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　私たち日本人の平均寿命は年々延び続けています。身近に 90 歳を過ぎてもお元気な
方がいらっしゃるのではないでしょうか。私たちはすでに、人生 100 年時代の扉を開
きかけているのです。
　日本人が昔から受け継いでいる和食文化は、欧米の食文化に比べると健康的だとい
われています。さらに、近年の医療技術の進歩で、治療できない病気は以前に比べ減
ってきました。このような状況から、日本人の寿命は延びているのです。今はまだ実
感がわかないかもしれませんが、おそらく私たちは、健康さえ維持できれば 100 歳の
壁は簡単に越えることができるでしょう。
　私たちに与えられた人生の時間が増えるということは、あらゆることを考えていか
なければならないということです。健康はもちろん、働き方、モノの持ち方、人間関
係の築き方など、これまでの意識を変えていく必要があるかもしれません。特に、働
き方の意識改革は誰もが必要になってくるでしょう。なぜなら、現在の一般的な定年
年齢が延長する可能性があるからです。また、長くなる生涯時間を有効活用しながら
収入を得るために、スキルアップしたり、自分の強みを磨いたりすることも大事にな
るでしょう。それに、生きていくうえで欠かすことができない「お金」についての正
しい知識を身に付けておく必要があります。長生きするということは、それだけ必要
なお金が増えるということです。
　もしかしたら、将来のために多くのことを考えるのは面倒だ、今まで通りでいいと
思われるかもしれません。しかし、同じ人生を歩むのであれば、健康的で、好きなこ
とを楽しめて、有意義に過ごせる人生にしたいと思いませんか？ 今のうちから、自分
の身の回りのことやお金のことなど、人生のうえで必要な知識を身に付けておけば、「生
きていくのが楽しい」と思えるくらい充実した人生が送れるようになるに違いありま
せん。
　本コースでは、人生 100 年時代を生きていくために必要なお金の知識をはじめ、働
き方、価値観の変化、生活の知恵などをわかりやすく解説しました。このテキストに
書かれていることを理解し生活に取り入れることで、充実した人生を実現することが
できたら幸いです。最後までじっくり取り組んでみてください。

前佛　朋子・小澤　知也

はじめに

※このテキストは、2022年9月時点における法制度などに基づいて作成しています。
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　さあ、それではテキスト学習に入ります。途中で投げ出したりしないために、計画を立
ててから取り組みましょう。自分自身のペースに合わせて無理のない計画を立てましょう。
１日２項目を学習するのが平均的なスケジュールです。
　□は、診断で間違ったところやこれは特に重要だ、覚えておきたいという項目をチェッ
クするために使いましょう。

目次とスケジュール

章 内　　　　容 P 予定日 終了日

1 人生100年時代とは 10
□   1世界一の長寿国 10 ／ ／
□   2さらなる長寿化の時代へ 11 ／ ／
□   3長寿化がもたらす正の財産 12 ／ ／
□   4長寿化がもたらす負の財産 13 ／ ／
□   5将来の生活費は自助努力で準備する 14 ／ ／

2 人生100年時代の新しい価値観 15
□   6ライフスタイルの変化 15 ／ ／
□   7学習の変化 16 ／ ／
□   8仕事の変化 17 ／ ／
□   9介護の変化 18 ／ ／
□ 10老後の変化 19 ／ ／

3 人生100年時代の働き方① 20
□ 11勤続50年が当たり前に 20 ／ ／
□ 12共働きが当たり前の世の中へ 21 ／ ／
□ 13多世代が集まる職場で働くということ 22 ／ ／
□ 14テクノロジーが職を奪う時代 23 ／ ／
□ 15人にしかできないことに価値を見つける 24 ／ ／

4 人生100年時代の働き方② 25
□ 16自分の強みを見つけて活かす 25 ／ ／
□ 17スキルアップのための自己投資 26 ／ ／
□ 18仕事で活きるコミュニケーション能力 27 ／ ／
□ 19良好な人間関係は宝物 28 ／ ／
□ 20意識改革で前向きに働く 29 ／ ／

5 幸福度を高める4つの要素 30
□ 21幸福度を高める4つの因子とは？ 30 ／ ／
□ 22つながりと感謝「ありがとう」 31 ／ ／
□ 23前向きと楽観「なんとかなる」 32 ／ ／
□ 24独立とマイペース「あなたらしく」 33 ／ ／
□ 25自己実現と成長「やってみよう」 34 ／ ／
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目次とスケジュール

章 内　　　　容 P 予定日 終了日

6 人生に潤いを与える余暇時間の過ごし方 35
□ 26増える余暇時間をどう過ごすか 35 ／ ／
□ 27自分のやりたいことを棚卸ししてみる 36 ／ ／
□ 28スキルアップと学びのための時間 37 ／ ／
□ 29地域活動でネットワークを広げる 38 ／ ／
□ 30余暇時間のために使えるお金 39 ／ ／

7 モノを持たない生活 40
□ 31モノを持たない生活のメリット 40 ／ ／
□ 32後悔しない持ち物の減らし方 41 ／ ／
□ 33必要以上は持たない「適量管理」 42 ／ ／
□ 34生前整理のススメ 43 ／ ／
□ 35パソコン・スマホのデータを整理する 44 ／ ／

8 いつまでも健康で過ごすために① 45
□ 36仕事への弊害が生じる健康格差 45 ／ ／
□ 37人生を楽しむための基本は「健康」 46 ／ ／
□ 38栄養バランスの取り方 47 ／ ／
□ 39腸内環境の改善 48 ／ ／
□ 40健康食品を取り入れる 49 ／ ／

9 いつまでも健康で過ごすために② 50
□ 41健康のための体重管理 50 ／ ／
□ 42若いうちからできる運動 51 ／ ／
□ 43高齢になるまでに身に付けておきたい運動習慣 52 ／ ／
□ 44歯と口の健康を維持する 53 ／ ／
□ 45嗜好品が身体に与える影響 54 ／ ／

10 病気やケガで働けなくなったら 55
□ 46就労不能になるかもしれない病気 55 ／ ／
□ 47働けなくなったときの国の保障 56 ／ ／
□ 48自分で備える医療保障 57 ／ ／
□ 49就労不能時の生活費をカバーする保障 58 ／ ／
□ 50闘病生活を支える家族の役割 59 ／ ／

□ 添削課題 ／ ／
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目次とスケジュール

章 内　　　　容 P 予定日 終了日

11 年金の基礎知識 62
□ 51公的年金と私的年金の違い 62 ／ ／
□ 52国民年金のしくみ 63 ／ ／
□ 53厚生年金のしくみ 64 ／ ／
□ 54企業年金のしくみ 65 ／ ／
□ 55私たちの年金を運用するGPIF 66 ／ ／

12 年金の未来像 67
□ 56漫画「サザエさん」で考える未来像 67 ／ ／
□ 57個人（私的）年金の必要性 68 ／ ／
□ 58個人（私的）年金のしくみ 69 ／ ／
□ 59個人型確定拠出年金 70 ／ ／
□ 60変額個人年金のしくみ 71 ／ ／

13 自助努力による資産形成 72
□ 61退職後の生活を考える 72 ／ ／
□ 62時間とのつきあい方で利息は変わる 73 ／ ／
□ 63「72の法則」で資金計画 74 ／ ／
□ 64インフレ時代にふさわしい資産形成 75 ／ ／
□ 65少額から始められる資産形成「ドルコスト平均法」 76 ／ ／

14 生命保険の基礎知識 77
□ 663つの生命保険 77 ／ ／
□ 67定期保険の特徴 78 ／ ／
□ 68定期保険の逓減型と年金型 79 ／ ／
□ 69養老保険の特徴 80 ／ ／
□ 70終身保険の特徴 81 ／ ／

15 将来の支出を減らすために今やっておきたいこと（資産形成の考え方）① 82
□ 71目的別にお財布を分ける 82 ／ ／
□ 72「短期」というお財布 83 ／ ／
□ 73「中期」というお財布 84 ／ ／
□ 74「長期」というお財布 85 ／ ／
□ 75「終末期」のお財布 86 ／ ／
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目次とスケジュール

章 内　　　　容 P 予定日 終了日

16 将来の支出を減らすために今やっておきたいこと（資産形成の考え方）② 87
□ 76家計の現状を知る 87 ／ ／
□ 77「お金を増やす」方法を見つける 88 ／ ／
□ 78「お金を減らさない」方法を見つける 89 ／ ／
□ 79人口減少がもたらすリスクへの対処方法 90 ／ ／
□ 80ドルで資産を形成する意味 91 ／ ／

17 離れて暮らす親を見守る 92
□ 81親の安全な暮らしを支える方法 92 ／ ／
□ 82親の財産に関する書類の保管場所を知っておこう 93 ／ ／
□ 83お金の管理が心配になったら 94 ／ ／
□ 84離れて暮らす親を扶養家族にする方法 95 ／ ／
□ 85介護施設について調べておこう 96 ／ ／

18 家族に介護が必要になったらどうする？ 97
□ 86親の介護が必要になったら 97 ／ ／
□ 87公的介護保険制度とは？ 98 ／ ／
□ 88認知症の種類と特徴 99 ／ ／
□ 89長谷川式認知症スケールとは 100 ／ ／
□ 90介護難民の現状 101 ／ ／

19 相続税と贈与税について 102
□ 91相続税の基礎知識 102 ／ ／
□ 92遺産分割と納税について 103 ／ ／
□ 93自宅から離れている実家を相続した場合 104 ／ ／
□ 94贈与税の基礎知識 105 ／ ／
□ 95生前贈与について 106 ／ ／

20 終活について考えてみよう 107
□ 96終活はいつ始めたらいいのか 107 ／ ／
□ 97エンディングノートを書いてみよう 108 ／ ／
□ 98遺言書について知っておこう 109 ／ ／
□ 99デジタルデータはどうすればいい？ 110 ／ ／
□100忘れてはいけないネット銀行の情報について 111 ／ ／

□添削課題 ／ ／
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今後、老年人口と生産年齢人口のバランスが崩壊 

 

 

1965 年 2050 年 

65歳以上の高齢者1人を支える

現役世代は、9.1 人から 

1.2 人へ激減！ 

公的年金だけに 

頼っていられない！ 

「勝ち組」への道を準備する 
  たとえば、 

  ●65 歳の定年以降も働く 

  ●自分で積立・運用して資産を増やす 

自助努力が必要！ 

1965 年

 高齢者 1人 高齢者 1人 

現役世代 9.1 人 

現役世代 1.2 人 

■老後を豊かに暮らせる「勝ち組」になるには 

5
人生 100 年時代とは

将来の生活費は自助努力で準備する

　国民年金を実際に受給している人は、令和元
年３月末時点で 3,565 万人でした（「令和元年
度厚生年金保険・国民年金事業の概況」より）。
しかし、高齢化の影響でこの数値は増加の一途
を辿ることが予想され、東京オリンピック後の
2025 年には、国民の約３割が年金受給者にな
るといわれています。かつて、1965 年は、20
歳から 64歳の現役世代 9.1 人で、65歳以上の
高齢者１人を支える「胴上げ」型の社会でした。
これが 2012 年には 2.4 人で支える「騎馬戦」
型になり、現役世代の負担が大きくなっていま
す。そして、少子高齢化が進んだ 2050 年には
1.2 人で支える「肩車」型になるといわれてい
るのです（内閣府資料）。
　こうしたバランスの崩壊は社会保障の財源
にも多大な影響を及ぼしています。公的年金の
財源は、現役世代の納めている年金保険料と、
国の債務によって賄われています。ところが、
現在の日本では働く若い世代が減少している
ため、当然ながら年金保険料の徴収額は減少傾

向です。そして、補填するための国の債務とは、
国の借金であり、これは国民の税金によって賄
われています。財源の確保が難しくなれば、保
険料の値上げや給付金の減額、消費税の増税な
どが考えられ、いずれにせよ国民の負担は大き
くなることが予想されます。
　政府もこの問題を真剣に受け止めていて、年
金受給開始年齢を60歳から 65歳へと段階的に
引き上げています。そして、「高年齢者雇用安
定法」の施行によって高齢者の雇用を促進した
り、個人型確定拠出年金制度の改定により加入
者の範囲を拡大したりといった施策を始めて
います。これは、国民に自助努力の必要性を暗
に訴えているのです。
　これからは、この現実に気づいた人が老後を
豊かに暮らせる「勝ち組」になれると言っても
いいでしょう。たとえば、公的な保障だけに頼
らないように、「自分で積立・運用して資産を
増やす」「65歳の定年以降も働く」など、今か
ら考えておくべきことはたくさんあるのです。

年金の原資を担う現役世代が減り、財源の確保が困難。

老後のための自助努力が必要不可欠。
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■“自己投資” で自分を磨く 

＜健康のための投資例＞ 

 ○スポーツクラブへ通う 

 ○健康器具を購入する 

 ○健康のためのサプリメントを購入する 

 ○添加物を抑えた食材を選ぶ     など

 

なぜ “自己投資” を行うのか 自己投資の方法 

自己投資は最強の 
リターンが期待できる！ 

無形（換金できない）資産 

 ・健康 

・スキルや知識 

・良好な人間関係 など 

無形資産を効率的に獲得

するには、“自分”を磨くこ

とが必須。そこにお金をか

ける（投資する）！ 

＜スキルと知識を高めるための投資例＞ 

 ○関連する書籍を購入する 

 ○各種セミナーを受講する 

 ○コンサルティングを受ける 

 ○見聞を広めるための旅行に出かける など 

17
人生 100 年時代の働き方②

　やりがいを持って仕事をこなしていくため
には、スキルアップは欠かせません。自分を高
めることで、昇給の可能性につながるかもしれ
ませんし、副業や起業といった道で収入につな
げることもできます。
　スキルや知識は日ごろの努力によって手に
入れられるものです。ただ、独学で習得するに
は時間がかかってしまう場合があります。この
ようなとき、お金をうまく活用すれば効率よく
知識を習得することができます。このお金の使
い方が「自己投資」です。自分を磨くために使
うお金は、決して無駄ではありません。
　仕事に活かせる資格を取得することは自己
投資のよい例です。このとき、１人で学ぶには
限界があるでしょう。そこで、社会人講座やセ
ミナーに通ったり、通信講座を受講したりする
方法を選択すれば効率よく習得できます。資格
に限らず、自己啓発や語学などの学習でも同じ
ことがいえるでしょう。
　このほかにも、お金の増やし方を学ぶ方法も

あります。たとえば、資産運用の知識を身に付
けて株式や投資信託、金などを購入してもよい
し、ビットコインなど仮想通貨について学び、
利用してみることもできるでしょう。将来に向
けた資産形成のためには、金融の知識は十分に
活かせるといえます。
　ただ、日々の生活費や将来のための貯蓄も必
要です。自己投資は生活に支障が出ないよう、
収入とのバランスを取りながら行うことが大
切です。そのためにも、生活資金だけでなく、
自己投資に使うお金もあわせてライフプラン
を考えるとよいでしょう。そして、無駄な出費
がないか家計を見直したり、お金をかけずにス
キルアップできる方法を模索したりと、上手な
自己投資の方法を考えてみましょう。人生 100
年時代に有意義な人生を送るには、惜しまず自
分への投資ができるかどうかがポイントにな
ってくるのです。

仕事に役立つスキルを身に付けるためにお金を活用する。

人生100年時代を有意義に過ごすために自己投資について真剣に考える。

スキルアップのための自己投資
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不健康 

仕事が 
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収入が減る 

治療費が 

払えない 
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36
いつまでも健康で過ごすために①

　人生 100年時代を迎える私たちは、これから
長い期間働くことになるでしょう。そうなった
とき、最も重視しなければならないものは「健
康」です。ここからは、働くための健康管理に
ついてより深く学んでいきます。
　不健康が私たちに与える影響は、非常に大き
なものがあります。もしも働き盛りの年代で病
気になれば、仕事ができなくなります。そうな
れば、収入が途絶え、医療費がかさみ、受ける
経済的ダメージはとても大きなものになりま
す。日本には、１カ月にかかった医療費が決め
られた上限額を超えた場合、超えた分は払い戻
しになる「高額療養費制度」があります。だか
ら医療費の心配はないという声も聞こえてき
そうです。しかし、高額療養費制度は、健康保
険の適用になる治療が対象となるため、たとえ
ば先進医療など保険対象外の治療が必要にな
った場合は、全額自己負担になります。このよ
うなとき、家計が経済的不安を抱えていたら、
治療の機会を失ってしまうことになるのです。

　これからの時代、問題となってくるのは「健
康格差」です。所得が低い人、非正規雇用で仕
事が安定しない人は、十分な収入が得られない
ため、高額な治療を受けられなかったり、体調
を崩しても病院で治療を受けるのをあきらめ
たりして、病気を悪化させてしまいます。反対
に、安定した収入のある人は、病気になっても
すぐに病院へ行き治療を受けることができま
す。
　また、子ども時代からの生活習慣も健康格差
に影響を与えるでしょう。よい生活習慣を身に
付けている人は病気になりにくい傾向があり
ます。しかし、栄養バランスを考えない食事が
多い、あるいは、普段から運動しないといった
生活習慣を積み重ねていると、不健康になって
しまいます。
　つまり、お金や仕事、食事、運動などは健康
と密接に関係があるのです。そのため、収入が
不安定な人や生活習慣が乱れている人は、健康
リスクが高くなるといってもよいでしょう。

仕事への弊害が生じる健康格差

人生 100 年時代に最も重視するのは健康である。

不安定な収入や生活習慣の乱れが健康リスクの増加につながる。
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■年金制度の体系 
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年金の基礎知識

公的年金と私的年金の違い

　公的年金制度には、20歳以上のすべての人
が加入する国民年金と、会社員や公務員が加入
する厚生年金の２種類があります。自営業者、
学生、無職の人、専業主婦は国民年金のみの加
入になり、会社員や公務員は国民年金と厚生年
金の両方に加入します。つまり、年金体系が２
階建てになっているのです。
　受け取る年金には、主なものとして老齢年金、
遺族年金、障害年金があります。老齢年金は、
年金が支給される年齢になったときに、国民年
金によって老齢基礎年金を受けることになり
ます。遺族年金は、一家の大黒柱である父（ま
たは母）が子どもを残して亡くなった場合に、
子どもが高校を卒業するまで（18歳まで）支
給されます。障害年金は、国が定めるケガや病
気によって障害を負った場合に支給されるも
のです。これら３つの年金ですが、会社員や公
務員の場合、厚生年金からの支給も合わせて受
けることができます。
　一方、私的年金というものもあります。これ

は、生命保険会社などが販売している個人年金
保険や、自営業者が加入できる国民年金基金と、
小規模企業共済のことで、個人が自分の意思で
加入します。さらに、企業が独自で取り組んで
いる企業年金もあります。確定拠出年金（企業
型）、確定給付企業年金が主なもので、2017年
１月からは、個人型確定拠出年金（iDeCo）に
現役世代のほとんどの人が加入できるように
なりました。
　人生100年時代で生涯時間が長くなる今だか
らこそ、公的年金と私的年金を組み合わせて活
用することは大事なことです。また、会社員の
場合でも勤務年数によって厚生年金の支給額
が変わってきます。毎年、誕生月になると日本
年金機構から送られてくる「ねんきん定期便」
では、現時点での年金給付の状況を見ることが
できます。これを参考に、将来の生活設計につ
いて考えてみましょう。最近よく耳にする老齢
破綻を避けるためにも、私的年金や iDeCoを
検討するのも１つの方法です。

公的年金制度には種類があることを理解する。

安心できる将来設計のために私的年金や企業年金を検討する。
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将来の支出を減らすために今やっておきたいこと（資産形成の考え方）①

目的別にお財布を分ける

　みなさんは、自分自身は「貯蓄がうまい」と
思いますか？　それとも「下手」だと思います
か？　まずは、貯蓄が上手な人と下手な人の違
いを知っておきましょう。
　毎月のお給料から貯蓄に回す金額を決めて
いる場合、たとえば毎月のお給料の中から、
３万円を貯蓄に回すと決めた人は、１年間で
36万円（３万円×12カ月）が確実に貯まります。
一方、同じく毎月のお給料から、貯蓄額を決め
ずにお金が余ったら貯蓄に回そうとなんとな
く考えている人は、１年間でいくら貯蓄できる
かは不透明です。
　このように、貯蓄が上手な人は毎月定額ずつ
必ず貯蓄しているのです。そうはいっても貯蓄
が苦手という人はたくさんいると思います。原
因は断言できませんが、おそらく貯蓄の「目的」
がないからなのではないでしょうか。「何のた
めに貯蓄をするか」が不透明なのです。たとえ
ば「子どもが生まれたから教育資金を貯めよう」
とか「車がほしいから貯めよう」など、具体的

な目的があれば人は行動できます。その目的が
曖昧だと「貯蓄をしよう！」という気持ちのス
イッチが入らないのです。
　このスイッチを入れるためには、目的を「短
期」「中期」「長期」の３つのお財布に分けるの
が、最も効果的な方法だといわれています（貯
蓄というと身構えてしまう人もいらっしゃい
ますので、ここでは親しみやすく「貯蓄＝お財
布」とします）。そして、これからの人生 100
年時代は、この３つに「終末期」という考えを
加えることが必要になるでしょう。「短期」「中
期」「長期」そして「終末期」と、４つの目的
別に貯蓄することをおすすめします。
　この４つの「目的」を具体的に学び、自分自
身に当てはめることが「貯蓄が上手な人」への
第一歩となるはずです。特に若い人は、この「目
的別」にお金を分ける貯蓄を実践することをお
すすめします。これからの時代を生き抜くため
にも、ぜひ行動を起こしてください。

上手に貯蓄するためには目的が必要。

貯蓄の目的を4つに分けて考える。
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相続税と贈与税について
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　相続とは、亡くなった人（被相続人）が持っ
ていた財産を配偶者や子どもなど相続人が受
け継ぐことです。その際、相続税が発生します。
法定相続人は、配偶者、子（子が亡くなってい
る場合は孫）、父母（父母が亡くなっている場
合は祖父母）、兄弟姉妹で、財産の配分は法定
相続人の相続順位で割合が決められています。
また、法定相続人ではない人が遺言によって財
産を受け継ぐことを遺贈といい、遺贈を受けた
人にも相続税は発生します。さらに、亡くなる
前の3年以内に被相続人から贈与を受けた財産
にも相続税はかかります。
　相続税はすべての遺産にかかるわけではな
く、課税されないものもあります。相続税のか
かるものは、現金、預貯金、有価証券、宝石、
貴金属、土地、家屋、ゴルフ会員権、自動車、
骨董品、書画、美術品などです。反対に相続税
のかからないものは、墓、仏壇、神棚、国や地
方公共団体など公益法人に寄付した財産、一般
的な常識の範囲内での弔慰金や花輪代、死亡保

険金と死亡退職金の一部（500 万円×法定相
続人の数）などがあげられます。
　相続税のかかる財産からは一定の「基礎控除
額」（3,000 万円＋ 600 万円×法定相続人の数）
が差し引かれます。また、葬儀費用、借入金、
亡くなった後に立替払いした未払いの税金や
医療費なども差し引くことができます。これを
「債務控除」といいます。このほか、「配偶者の
税額軽減額」「未成年者控除」「障害者控除」「相
次相続控除」「外国税額控除」「暦年課税分の贈
与税額控除」「相続時精算課税分の贈与税相当
額」も税額控除として認められています。
　基本的に、相続税の基礎控除額よりも相続財
産の額が大きい場合は、相続税が課税される可
能性があると考えてもよいでしょう。相続税の
計算方法は国税庁のホームページで確認でき
ます。相続税の申告と納税は、被相続人が亡く
なった日の翌日から 10カ月以内に行うことを
覚えておきましょう。

相続税の基礎知識

相続した人と遺贈を受けた人は相続税がかかる。

相続財産からは各種控除額を差し引くことができる。


