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主题 
日本的养老服务机构根据自立支援理念，由“老年服务专业人才”来
提供相应的服务。维持并提升现有身体机能的支援（自立支援）,旨在
帮助老年人实现自行进食、排泄、独立行走，帮助。 

 

• 在已迎来老龄化社会的发达国家： 

① 帮助老年人保持尊严、帮助其根据自身能力实现日常生活自理的“自立支
援”，为什么很重要？ 

② 开展自立支援活动能带来哪些效果？～以健康寿命这一概念为中心～ 

• 注意 

自立支援不等同于雇人照顾日常起居 

 （自立支援护理 ≠ 生活支援护理） 
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三餐无忧的时代 → 

1945-1955 
1955- 

Oil shock 
1975-1988 1989-1998 1999- 

随着医学进步，平均寿命也在发生变化  
（参考《2011年版厚生劳动白皮书》制作而成） 

（资料来源）日本总务省《ICT超老龄社会构想
会议报告书》 

7％－14％时为老龄化社会 

14％－21％时为老龄社会 

老年人占总人口的比例 

超过21％时为超老龄社会 

疾病 感染性
疾病 

男女平均寿命为 
50岁左右 

男女平均寿命达到
80岁左右 

生活方式病 医学进步 

随着医学的进步，从1945年至2000年，日本人的平均寿命已从50岁提高至
80岁，死亡原因也由感染性疾病向生活方式病转变。 

日本 

中国 

老龄化率的变化 

日本 

中国 

印度 

俄罗斯 

巴西 

韩国 

新加坡 

印度尼西亚 
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无法自行完成进食或排泄等基本的生活行为，必须依赖他人。 
老年人在日常身体机能受损的情况下维持长寿， 

可以说已经丧失了“人类的尊严”。    

长期卧床 生活无法自理 无法正常行走 无法自行进食 只能进食软食 

进入超老龄社会后，日常生活无法实现自理、失能老年人不断增加 

参考厚生劳动省《2013年国民生活基础调查的概况》制作而成 
失能的主要原因 导致长期卧床的主要原因 

脑血管疾病 
（脑卒中） 

痴呆症 
15.8％ 

其他 
29.6％ 

机能老化 
13.4％ 

骨折 
跌倒 

11.8％ 

关节疾病 
10.9％ 

18.5
％ 

脳血管疾病（脑卒中） 
痴呆症 

技能老化 
骨折、跌倒 

帕金森病 
脊髓损伤 

糖尿病 
关节疾病 

心血管疾病（心脏病） 
恶性赘生物（癌症） 

呼吸系统疾病 
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失能程度越高，老年人越容易死亡 

失能程度是一项非常有效的生存预测指标 
  为实现预后延长 →→→改善失能程度、防止待助人群身体机能退化 

   ＝恰好需要“自立支援” 

失能程度5时  
半数以上的老人将在3年内死亡 

= 自理 

生存函数 

累
积
生
存 

6年内的生存天数 

无需护理 

失能程度1 

失能程度2 

失能程度3 

失能程度4 

失能程度5 

半失能 

社会医学研究．2012：30(1);1-12. 
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自立支援 

① 帮助每一位老年人在其熟悉的生活环境下，根据

自身能力来实现生活自理 

② 激发老年人的自理意识，充分发掘其潜能、优势

及力所能及之事，使其得到最大限度的发挥 

③ 有效帮助老年人改善失能状态或防止进一步恶化 
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Ｂａｒｎｅｓ， Ｌａｎｃｅｔ Ｎｅｕｒ
ｏｌ． 2011 

缺乏活动是罹患失智症的主要原因！ 

糖
尿
病 

美
国
每
年
罹
患 

失
智
症
的
患
者
人
数 

中
年
高
血
压 

中
年
肥
胖 

抑
郁
症 

吸
烟 

缺
乏
智
力
活
动 

缺
乏
活
动 

（万人） 活动身体（日常生活中的活动＋运动） 

对于预防失智症来说也极其重要 
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Barnes DE, Yaffe K. The projected effect of risk factor reduction on 
Alzheimer's disease prevalence. Lancet Neurol. 2011;10(9):819-28.  



任何人都渴望健康长寿 

可以始终在温暖的社会中实现健康长寿。  
   （尽享高质人生：Quality of Life） 

身受疾病折磨，与社会隔绝，无法做喜欢的事情，只能等待死亡。 
     （即使可活到平均寿命，也属于低质量的人生） 

A 

B 

在长寿社会，与其单纯地延长平均寿命  
不如在有限的生命中尽可能多地享受健康生活（健康寿命） 
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虚弱  需要接受护理 健康 

虚弱       需要接受护理 健康 



从健康到不健康的概念 
（从老年医学的角度） 

虚弱 
（Frailty） 

需要接受护理 

生病 
 

健康 

生
活
机
能
水
平 

老化 
 

恶性循环 

健康寿命 
生物学上的寿命 

死亡 

不健康寿命 
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虚弱 

 需要接受护理 

健康 

死亡 

虚弱 
健康 

死亡 

生
活
机
能 

生
活
机
能 

健康寿命时间 不健康寿命时间 

A 

B 
健康寿命时间 

不健康寿命时间 

 需要接受护理 

11 

http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiSwJaXntXdAhXHerwKHdA6BKcQjRx6BAgBEAU&url=http://illustrain.com/?p=21783&psig=AOvVaw0tuzNDVRrXJY3dJCC9RWt0&ust=1537933294374070
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiSwJaXntXdAhXHerwKHdA6BKcQjRx6BAgBEAU&url=http://illustrain.com/?p=21783&psig=AOvVaw0tuzNDVRrXJY3dJCC9RWt0&ust=1537933294374070


虚弱 
健康 

死亡 

生
活
机
能 

健康寿命时期     需要接受护理 

A 
引进科学护理方式 

缩短不健康寿命时间＝ 
延长健康寿命 

恢复生活自理 
重拾生活尊严 

在老龄社会中，加强对老年人的自立支援，使其维持或恢复身体机能是一项
“基本而重要的措施”，可以提高老年人的生活品质、延长健康寿命、帮助他

们重拾尊严。 

12 不仅对于老年人，对家庭及社会也会产生重大影响 



老年人的健康评估指标：WHO 

 
日常生活 
能够自理 

Assessment of wellbeing 
 

健康的 
身体机能 

 

健康的 
心理及认知机能 

家人的牵挂与朋友的
关怀 

自立支援服务 
帮助老年人保持健康 

（通过行政措施给予经
济支援） 

个人 环境 
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关键在于为老年人打造可以实现自立的社会环境！ 

The uses of epidemiology in the study of the elderly. Report of a WHO Scientific Group 
on the Epidemiology of Aging.  WHO Tech Rep Ser 706: 1-84, 1984 



主题 
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WHO在1984年的报告中指出：“以往那种将死亡率或罹患率作为老年人健
康指标的方法已不再可行，生活机能才是最为有效的一项指标” 

 

  

 

 

 

 

进入老龄社会后，与平均寿命等“量”的情况相比， 
“如何在保持生活机能的状态下实现长寿”等“质”的情况将更加受到重视，

健康寿命这一用语将得到普及。 

健康寿命的指标 
 

 1 主要指标 “日常生活不受限制的时间” 
  
 2 副指标   “自我感觉身体健康的时间” 
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The uses of epidemiology in the study of the elderly. Report of a WHO Scientific Group on the Epidemiology of 
Aging.  WHO Tech Rep Ser 706: 1-84, 1984 



2016年度日本人 
“平均寿命”与“健康寿命”的关系 

如何缩短不健康寿命时期 
已成为老龄化社会的一大课题 
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健康寿命 72.14岁 

健康寿命74.79岁 
平均寿命87.14岁 

平均寿命80.98岁 

不健康时间

12.35年 

不健康时间

8.84年 

参考日本厚生劳动省第11次健康日本21（第二届）推进专门委员会的资料制作而成 



虚弱 
健康 

死
亡 

生
活
机
能 

健康寿命时期  需要接受护理 

延长健康寿命 

日本已迎来老龄社会， 
这就要求我们尽早发现那些生活机能尚能自理但已处于虚弱状态的老年人，采
取相应措施以防止其生活机能发生退化。 

我们尽早发现身体虚弱症状，积极采取
延长健康寿命的措施 

A 

17 



ｃ 

ｃ 

东京都健康长寿医疗中心开发的 

虚弱预防方案 
运动方案 

桑拿方案 评估方案 

①89％的虚弱老年人可维持现状或得
到改善 
②可改善认知机能与抑郁症 

每人每年可节约26万日元的社保支出 尽早发现虚弱症状 
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总结 
① 自立支援不等同于雇人照顾日常起居的模式 

    （自立支援护理 ≠ 生活支援护理） 

② 进入老龄社会后，构建一个可以帮助老年人实现自理的社会基础非常重要。 
 

③ 日本的养老机构通过“护理服务专业人才”来为老年人提供自立支援。 

④ 帮助老年人实现自立，可以提高老年人的生活品质，延长其健康寿命，帮
助其重拾尊严，也有益于家庭及社会。 

⑤ 面对老龄社会，早期虚弱防治措施立足于虚弱（frailty）到失能之前的
阶段，近年来开始受到关注。                            

19 


