの高齢者支援総合センターへ」
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12ページ



一般社団法人
高齢者住宅協会

いつから、住まいと暮らしを考えることが必要なのでしょう︖

自己決定できる力を持っている今こそ、
住まい方の自己決定をすべき

39

変化を好まない「今のままで大丈夫」

介護が必要になった時に考えればよ
いと思いがち。

情報収集や

比較といったこ
とが苦手になり
かも、、、

例えば、
月１７万円の
介護施設に
１７万円×５年
＝１０００万円

より早く備えることで、

快適な環境で過ごす時間が長くなり、

より健康な高齢期に



一般社団法人
高齢者住宅協会

今の住まいがリスクとなることはわかりました。でも・・・

40

どうしても、こう思ってしまう･･･
〇高齢期にどういう変化が起こるか、を直視したくない。
〇あと何年この家に住むかわからない。
〇この先医療や介護にお金がかかるから、家にお金を使いたくない。

現状維持バイアス

• 今のままの方がいい と思い込みがち
• 変化をすることはリスクがある と思い込みがち

バイアスとは、認知の種類。

1988年にアメリカの経済学者が提唱。関連でノーベル賞を３回受賞。

介護が必
要になって
から考えれ
ばいい

今はまだ
大丈夫

Status Quo Bias



一般社団法人
高齢者住宅協会

現状維持バイアスにとらわれず、早めに住まいの備えを︕

• 今のままの方がいい と思いがち
• 変化をすることはリスクがある
と思いがち

41

でも･･･ 家が原因で要介護となる高齢者もいる
家が原因で介護の負担が増える家族もいる

★誰もが高齢期を迎え、心身機能が変化する。
★×遠い未来 ○今備えるべきこと ＝自分事として考えるのは、早ければ早いほど良い。

今日をきっかけに 早めに住まいの備えを︕

もしかしたらより良いのかもしれ
ないが、失敗のリスクを考えて、
現状を変えたくない、今のまま
でいいと判断してしまいます。


