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性
は
多
様
で
︑
人
生
の
選
択
肢
は
増
え
て
い
る
は
ず
で
す
が
︑
ま
だ
解
消

さ
れ
な
い
性
別
に
特
化
し
た
困
難
は
︑
男
性
の
生
き
方
に
ど
の
よ
う
に
存

在
し
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
︒
多
層
的
な
生
き
づ
ら
さ
が
あ
る
現
代
に
︑

男
性
の
〝
孤
独
と
ケ
ア
〞
を
掘
り
下
げ
︑〝
ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ
〞
実
現

に
向
け
た
取
組
み
を
ご
紹
介
し
ま
す
︒

�.�％
�.�％
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孤 独 は 健 康 リ ス ク で あ り 、 社 会 課 題－

“ぼっち” にも種類がある

孤独・孤立の健康リスク

男性は女性よりも孤独感が高い傾向がある

社会課題である “関係性の貧困”

孤立
（����������������）

孤独
（ ����������）

家族や友人等との
交流がないという

客観的な状態

孤立した人ほど孤独感は高い傾向がありますが、客観的にみて他者と
交流が多い人でも孤独を感じることがあると言われています。（※�）
※� 第 ��� 回老年学・老年医学公開講座「社会的孤立と孤独」

交流がないことで
苦しみや寂しさを感じる

主観的な状態

孤独は感情の一つであり、個人の問題と思われることもありますが、
痛みやつらさがある孤独や望まない孤立状態は「関係性の貧困」と
いう社会課題の一つとされ、国内では ���� 年に孤独・孤立対策推
進法が施行されました。一人で過ごす時間の豊かさや個人の多様な
選択を尊重しながらも、誰もが人生の幸福度を高めるための社会の
あり方が問われています。

※� Our Epidemic of Loneliness and 
Isolation（私たちの孤独と孤立の蔓延） The 
U.S. Surgeon General’ s Advisory on the 
Healing Effects of Social Connection and 
Community

「人々のつながりに関する基礎調査／内閣府孤独・孤立対策推進室（令和 � 年 � 月）」
「UCLA 孤独度尺度」と呼ばれる間接質問で「常に孤独感」がある人の割合

悩みの傾向

職場で『男らしさ』が求められたり、
『男だから』という固定観念やプレッ

シャーにより生きづらさや不便を感
じることはありますか？

▼ 性・年代別の孤独感

▼『男』悩みのホットラインに寄せられる相談　推移と傾向

性格・生き方

例：家庭・育児に時間をかけにくい環境
       昇進に野心的でいなければならない
       というプレッシャー

Lean in Tokyo 　(����)

（一社）日本男性相談フォーラム

男性の約半数が職場で
“男らしさによる生きづらさ”を
 感じている

相談に寄せられる内容は
『性格・生き方』に関するものが増えている

各データで、男性が孤独
感や生きづらさを抱えて
おり、悩みの内容も時代
により変化していること
が分かります。“男だから”
という決めつけをなくす
ことはもちろん、社会と
して孤独や悩みを抱えた
人への支援体制を整える
ことも重要です。
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たまに
感じる

頻繁に
感じる

��％

��％

全く
感じない

��％

あまり
感じない

��％

性夫婦

デ
ー
タ
で
知
る

孤独感

職場における困難

男
性
の
孤
独
感

　
　

 

困
難
・
悩
み

男
性
の

                 

を

解
体
す
る

▲ 男性が職場で感じる「生きづらさ」に関する調査レポート

「同期の男に “下ネタ話せ
ない男は信用できない”
って真正面から言われた」  
➡性的話題の強要

「女性でないと昇進できな
いような風潮がある」  
➡ポジティブアクション
　の弊害

「男なのに育休長くない？」
➡家庭と仕事の両立への
　偏見

具体的な困難の声

英語には孤独（ Solitude ）もあり、
一人で自由な時間を楽しむ、という
前向きな表現として用いられます。

�.�％�.�％

�.�％

�.�％

�.�％

社会的つながりが乏しいあるいは不十分な状態は、心臓
病、脳卒中、うつ病、認知症の発症リスクを増加させる
と言われています（※�）

孤
独
は
死
亡
リ
ス
ク

と
し
て
1
日
15
本
分
の

タ
バ
コ
に
相
当
す
る
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健
康
分
野
に
お
け
る
性
差
や
男
性
の
困
難
は
ど
の
よ
う

に
存
在
す
る
で
し
ょ
う
か
︒

　

健
康
に
関
す
る
意
識
調
査
で
は
︑
女
性
よ
り
男
性
の
方
が

﹃
健
康
で
な
い
と
思
う
﹄
と
す
る
割
合
が
高
い
傾
向
が
あ
り
︑

特
に
�
�
代
以
降
で
は
約
�
割
と
な
っ
て
い
ま
す
︒︵
※
�
︶

　

中
年
期
以
降
の
健
康
に
関
す
る
現
状
で
は
︑
男
性
は
�

人
に
�
人
が
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
該
当
し
︑

概
ね
女
性
の
�
倍
多
く
︑高
止
ま
り
傾
向
に
あ
り
ま
す
︒︵
※
�
︶

国
内
で
は﹁
性
差
に
由
来
し
た
健
康
課
題
﹂へ
の
取
組
み
に
︑

女
性
だ
け
で
は
な
く
男
性
の
更
年
期
症
状
の
対
応
が
挙
げ

ら
れ
て
い
ま
す
︒

　
﹃
男
性
に
も
更
年
期
に
ま
つ
わ
る
不
調
が
あ
る
こ
と
﹄
に

対
し
て
全
年
代
で
�
割
以
上
の
男
性
が
〝
知
ら
な
い
〞
ま
た
は

〝
聞
い
た
こ
と
は
あ
る
が
詳
し
く
は
知
ら
な
い
〞
と
回
答
し

て
い
ま
す︵
※
�
︶︒男
性
自
身
だ
け
で
は
な
く
社
会
全
体
で﹁
ラ

イ
フ
ス
テ
ー
ジ
に
応
じ
た
性
差
に
関
す
る
ヘ
ル
ス
ケ
ア
﹂

と
し
て
︑
男
性
特
有
の
健
康
課
題
に
取
り
組
む
こ
と
が
必

要
で
す
︒

SHIBOU ser ies

※

�
﹃
令
和
５
年
度　

男
女
の
健
康
意
識
に
関
す
る
調
査
報
告
書
﹄
内
閣
府
男
女
共
同
参
画
局

※

�
﹃
特
定
健
康
診
査
・
特
定
保
健
指
導
の
実
施
状
況
﹄����

年 

厚
生
労
働
省

※

�
﹃
更
年
期
症
状
・
障
害
に
関
す
る
意
識
調
査
﹄����

年
厚
生
労
働
省

男
性
の                      

と                        

の
可
能
性

　

幸
福
度
が
高
い
層
ほ
ど
︑
セ
ル
フ
ケ
ア
の
意
識

や
行
動
が
高
い
と
い
う
調
査
結
果
は
︑
日
々
の
暮

ら
し
に
﹁
小
さ
な
ル
ー
テ
ィ
ン
﹂
を
取
り
入
れ
る

こ
と
で
︑
幸
福
度
を
向
上
さ
せ
る
可
能
性
を
示
唆

し
て
い
ま
す
︒

　

自
分
を
甘
や
か
し
︑
労
わ
り
︑
ゆ
と
り
を
持
つ

こ
と
︒
心
の
余
白
こ
そ
が
︑
大
切
な
人
を
思
い
や

り
︑
社
会
と
健
や
か
に
つ
な
が
る
土
台
︵
ウ
ェ
ル

ビ
ー
イ
ン
グ
︶
と
な
り
ま
す
︒
男
性
の
健
康
課
題

を
改
善
し
︑
小
さ
な
幸
せ
を
つ
く
る
た
め
に

ー

あ
な
た
な
ら
︑
今
日
か
ら
ど
ん
な
﹁
小
さ
な
ケ
ア
﹂

を
始
め
ま
す
か
？

『不健康な暮らしは、“ゆるやかな自殺” だった。
 スキンケアを通して知った
“美容は自分のため、健康は大切な人のため”』 
                                   爪切男さん （作家・エッセイスト）

デ
ー
タ
が
示
す
︑
幸
せ
へ
の
ヒ
ン
ト
︒

性
別
に
関
わ
ら
ず
︑
誰
も
が
自
分
の

心
身
を
大
切
に
す
る
た
め
に

セルフケアを実践した男性の声 には、生き方や価値観の変化がみえます。
男性にとってセルフケアの効果とはー

堀
江 

重
郎

順
天
堂
大
学
大
学
院

医
学
研
究
科
特
任
教
授

ほ
り
え 

　

し
げ
お

お
話
を
聴
い
た
人

  

社
会
性
の
ホ
ル
モ
ン

  「
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
」

　

男
性
ホ
ル
モ
ン
の
代
表
で
あ
る
テ
ス
ト

ス
テ
ロ
ン
は
︑
生
殖
器
や
副
腎
で
つ
く
ら

れ
て
い
て
女
性
も
微
量
で
す
が
持
っ
て
い

ま
す
︒
認
知
機
能
の
向
上
や
筋
肉
の
維
持
︑

丈
夫
な
骨
や
血
液
を
つ
く
る
役
割
が
あ
り

健
康
な
心
身
の
維
持
に
必
要
で
す
︒
さ
ら

に
︑
社
会
性
の
ホ
ル
モ
ン
と
い
わ
れ
︑
公

平
や
公
正
を
求
め
る
気
持
ち
や
︑
社
会
の

中
の
自
分
を
意
識
す
る
行
動 

| 

例
え
ば

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
な
ど
で
他
者
の
役
に
立
ち

た
い
と
い
う
気
持
ち
を
高
め
る
働
き
が
あ

り
ま
す
︒

  

男
性
更
年
期
を
通
し
て
描
く

  

未
来
の
ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ

　

更
年
期
症
状
は
働
く
人
の
パ
フ
ォ
ー
マ

ン
ス
に
影
響
す
る
労
働
機
能
障
害
で
す
︒

　

集
中
力
低
下
や
不
眠
・
疲
労
感
な
ど
心
身

に
み
ら
れ
る
男
性
更
年
期
症
状
は
テ
ス
ト
ス

テ
ロ
ン
の
急
激
な
減
少
に
よ
る
も
の
で
す

が
︑
年
齢
だ
け
で
は
な
く
環
境
の
変
化
な
ど

社
会
的
ス
ト
レ
ス
が
一
番
の
原
因
で
す
︒
生

活
の
改
善
や
治
療
を
し
な
い
と
症
状
が
続
く

と
こ
ろ
が
女
性
と
違
う
点
で
す
︒
改
善
に
は

テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
を
増
や
す
栄
養
素
で
あ
る

ビ
タ
ミ
ン
D
を
取
り
入
れ
る
食
生
活
の
見
直

し
も
有
効
で
す
が
︑
ス
ト
レ
ス
を
減
ら
す
た

め
に
自
分
の
居
場
所
が
あ
る
こ
と
︑
感
謝
や

尊
重
さ
れ
る
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
る

こ
と
が
何
よ
り
重
要
で
す
︒
自
分
ら
し
さ
を

発
揮
す
る
こ
と
で
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
の
低
下

は
防
げ
ま
す
︒
男
性
が
も
っ
と
自
分
を
ケ
ア

す
る
こ
と
︑
誰
も
が
男
性
更
年
期
に
つ
い
て

理
解
を
深
め
る
こ
と
︑
そ
し
て
能
力
主
義
か

ら
離
れ
た
価
値
観
を
組
織
や
社
会
で
広
げ
る

こ
と
で
ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ
な
未
来
に
近
づ

く
と
思
い
ま
す
︒

「男性の幸福度調査（���� 年）ポーラ幸せ研究所」

��％
��％

��％
��％

��％
��％

��％
��％

��％
��％

��％
��％

幸 

福 

度 

が 

高 

い 

男 

性 

は 

︑

セ 

ル 

フ 

ケ 

ア 

意 

識 

・ 

行 

動 

が 

高 

い

幸福度が高い層・低い層のセルフケアの意識・行動の違い
（男性 ��� 名の回答）

自分の身体や心の状態を向き合う時間を
大事にしている

自分をケアする時間は
生活の中で大切な時間だ

身体の健康だけではなく、
心の健康にも気を配っている

健康的なライフスタイルを
実践している

自分なりのセルフケアの方法があり、
取り入れている

身体や心の負担になるものは
除いたり避けたりするよう努めている

● 幸福度が高い男性
● 幸福度が低い男性

も
っ
と〝
み
ん
な 

〞知
ろ
う
。

男
性
更
年
期
症
状
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健康（更年期対策）・シェッド / 男性更年期の対策や加齢について学ぶ

～メンズ・シェッド～ 　　

オンライン・シェッド / Zoom を利用したコロナ禍以降に増えたつながりづくり　

日本語訳は『男たちの小屋』。���� 年代に
オーストラリアで生まれ、退職後の高齢男
性の生きがいづくりとしてイギリスやアイ
ルランド、カナダなど各国で広まる。

メンズ・シェッドは、高齢男性の社会的孤立対策という枠を越え、あらゆる年代の男性の
幸福感（ウェルビーイング）向上に貢献するコミュニティモデルとなっています。国内で
もコミュニティ・シェッドとして、望まない社会的孤立・孤独の予防が進められています。

���� 年　男の子がより良い人生のスタートを切れる社会へ
���� 年　男性と男の子が、より健康で幸せに長く暮らせる社会へ
���� 年　男性と男の子が安心・安全に暮らせる社会へ
���� 年　男性と男の子をともに支える社会へ
���� 年　男性も主体的に考えるリプロダクティブヘルス／ライツ
���� 年　男性の自殺をなくそう
���� 年　多様な男性・男の子の生き方を認め合おう
���� 年　身近な男性のロールモデルに光を当てよう
���� 年　男性と男の子の未来をより良く変えていこう
���� 年　男性と男の子の健康をもっと大切に
���� 年　男女がより良い関係を築くために
���� 年　男性と男の子を支える社会へ
���� 年　男性の自殺ゼロを目指して
���� 年　身近な男性のロールモデルをみつけよう
���� 年　男性と男の子の多様な歩みをたたえよう
���� 年　未来は誰もがともにつくるもの

国際男性デーは男性の生きづらさの解消・健康支援というテーマに
ジェンダー平等の視点を入れ、誰もが男性の生き方に目を向けること
と社会全体のウェルビーイング向上を目指して発展しています。

Men’s ShedMen’s Health Week

Wear Blue Day  / 男性の健康課題への関心喚起のため青色を身に着ける

Healthy Habits Campaign / 食事・睡眠など日常習慣改善を促進

国際機関の調査では男性のセルフケアは個人および社会の幸福に影響を与えるとする提言書
（※�）があり、メンズヘルス週間のような男性のケア・健康に関する機運は高まっています。

※� Men & Self-Care: A Critical Gap In Health Policy & Practice

アメリカ

ニュージーランド

イギリス

オーストラリア

���� 年にアメリカで始まった男性と男児
の健康と幸福（ウェルビーイング）の向上
を目指す啓発週間。� 月中旬（父の日の前
の週）に実施される。

 ケア・健康促進

メンズヘルス週間

 孤独対策：居場所づくり

5

男性の孤独、ケア、ウェルビーイングについて 世界で進化する　

International Men's Day 公式サイトでは、
���� 年から世界共通テーマを提案しています

国際男性デーは、���� 年にトリニダード・トバゴで始まったとされる
「男性の悩みや葛藤、心身の健康、ジェンダー平等などを考える日」です。

国連が認定する国際デーではないものの、
多様な取組みが進んでいます。

イギリス
メンタルヘルス・孤独などをテーマに、
NPO・企業等による男性支援とジェンダー
平等を両立する活発な取組み

���� 年からイベントを開催し、
良い父親・パートナーに
焦点をあてている

���� 年にはイベント開催。
DV 被害等について支援団体が取組む

公的機関などが若年
男性の健康に関する
支援を実施

���� 年に初めての
オンラインイベントを実施

政府関連機関が家族政策と
連携した取組みを実施

高齢男性の孤立対策を実施

教育団体等による地域社会づくり
と結びついた取組みが特徴

医学会・自治体・企業等が健康や
男性の生き方全般に関する
啓発を広げている

オーストラリア

インド

カナダ

アメリカ合衆国

シンガポール

ニュージーランド

ガーナ

日本

International Men’s Day
��月��日 国際男性デー



『ぼっちのままで居場所を見つける』

孤独・孤立に寄り添い、ケアを楽しみ、未来をつくる本
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を配りませんか？

研修・
授業等で

オンラインショップから
ご注文いただけます！

『「孤独」。この言葉を聞いてみなさんは何を思うで
しょうか？』英文学者の著者が、「社会を創造し直す
物語」を読み解き、否定の檻に閉じ込められた「孤
独」を解放していく。排除型社会・新自由主義が伸
長する現代社会に、新たな「孤独」を想像する一冊。

『万有引力とはひき合う孤独の力である』今から70年ほど前、一人の青
年が綴った一句が、現代に生きる人々の心に溜まった澱を落とす。いまで
はないいつか、ここではないどこかを希求し続けた詩人は、逆説的ではあ
るが、いつでもないいまを、どこでもないここにやわらかい灯りを灯す。

『わたしたちのウェルビーイングを
  つくりあうために-その思想、実践、技術』　

ウェルビーイングとは、人の心がいかに充足するのかを示す
指標であり、それは「わたし」と「わたしたち」の関わり合いの
中で構築されていく。情報技術革新の中で激変する社会にお
いて、人の心はどのように充たされるのか…？ウェルビーイ
ングの思想、実践、そして技術を包括的に概観し、未来のウェ
ルビーイングを照らす灯台的見取り図。

『男性が抱える苦悩や葛藤の問題について、それが等身大の言葉
ではなく大きな枠組みの中でしか語られてこなかったのではな
いか？』
「男らしさ」の鎧から降りることを目指した＜達成モデル＞男性論
から、臨床経験による実践的な知を通して「男らしさ」からの「転落
の恐怖」を分析し脱構築する＜転落モデル＞男性論へ。臨床心理学
者の著者による豊富な発見と深い分析に満ちた、新たな男性論を
切り開く一冊。
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『二十億光年の孤独』

孤独・孤立

『すこしだけ生き返る』『午前三時の化粧水』

自己を顧みない生活を送る著者が、興味本位で手に取っ
た午前三時の化粧水からセルフケアの大冒険へ旅立って
いく。シートマスク、リップケア、ネイルケア、ルイボス
ティー、ピロリ菌。ケアの持つ豊かさと不思議な魅力を探
索するセルフケア探検記。

弁護士として働く 42 歳の主人公は気がつけば体が重い毎
日。仕事で腰が痛み、足がだるくなり、記憶力の低下も感じ
る。煩雑な日常の中で、少しずつストレッチを取り入れ、体と
心に向き合う。メンテナンスすることで“すこしだけ”前を向
ける物語。

ケア

ウェルビーイング・男性論

谷川俊太郎／著　川村 和夫、W・I・エリオット／翻訳
集英社   2008 年

河野真太郎／著　  筑摩書房   2024 年

『転落男性論 : 孤立、暴力、 ホモソーシャル』
西井開 ／著  金剛出版   2026 年

渡邊淳司、ドミニク・チェン／監修・編著
BNN   2020 年

うすくらふみ ／著   小学館    2023 年爪切男／著　 集英社   2025 年




