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人生100年時代のライフデザイン
― 「幸せ」視点で考える健康・お金・つながり ―
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(株)第一生命経済研究所
宮木 由貴子
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宮木 由貴子（みやき・ゆきこ）
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◆第一生命経済研究所 取締役 ライフデザイン研究部長 主席研究員

◆研究領域：消費スタイル・消費者意識、ウェルビーイング、

コミュニケーション・対人関係、モビリティ(移動)と暮らし

◆(一社)日本ヒーブ協議会（事業者団体） 第38・39期代表理事

◆令和2年度 消費者支援功労者表彰「内閣府特命担当大臣表彰」受賞

◆受任中の委員会等

・内閣府 規制改革推進会議（専門委員）

・金融庁保険課 自動車損害賠償責任保険審議会（委員）

・消費者庁 消費者教育推進会議（委員）

・消費者庁 消費者安全調査委員会（臨時委員）

・消費者庁 新未来ビジョン・フォーラム（フェロー）

      ・経済産業省・国土交通省

自動走行ビジネス検討会 自動運転移動・物流サービス社会実装WG(委員)

・東京都財務局 行政評価委員会（委員）                     など
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本日の流れ

★「ライフデザイン白書」とは

★“ライフデザイン3.0”時代の到来

★なぜ今、「幸せ」視点なのか

★３つの人生資産とは

★健康・お金・つながりにおけるライフデザイン上の視点

★なぜ地域と企業のつながりが大事なのか

★人生100年時代の「幸せ戦略」

★未来を描き、つなぐ・つながるアクションを



All Rights Reserved, Copyright © 2023, DLRI, Inc.

ウェルビーイグ・幸せシリーズ三部作

2021年
発行

2019年
発行

2023年
発行

2023年10月 東洋経済新報社より発売
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序章：幸福（ウェルビーイング）とは何か

第１章 健康状態・意識

１.健康とウェルビーイング

２.日本人の健康状態と健康意識

コラム 男性更年期とテストステロン

第２章 健康づくり

  ３．地域にこだわり、人をつなぎ、健康をつくる

４．病気・障害を抱えても、ウェルビーイングに暮らすには

５．企業・健保組合による健康増進の取組み

６．健康を保つうえでの「移動手段」を考える

第３章 家計と資産

７.ウェルビーイングとお金

８．金融リテラシー、どこで学んでどう役立てる？

９.「ライフデザイン」、やっておきたいマネープランとは

10．資産形成を生活スタイルに定着させるためのプロセスと

障害（山） ―ペルソナ分析でつまずきポイントを解説―

11. 2024年スタートの新NISA、iDeCoとともに理解する

12. DXが資産形成・投資に与えた光と影

13.「ソーシャル・グッド」にお金を回してウェルビーイングを体感

目次

第４章 働き方とウェルビーイング

14．一人ひとりが満足できる働き方を選択できる時代に

15．職場のウェルビーイング

16．企業の「ありたい姿」を実現するリスキリング

17．地域・社会で協働する「連携型リスキリング」とは

第５章 交友関係、社会とのつながり

18．改めて「つながる」意味を考える

19．一人暮らしの「つながり」

第６章 コミュニティ、地域

20．「地域とのつながり」をいかにつくるか

事例① ふくまち大学 ―まちなかで自分を“ひらき”、

 誰もが“つながり”、“できる”を感じる居場所と舞台を

事例② 「いこまち宣伝部」

―取材を通じて地域に仲間が増えていく

事例③ まほうのだがしや チロル堂

 ―“まちの駄菓子屋”が、地域の大人と子どもたちをつなぐ

21．一人ひとりのウェルビーイングを高める、

私とまちの関係づくり

終章：ウェルビーイングを実現するライフデザイン
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「ライフデザイン1.0→3.0」時代とは

ライフデザイン1.0
同質性・画一的

ライフデザイン2.0
多様性・包摂的

ライフデザイン3.0
柔軟性・複々線的

昭和・高度経済成長 1989年（平成元年） 2019年（令和元年）

第１次・第２次ベビーブーム バブル経済・崩壊、人口減少社会、リーマンショック

「失われた20年」、生産年齢人口減少、定年延長・無定年時代

モデルライフを目指す

画一的な生活設計

価値観・選択肢の多様化

自分でカスタマイズ

何度でもやり直し、方向転換可能

自分らしく、柔軟に

日本的雇用慣行

核家族化

大量生産・大量消費

女性の高学歴化

家族形態の多様化

消費の多様化

起業、複業、リカレント
家族のあり方の変化
モノよりコト／シェア、

サブスクリプション

社会の
価値観

社会の
動向

昭和 平成 令和
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× 組織や国が経済的に豊かだと、

従業員や国民が幸せ！

◎ 従業員や国民が幸せだと、

組織や国が豊かに！

7

これまでの考え方

現在の考え方 = ウェルビーイングが注目されている理由



All Rights Reserved, Copyright © 2023, DLRI, Inc.

153 339 968 
3,298 

13,036 

44,449 

92,139

0

10,000

20,000

30,000

40,000

50,000

60,000

70,000

80,000

90,000

100,000
1
9
6
3
年

1
9
6
5
年

1
9
6
7
年

1
9
6
9
年

1
9
7
1
年

1
9
7
3
年

1
9
7
5
年

1
9
7
7
年

1
9
7
9
年

1
9
8
1
年

1
9
8
3
年

1
9
8
5
年

1
9
8
7
年

1
9
8
9
年

1
9
9
1
年

1
9
9
3
年

1
9
9
5
年

1
9
9
7
年

1
9
9
9
年

2
0
0
1
年

2
0
0
3
年

2
0
0
5
年

2
0
0
7
年

2
0
0
9
年

20
11
年

2
0
1
3
年

2
0
1
5
年

20
17
年

2
0
1
9
年

2
0
2
1
年

20
23
年

（人）

100歳以上の人口推移
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153人

92,139人

９割近くが女性
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軸が長くなる
（寿命が延びる）ことで

回転が不安定となる

回転盤を広げるような
ライフデザインをすることで

安定する

→ 幸せ（Well-being)
を体感できる暮らしの実現

人生100年時代を支える３つの“人生資産”

9

健康 お金 つながり
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ライフデザインの効果
ライフデザインを行うことは「幸せ体感」につながる

⚫ 「人生設計なし」よりも「人生設計あり」の方が生活満足度（≒well-being）が高い

※年齢・収入等の条件を揃えても同じ傾向

5.1

6.8

設計なし 設計あり

1.33倍

人生設計の有無別・生活満足度の現状評価（平均点）

10
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■健康とは何か
■何のための健康か

健康

お金

■お金と豊かさ

■今と将来の幸せを考える

つながり

■人と人とのつながり

■コミュニティへの所属としてのつながり
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まずは私たち個人のウェルビーイングを

どう実現するか？

||

私たち自身のライフデザインを考える

（ライフデザインを行うことは「幸せ体感」につながる）

↓

「幸せ戦略」として

どのようなマインドセットが求められるのか？
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“幸せの体感”（幸せを感じる時間・機会）＝ 主観的幸福感

個人のウェルビーイングの実現

どう
マインド
セット
するか

幸せな暮らし

幸せな人生

健康
であることを感じる行動をする

経済的（お金）
に豊かさを感じる行動をする

つながり
に価値を感じる行動をする

★生きがい･つながりで主観的健康感向上
★ヘルスリテラシーを高める
★自助・共助・公助で病気・障害に対応
★地域・職場の健康づくりへの参加
★健康づくりを自分に合わせてデザイン

★ファイナンシャルウェルビーイング
★今どきの金融教育とマネープラン
★貯蓄から投資へのシフト
★つながり消費、つながり投資
★キャリアとジョブ・クラフティング
★職場のエンゲージメント
★リスキリング、リカレント教育

★多層的なつながりで楽しさを共有
★サポート、リスクに備える
★一人暮らしの孤立リスクを回避
★助け合いをライフデザインに組み込む
★「居場所」としての地域コミュニティ
★各地域の新しい取り組み

＜何をするか＝to do＞自ら行動を選び、主体的に行動する

＜どうありたいか＝to be＞
私たち一人ひとりが自分のウェルビーイングを考えたライフデザインを行う

「ライフデザインを行うこと」と「幸せの度合い」には相関がある
スタート
ライン

① 新しいことを学び、古い情報を書き換えることで各種のリテラシーを向上
②「行動してみよう」と思う主体性とチャレンジ精神を持つ
③「役に立つ」うれしさとつながりの体感で、自分にも他人にもメリット
④「力を借りる」というつながりの使い方
⑤「自分がどう思うか」を意識した、自分基準でのうれしさ・楽しさの体感(主観的幸福感)

３つの
人生資産
ごとの

行動選択

第一生命経済研究所「ウェルビーイングを実現するライフデザイン」2023
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(株)第一生命経済研究所
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