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住民の幸福実感向上を目指す基礎自治体連合
「幸せリーグ」実務者会議講演会

　令和６年度の幸せリーグは、新型コロナウイルス感染症の影響により休止していた、参加自治体
によるテーマごとの実務者会議を再開することとし、各自治体で「AI・ビッグデータ・IoT・DX推進」、

「EBPM」、「人口減少」など８つのテーマに分かれ、オンライン会議で意見交換・情報交換等を行っ
ています。また、実務者への講演会では、参加自治体へのアンケートを実施し、最も希望が多かった
「ウェルビーイング」をテーマに、本研究の第一人者でもある前野　隆司氏(武蔵野大学ウェルビー
イング学部ウェルビーイング学科、慶應義塾大学大学院システムデザイン・マネジメント研究科教
授兼務）から、「ウェルビーイングと地域」をご講演いただきました。本号では、その講演会の内容
をご紹介いたします。

●「幸せリーグ」とは…
　住民の幸福を政策の基本に据えた取り組みをしている、あるいはそうした取り組みを検討してい
る基礎自治体間の、緩やかな連合体です。基礎自治体同士が連携し、意見交換、情報交換等を行う
ことにより、住民が真に幸福を実感できるような地域社会を目指しています。
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住住民民のの幸幸福福実実感感向向上上をを目目指指すす基基礎礎自自治治体体連連合合        

「「幸幸せせリリーーググ」」実実務務者者会会議議講講演演会会  
 

令和６年度の幸せリーグは、新型コロナウイルス感染症の影響により休止していた、参加自治体による

テーマごとの実務者会議を再開することとし、各自治体で「AI・ビッグデータ・IoT・DX推進」、「EBPM」、
「人口減少」など８つのテーマに分かれ、オンライン会議で意見交換・情報交換等を行っています。また、

実務者への講演会では、参加自治体へのアンケートを実施し、最も希望が多かった「ウウェェルルビビーーイインンググ」

をテーマに、本研究の第一人者でもある前野 隆司氏(武蔵野大学ウェルビーイング学部ウェルビーイン

グ学科、慶應義塾大学大学院システムデザイン・マネジメント研究科教授兼務）から、「「ウウェェルルビビーーイインンググ

とと地地域域」」をご講演いただきました。本号では、その講演会の内容をご紹介いたします。 

 
●●「「幸幸せせリリーーググ」」ととはは…… 

 住民の幸福を政策の基本に据えた取り組みをしている、あるいはそうした取り組みを検討してい

る基礎自治体間の、緩やかな連合体です。基礎自治体同士が連携し、意見交換、情報交換等を行う

ことにより、住民が真に幸福を実感できるような地域社会を目指しています。 
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講演「ウェルビーイングと地域」（要約）

●はじめに
　本日は「ウェルビーイングと地域」につい
てお話をします。私は慶應義塾大学と武蔵野
大学、この２つの大学に所属しています。２
つの大学というのは、慶應義塾大学には３０
年間勤めており、武蔵野大学に令和６年４月
にウェルビーイング学部が開設しまして、そ
の学部長として就任しました。今、文部科学
省ではクロスアポイントメントという制度が
ありまして、大学に２つ所属するということ
ができるようになりました。
　もともとは、機械工学を学び、ロボットの
研究をしていて、ロボットから人間に興味が
移り、人間の分野では、イノベーション教育

とかシステム論もやっていましたが、最近は
幸福学というものを研究するようになりまし
た。最初のほうは（スライド１）、脳科学の分
野で「脳はなぜ「心」を作ったのか」という
本を執筆し、そして、イノベーションの方法
論の分野で「システム × デザイン思考で世界
を変える」という本を執筆しました。その後に、

「幸せのメカニズム」という本を執筆して以来
「ポジティブ心理学」、「経営学」、「ウェルビー
イング」あるいは「幸せ」の研究を行ってき
ました。

●「ウェルビーイング」とは何か
　まず「ウェルビーイング」とは何でしょう
か。片仮名で「ウェルビーイング」という言
葉が使われることが増えてきましたけど、読
んで字のごとく「良好な状態」という意味です。

「ウェルビーイング」は、１９４８年に設立さ
れましたＷＨＯ（世界保健機関）において、「広
義の健康」の定義で使われたのがきっかけで
広まりました（スライド２）。健康の定義とは、

「健康とは、身体的、精神的、社会的に良好な
状態であって、単に病気または病弱ではない
ということではない」。これが健康の定義で
す。この「良好な状態」と訳された英単語が
「Well-being」です。何が良好な状態かとい
うと、スライド２で示すとおり、身体的に良
好な状態を「狭義の健康」といいます。精神
的に良好な状態が「幸せ、幸福」です。そして、
社会的に良好な状態をつくるのが「福祉」です、
つまり、「ウェルビーイング」というのは、健
康、幸せ、福祉、これらを含む概念なのです。
一方で、「ハピネス (Happiness)」という言
葉があります。ハピネスが「幸せ」という意
味と思っている方もいらっしゃるかもしれま
せんが、ハピネスは「感情としての幸せ」を

■ 講師

　  前野 隆司（まえの たかし）　氏
　  （武蔵野大学ウェルビーイング学部ウェルビー
　  イング学科、慶應義塾大学大学院システムデザ
　  イン・マネジメント研究科教授兼務）
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講講演演「「ウウェェルルビビーーイインンググとと地地域域」」（（要要約約））

■ 講講師師 

●● ははじじめめにに 
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で「システム×デザイン思考で世界を変える」

という本を執筆しました。その後に、「幸せの

メカニズム」という本を執筆して以来「ポジテ

ィブ心理学」、「経営学」、「ウェルビーイング」

あるいは「幸せ」の研究を行ってきました。 
 
●● 「「ウウェェルルビビーーイインンググ」」ととはは何何かか 

 まず「ウェルビーイング」とは何でしょうか。

片仮名で「ウェルビーイング」という言葉が使

われることが増えてきましたけど、読んで字

のごとく「良好な状態」という意味です。「ウ

ェルビーイング」は、１９４８年に設立されま

したＷＨＯ（世界保健機関）において、「広義

の健康」の定義で使われたのがきっかけで広

まりました（スライド２）。健康の定義とは、

「健康とは、身体的、精神的、社会的に良好な

状態であって、単に病気または病弱ではない

ということではない」。これが健康の定義で

す。ここのの「「良良好好なな状状態態」」とと訳訳さされれたた英英単単語語がが

「「WWeellll--bbeeiinngg」」でですす。。何が良好な状態かとい
うと、スライド２で示すとおり、身体的に良

好な状態を「狭義の健康」といいます。精神

的に良好な状態が「幸せ、幸福」です。そし

て、社会的に良好な状態をつくるのが「福祉」

です、つつままりり、、「「ウウェェルルビビーーイインンググ」」とといいうう

ののはは、、健健康康、、幸幸せせ、、福福祉祉、、ここれれららをを含含むむ概概念念

ななののでですす。。一方で、「ハピネス(Happiness)」
という言葉があります。ハピネスが「幸せ」

前前野野  隆隆司司((ままええのの  たたかかしし))氏氏  
（武蔵野大学ウェルビーイング学部ウェル

ビーイング学科、慶應義塾大学大学院システ

ムデザイン・マネジメント研究科教授兼務） 

スライド１ 
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表しており、楽しい、うれしい、にこにこし
ている状態をハッピーといいます。一方で、「幸
せ」や「幸福」はハッピーなときにも使えます。
お昼ご飯を食べて、おいしくて幸せな気分と
いうときは、「ハッピー」と同じ意味で使いま
すが、「私の人生はつらいことも苦しいことも
あったが、総じて言えば幸せな人生だったな
あ」としみじみと言うとき、そういうときに
顔はハッピーな顔をしていないですが、幸せ
だなという表現をすることがあります。これ
はどういうことかというと、時間、スパンが
違うのです。「ハッピー」は感情ですから、楽
しい、うれしい、数秒間から数分間という非
常に短い心の状態を表します。一方で、「幸せ」
は、数秒間、数分間から数十年、何しろ人生
の幸せというときに使いますから、数十年の
幸せも表します。ですから、ハピネスよりも
幸せのほうが大きな意味だとご理解ください。
　荒川区の幸福度の指標、GAH（荒川区民総
幸福度（Gross Arakawa Happiness））です
か。「ハピネス」という言葉を使っているんで
すよね。もちろん「ハピネス」も幸せの一部
です。楽しく、うれしくて、にこにこしてい
るというのは重要ですが、ウェルビーイング
のほうがもう少し広い意味を持ちます。もち
ろん健康も福祉も含みますが、ウェルビーイ
ング、幸せの研究によると色々なことが分かっ
ています。
　幸せの心理学研究では、「サブジェクティブ・

ウェルビーイング研究」というのがあります。
日本語で言うと主観的幸福研究で、主観的な
幸せな人というのはいろいろな特徴がありま
す。アンケートを取って、皆さんが幸せかど
うかを調べます。それと同時にもう１つ何か
を調べますと、色々なことが分かっています。

「視野の広さ」、「チャレンジ精神」、「協調性」、
「やる気」、「思いやり」、これらは全て幸せに
比例することが「サブジェクティブ・ウェル
ビーイング研究」で分かっています。つまり、
視野が広いと幸せで、視野が狭いと不幸せな
人が多いということが統計的に明らかになっ
ています。協調性が高い人は幸せで、協調性
が低い人は不幸せということが明らかで、や
る気のある人は幸せで、やる気のない人は残
念ながら幸福度が低いのです。つまり、幸せ
の条件というのは、単にニコニコしてハッピー
であるということだけではなくて、視野が広
く、チャレンジ精神があって、強調性、やる気、
思いやりがある人が幸せな人だということが、
学術的な研究結果から分かっていることです。
　では、幸せな人はハッピーな人でしょうか。
もちろんハッピーも大事ですが、ウェルビー
イング、心の良好な状態ということがもう少
し広い概念で重要なことではないでしょうか。
つまり、にこにこしているだけではなくて、
視野も広くて、チャレンジ精神、強調性、や
る気、思いやりのある人が、心の良好な状態
です。よって、まさに心のウェルビーイング、
心の良好な状態が広い意味の「幸せ」という
概念であると言っていいと思います。

●「ウェルビーイング」の広がり
　さて、ウェルビーイングという言葉がなぜ
最近よく使われるようになったのか考えてい
きましょう。もちろん荒川区や幸せリーグな
ど、古くから地域の幸せということを掲げた
自治体はありましたが、ここへ来てウェルビー
イングという言葉を聞くことが多くなってき
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という意味と思っている方もいらっしゃるか

もしれませんが、ハピネスは「感情としての幸

せ」を表しており、楽しい、うれしい、にこに

こしている状態をハッピーといいます。一方

で、「幸せ」や「幸福」はハッピーなときにも

使えます。お昼ご飯を食べて、おいしくて幸せ

な気分というときは、「ハッピー」と同じ意味

で使いますが、「私の人生はつらいことも苦し

いこともあったが、総じて言えば幸せな人生

だったなあ」としみじみと言うとき、そういう

ときに顔はハッピーな顔をしていないですが、

幸せだなという表現をすることがあります。

これはどういうことかというと。時間、スパン

が違うのです。「「ハハッッピピーー」」はは感感情情でですすかからら、、

楽楽ししいい、、ううれれししいい、、数数秒秒間間かからら数数分分間間とといいうう

非非常常にに短短いい心心のの状状態態をを表表ししまますす。。一一方方でで、、「「幸幸

せせ」」はは、、数数秒秒間間、、数数分分間間かからら数数十十年年、、何何ししろろ人人

生生のの幸幸せせとといいううととききにに使使いいまますすかからら、、数数十十年年

のの幸幸せせもも表表ししまますす。。でですすかからら、、ハハピピネネススよよりり

もも幸幸せせののほほううがが大大ききなな意意味味だだととごご理理解解くくだだささ

いい。。 
 荒川区の幸福度の指標、GAH（荒川区民総
幸福度（Gross Arakawa Happiness））ですか。
「ハピネス」という言葉を使っているんです

よね。もちろん「ハピネス」も幸せの一部です。

楽しく、うれしくて、にこにこしているという

のは重要ですが、ウェルビーイングのほうが

もう少し広い意味を持ちます。もちろん健康

も福祉も含みますが、ウェルビーイング、幸せ

の研究によると色々なことが分かっています。 

 幸せの心理学研究では、「サブジェクティ

ブ・ウェルビーイング研究」というのがあり

ます。日本語で言うと主観的幸福研究で、主

観的な幸せな人というのはいろいろな特徴が

あります。アンケートを取って、皆さんが幸

せかどうかを調べます。それと同時にもう１

つ何かを調べますと、色々なことが分かって

います。「視野の広さ」、「チャレンジ精神」、

「協調性」、「やる気」、「思いやり」、これらは

全て幸せに比例することが「サブジェクティ

ブ・ウェルビーイング研究」で分かっています。

つまり、視野が広いと幸せで、視野が狭いと不

幸せな人が多いということが統計的に明らか

になっています。協調性が高い人は幸せで、協

調性が低い人は不幸せということが明らかで、

やる気のある人は幸せで、やる気のない人は

残念ながら幸福度が低いのです。つまり、幸幸せせ

のの条条件件とといいううののはは、、単単ににニニココニニココししててハハッッピピ

ーーででああるるとといいううここととだだけけででははななくくてて、、視視野野がが

広広くく、、チチャャレレンンジジ精精神神ががああっってて、、強強調調性性、、ややるる

気気、、思思いいややりりががああるる人人がが幸幸せせなな人人だだとといいううここ

ととがが、、学学術術的的なな研研究究結結果果かからら分分かかっってていいるるここ

ととでですす。。 
 では、幸せな人はハッピーな人でしょうか。

もちろんハッピーも大事ですが、ウェルビー

イング、心の良好な状態ということがもう少

し広い概念で重要なことではないでしょうか。

つまり、にこにこしているだけではなくて、視

野も広くて、チャレンジ精神、強調性、やる気、

思いやりのある人が、心の良好な状態です。よ

って、まさに心のウェルビーイング、心の良好

な状態が広い意味の「幸せ」という概念である

と言っていいと思います。 
 
●● 「「ウウェェルルビビーーイインンググ」」のの広広ががりり 

 さて、ウェルビーイングという言葉がなぜ

最近よく使われるようになったのか考えてい

きましょう。もちろん荒川区や幸せリーグな
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たと思います。１つ目の理由は、数年前から
日本経済新聞が「ウェルビーイングシンポジ
ウム」を始めたことです。シンポジウムでは、
ウェルビーイングというのはまさにスライド
２の幸せという意味で使われています。２つ
目の理由が「ウェルビーイング計画推進特命
委員会」の存在です。委員会は議員、各省庁、
有識者、企業、色々な人から構成されており、
ウェルビーイングの広がりに非常に効果が
あったと思います。
　３つ目は、デジタル庁では「デジタル田園
都市国家構想」を展開していることです。補
助金を使ってデジタル化を進めた自治体は、
必ずウェルビーイング指標を測定することに
なっています。そして、４つ目は、私を含め
有識者がウェルビーイング学会というのもつ
くったことです。ここで GDP（国内総生産）
に 対 抗 し て GDW（Gross Domestic Well-
being）というのを作ろうと言っています。ハ
ピネスでも良いのでしょうが、我々はウェル
ビーイングを使っています。これは、四半期
ごとに日本の GDP が発表されるのに合わせ、
GDW を発表するということを学会でやって
います。GDW の発表を通じて、GDP だけで
は測れなかったものをこれから測っていく必
要があるということを主張しています。
　そういうわけで「幸福度を測る」、「ウェル
ビーイングを測る」ということが各省庁にお
いて重要になっていると言えると思います。
　また、新聞社ではウェルビーイングが向上
している事業活動、あるいは、その他の様々
な活動を表彰しましょうということをやって
います。これらの理由などにより、ウェルビー
イングという言葉が最近はよく使われるよう
になってまいりました。

●幸せは予防医学
　ウェルビーイングの状態だとどんな良いこ
とがあるかといいますと、１つは、大体７年

から１０年ぐらい長寿になると言われていま
す（スライド３）。幸せな人は長寿（幸せは予
防医学）。と書きましたけど、幸せだと長寿に
なります。例えば、口角を上げる、ハッピー
な笑顔を作ると、それだけで幸福度が高まり、
そして、免疫力が高まったという研究結果が
あります。笑っただけで幸せな気分になり、
免疫力が高まります。免疫力が高いというこ
とは病気になりにくい。病気になりにくいと
いうことは長寿になる。７年から１０年も長
寿になるということが分かっています。つま
り、「幸せは予防医学」ということです。
　突然ですが皆さんは、健康に気をつけてい
ますか。「健康に気をつける」という概念は重
要です。スポーツをしたり、野菜を食べたり、
睡眠を取ったりして健康に気をつける。それ
と同時に「幸せに気をつける」ということが
重要です。「幸せに気をつける」という言葉、
全く言わないと思います。ですが、健康に気
をつける理由は、健康に気をつけていると病
気になりにくくなって、健康長寿になるから
です。幸せに気をつけると幸せで健康になり、
健康長寿になるということを先ほどお話しし
ました。ということは、体のウェルビーイン
グである健康と心のウェルビーイングである
幸せ、健康に気をつけるように幸せにも気を
つけたほうがいい。これは自明だと思います。
ですから、これからは皆さん、自治体も個人
も企業の人も、どんな人も幸せに気をつけて
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ど、古くから地域の幸せということを掲げた

自治体はありましたが、ここへ来てウェルビ

ーイングという言葉を聞くことが多くなって

きたと思います。１つ目の理由は、数年前から

日本経済新聞が「ウェルビーイングシンポジ

ウム」を始めたことです。シンポジウムでは、

ウェルビーイングというのはまさにスライド

２の幸せという意味で使われています。２つ

目の理由が「ウェルビーイング計画推進特命

委員会」の存在です。委員会は議員、各省庁、

有識者、企業、色々な人から構成されており、

ウェルビーイングの広がりに非常に効果があ

ったと思います。 
３つ目は、デジタル庁では「デジタル田園都

市国家構想」を展開していることです。補助金

を使ってデジタル化を進めた自治体は、必ず

ウェルビーイング指標を測定することになっ

ています。そして、４つ目は、私を含め有識者

がウェルビーイング学会というのもつくった

ことです。ここで GDP（国内総生産）に対抗
して GDW（Gross Domestic Well-being）と
いうのを作ろうと言っています。ハピネスで

も良いのでしょうが、我々はウェルビーイン

グを使っています。これは、四半期ごとに日本

の GDPが発表されるのに合わせ、GDWを発
表するということを学会でやっています。

GDWの発表を通じて、GDPだけでは測れな
かったものをこれから測っていく必要がある

ということを主張しています。 
 そういうわけで「幸幸福福度度をを測測るる」」、、「「ウウェェルルビビ

ーーイインンググをを測測るる」」とといいううここととがが各各省省庁庁ににおおいい

てて重重要要ににななっってていいるるとと言言ええるるとと思思いいまますす。。 
 また、新新聞聞社社ででははウウェェルルビビーーイインンググがが向向上上

ししてていいるる事事業業活活動動、、ああるるいいはは、、そそのの他他のの様様々々

なな活活動動をを表表彰彰ししままししょょううとといいううここととををややっってて

いいまますす。。これらの理由などにより、ウェルビー

イングという言葉が最近はよく使われるよう

になってまいりました。 

●● 幸幸せせはは予予防防医医学学 

 ウェルビーイングの状態だとどんな良いこ

とがあるかといいますと、１つは、大体７年か

ら１０年ぐらい長寿になると言われています

（スライド３）。幸せな人は長寿（幸せは予防

医学）。と書きましたけど、幸せだと長寿にな

ります。例えば、口角を上げる、ハッピーな笑

顔を作ると、それだけで幸福度が高まり、そし

て、免疫力が高まったという研究結果があり

ます。笑っただけで幸せな気分になり、免疫力

が高まります。免疫力が高いということは病

気になりにくい。病気になりにくいというこ

とは長寿になる。７年から１０年も長寿にな

るということが分かっています。つまり、「幸

せは予防医学」ということです。 
 突然ですが皆さんは、健康に気をつけてい

ますか。「健康に気をつける」という概念は重

要です。スポーツをしたり、野菜を食べたり、

睡眠を取ったりして健康に気をつける。それ

と同時に「幸せに気をつける」ということが重

要です。「幸せに気をつける」という言葉、全

く言わないと思います。ですが、健康に気をつ

ける理由は、健康に気をつけていると病気に

なりにくくなって、健康長寿になるからです。

幸せに気をつけると幸せで健康になり、健康

長寿になるということを先ほどお話ししまし

た。ということは、体のウェルビーイングであ

る健康と心のウェルビーイングである幸せ、

健康に気をつけるように幸せにも気をつけた

ほうがいい。これは自明だと思います。ですか

                

                    
                   
              

                             
                             
               
                                                              （幸せな 
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生きるという概念が重要になってくるのでは
ないかと思います。
　では、「幸せに気をつける」とどんな良いこ
とがあるのでしょうか。もちろん、寿命が長
くなるという良いことがありますが、ほかに
も良いことがあります。

●幸福度とパフォーマンスの関係
　幸福度とパフォーマンスの関係（スライド
４）についてみていきます。幸福度の高い社員、
もちろん自治体職員でも一緒です。あるいは、
会社や自治体ではなく、コミュニティの活動、
地域活動、ボランティア活動でも一緒だと思
います。何か活動するグループの幸福度が高
い人は、低い人に比べて創造性が３倍高いの
です。新しいことを思いつく力が３倍、特許
を書く力も３倍、新規事業も３倍、改善提案
も３倍、良いことだらけです。そして、次に
生産性は３１％高い。創造性に比べれば、大
したことはないと思うかもしれませんが、単
純計算すると、１日に１０時間働いていた人
がいたとします。そうすると、０．７掛けにな
りますから７時間です。つまり１日３時間の
時短効果があり、幸せであるということは生
産性にも影響するのです。幸せであることは
寿命をはじめ、創造性や生産性にも影響しま
す。そして次は、ある小売業のケースだと、
売上が３７％高かったという結果もあります。
自治体でいうと、住民の満足度が高いとか、

そういうポジティブな結果が出ると思います。
また、子供たちのケースでは幸せだと学力が
高いという研究結果もあります。だから、幸
せだと創造性が高い、売上が高い、顧客満足
度が高い、学力が高い、そういったことが言
えると思います。
　また、幸せな社員は欠勤率、離職率が低く、
業務上の事故が少ないことがわかりました。
実際、ある会社では、毎年高卒を１５人、大
卒を１５人採用するそうです。大卒は自由応
募なので、約１, ０００人近く応募があるそう
です。１, ０００人の中から１５人を選ぶ。そ
して、良い会社として有名な会社ですから、
途中で退職する人も少なく、ずっと定年まで
働くのです。幸せな社員が多い会社は欠勤率
も離職率も少なく、しかも良い人が入ってく
るわけです。なので、これからビジネスをす
る場合、社員を幸せにする経営というのがい
かに重要かということがわかると思います。
　もう１つ会社の話をしますと、米国の上場
企業で調べたオックスフォード大学のウェル
ビーイングリサーチセンターの研究結果で
す（スライド５）。この３つのグラフは、横軸
が Company wellbeing（社員の幸福度）で、
縦軸は、左の図から Firm value（企業価値）、
真ん中は、ROA（総資産利益率）、Return 
on assets というもので、右側は Profits（利
益）です。これを見ると３つとも、社員の幸
福度と企業価値、総資産利益率、利益、きれ
いに比例しています。この関係から、企業価値、
総資産利益率、利益を上げるためには、社員
のウェルビーイングを高めることだというこ
とが分かっています。これを自治体に置き換
えると、まちの価値を高めるためには、自治
体職員のウェルビーイングとそこに居住する
人のウェルビーイング、これらを高めるとよ
り良いまちになっていくと言えます。
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ら、これからは皆さん、自自治治体体もも個個人人もも企企業業のの

人人もも、、どどんんなな人人もも幸幸せせにに気気ををつつけけてて生生ききるるとと

いいうう概概念念がが重重要要ににななっっててくくるるののででははなないいかかとと

思思いいまますす。。 
 では、「幸せに気をつける」とどんな良いこ

とがあるのでしょうか。もちろん、寿命が長く

なるという良いことがありますが、ほかにも

良いことがあります。 
 
●● 幸幸福福度度ととパパフフォォーーママンンススのの関関係係 

幸福度とパフォーマンスの関係（スライド

４）についてみていきます。幸福度の高い社員、

もちろん自治体職員でも一緒です。あるいは、

会社や自治体ではなく、コミュニティの活動、

地域活動、ボランティア活動でも一緒だと思

います。何何かか活活動動すするるググルルーーププのの幸幸福福度度がが高高

いい人人はは、、低低いい人人にに比比べべてて創創造造性性がが３３倍倍高高いいのの

でですす。。新しいことを思いつく力が３倍、特許を

書く力も３倍、新規事業も３倍、改善提案も３

倍、良いことだらけです。そして、次に生産性

は３１％高い。創造性に比べれば、大したこと

はないと思うかもしれませんが、単純計算す

ると、１日に１０時間働いていた人がいたと

します。そうすると、０．７掛けになりますか

ら７時間です。つまり１日３時間の時短効果

があり、幸せであるということは生産性にも

影響するのです。幸せであることは、寿命をは

じめ、創造性や生産性にも影響します。そして

次は、ある小売業のケースだと、売上が３７％

高かったという結果もあります。自治体でい

うと、住民の満足度が高いとか、そういうポジ

ティブな結果が出ると思います。また、子供た

ちのケースでは幸せだと学力が高いという研

究結果もあります。だから、幸幸せせだだとと創創造造性性がが

高高いい、、売売上上がが高高いい、、顧顧客客満満足足度度がが高高いい、、学学力力がが
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●年齢と幸福度の関係
　次に、年齢と幸福度の関係について考えて
いきます。まず、現在の日本は高齢化が進ん
でいます。そこで、高齢者は幸せなのかとい
うことも気になるかもしれません。年齢と幸
福度の関係というグラフがここに示されてい
ます（スライド６）。１８歳から８９歳まで見
ますと、年齢と幸せの関係はＵ字状になると
言われています。一番低いところは４０代と
か５０代あたりです。この辺りがピークとい
うか底で、その後上がっていきます。ここか
らわかることは、日本はこれから少子高齢化
社会、超高齢化社会に直面すると言われてい
ますが、少なくとも高齢者はアンケートで聞
いたところ、幸福度が高いと答えています。
３０代から５０代ぐらいの油が乗り切ったと
きが幸せで、若いときは未熟で、年を取ると
病気に罹ったり色々するので、４０から５０
代が一番幸せだと思っていた方もいらっしゃ
るかもしれませんが、逆なんです。若いうち
は幸せです。夢と目標があって、自分の可能
性を信じていられる年代なので幸せです。と
ころが、だんだん不幸せになって、３０代か
ら５０代ぐらいが底になるというのは、やっ
ぱり企業の中でも、若手と経営者や上司との
板挟みになる。家庭に帰っても、子供がいた
らちょうど反抗期の年代なので色々大変にな
る。そういう大変なことを迎えているのが
４０代から５０代なのかもしれません。重要

なのはここからです。６０代から後はどんど
ん上がっています。男性はちょっと８０代で
下がっているグラフになっていますが、世界
の色々なグラフを見ると、６０代以降はずっ
と上がっていくというグラフをよく見ます。
６０代以降の幸福度が上がる理由の１つには、
高齢者になるほど楽観性が上がるという研究
結果があります。あとで説明しますが、「何と
かなる因子」と私が呼んでいるもので、前向
きと楽観の因子。楽観性が高いと幸せなので
すが、年齢が高くなると、「まあ、何とかなる
か。」みたいな楽観性が高まるみたいです。
　それから、記憶力の良い人よりも悪い人の
ほうが、幸福度が高いという研究結果もあり
ます。吉報かどうかは人によりますが、年齢
を重ねていくと、だんだん記憶力が悪くなっ
ていきます。「ああ、記憶力が悪くなった、老
化だな」と思うのは今日からやめてください。

「ああ、記憶力が悪くなってきた、どんどん幸
せになっていっているんだな」と思ってくだ
さい。視野の広い人のほうが幸せと言いまし
たけど、記憶力が悪くなるというのは、自分
の感覚から言うと、細かいことが気にならな
くなって、大局的な判断力が増すという面も
あると思います。ですから、高齢者になると、
細かい仕事をしなくても、私たちはあっちへ
行くべきだみたいな大きな判断をする。経営
者の人も同じです。だから、若い頃みたいに
細かいことは覚えていられなくても、全体と
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感覚から言うと、細かいことが気にならなく
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くべきだみたいな大きな判断をする。経営者

の人も同じです。だから、若い頃みたいに細か

いことは覚えていられなくても、全体として

あれをやるべきだと判断する。そういう大き

な判断ができるということが高齢者の強みだ
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してあれをやるべきだと判断する。そういう
大きな判断ができるということが高齢者の強
みだと思います。
　若いほうが幸せ、若々しいことが幸せとい
うふうに考えられがちですが、この幸福度の
グラフから見ると、若い幸せもありますけど、
高齢者の幸せをもっと重視する社会づくりと
いうのが必要なんじゃないかと思います。

●長続きしない幸せと長続きする幸せ

　それでは、どのように幸せに気をつければ
良いのか、どうすれば人は幸せになるのか、
これについて「幸せのメカニズム」という本
に書いた内容を少しお話ししようと思います。
まず、幸せには「長続きしない幸せ」と「長
続きする幸せ」があります（スライド７）。皆
さん、どっちが良いですか。こう聞くと、長
続きする幸せのほうが良いよと皆さんおっ
しゃいます。では、ここで「長続きしない幸せ」
の内容について、見ていきましょう。長続き
しない幸せは「地位財型の幸せ」を意味します。
地位財とは他人と比較できる財で、具体的に
は金、モノ、社会的地位です。これらを得ら
れると皆さん幸せですか。これは、短期的な
幸せなのです。例えば給料が１万円上がった
ら、「やった」と嬉しいです。ですが、長続き
しない。何か新しいものを買ったら、「やった」
と嬉しいですけど、長続きしません。課長に
決まったら、「課長になった」と嬉しいですが、

１年中「課長になった」と喜んでいる人はい
ないですね。金、モノ、地位による幸せは長
続きしないのです。なぜかというと、これら
は他人と比べて勝ったという財だからです。
　なぜそんな風に人間はできているかという
と、これは昔、狩猟採集生活をしていたとき
に、敵の部族とか、あるいはライオンが襲っ
てきたとか、そういうときに戦って勝つ。「う
おー、勝った」と嬉しいですが、勝った、勝っ
たと１年中喜んでいたら次のライオンに食べ
られてしまいますから、勝った喜びは強く短
く、また臨戦態勢に戻れというふうに脳がで
きていて、だから、戦って勝った喜びという
のは長続きしないようにできています。

●地位財型から非地位財型の幸せへ
　日本は明治維新以降の１６０年ぐらいずっ
と金、モノ、地位、経済発展こそ素晴らしい、
GDP こそ素晴らしいということをやり過ぎま
した。しかし、格差拡大や環境問題、貧困問題、
パンデミックの問題など、全体として解くべ
き問題は解けていないです。資本主義をやり
過ぎたので、この GDP の指標であるところ
の金、長続きしない地位財型の幸せから非地
位財型の幸せ、もっと長続きする幸せのほう
にフォーカスを移しましょうという流れが今
起きているのです。幸せの研究者から見ると、
地位財型の長続きしない幸せから非地位財型
の長続きする幸せへのチェンジの時だと思い
ます。
　とにかく今までが、地位財型の長続きしな
い幸せ中心主義になり過ぎたのを是正すべき
だという議論は、各分野の研究者がそれぞれ
の言い方で言っていますが、基本的に同じよ
うな話です。私はこの地位財から非地位財へ
と言っていますが、色々な分野の色々な先生
が言っていることと一緒だと思っています。
もちろん、荒川区が提唱するハピネスという
考え方も非常に近いと思っています。
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　では、どうすればいいかというと、まさに
ハピネスです。幸せというものも大事ですし、
安全、健康、心とスライド７にあります。精
神的、身体的、社会的に良好な状態、つまりウェ
ルビーイングです。金銭欲、物欲、名誉欲と
いう派手に見える目の前の高揚感、ドーパミ
ンをもたらすこれらの欲に対して、いやいや、
もっと静かで冷静なウェルビーイングを目指し
ましょう。というのが非地位財型の幸せです。

●日本の幸福度
　次に日本の幸福度を見ていきます。日本
は安全面、健康面は優等生です。世界で最
も安心・安全なまちづくり、そして、世界
で最も健康長寿な体づくり、これは本当に
世界のトップクラスです。ところが、「The 
World Happiness Report」 と い う の が あ
ります。これを見ますと、日本は毎年、先進
国中最下位です。また、オランダのエラスム
ス大学が作った「The World Database of 
Happiness」によると、日本の幸福度は、先
進国のなかで、中くらいです。この２つの違
いはといいますと、「The World Happiness 
Report」も「The World Database of 
Happiness」も、どっちもトップクラスは北
欧です。「The World Happiness Report」は、
アメリカが中くらいで日本が最下位。オラン
ダのほうは、日本が中くらいで、アメリカが
最下位。だから、日本とアメリカの順位が入
れ替わっているのですけど、私はオランダの
データのほうが現実を表しているのではない
かと思っています。どういうことかというと、
ジニ係数（格差を表す係数）に反比例するの
です。北欧というのは格差が少ない国です。
大きな政府をつくって、税金がたくさん掛かっ
て、その代わり教育費、医療費に投資をして、
貧しい人が教育費無料、医療費無料でいろん
なサービスを受けることができます。そうす
ると格差が縮小し、その結果、国民のすべて

が中流になり、みんな中流だと、アンケート
をすると幸福度は高くなります。
　日本は、私が子供の頃は１億総中流と言っ
ていました。あの頃は格差が小さかったと思
うのですが、ジニ係数が徐々に拡大して、ア
メリカほどではないですが、格差が大きい社
会になってしまいました。格差が拡大した社
会は、北欧のようにみんなが幸せだと答える
ことはありません。なので、幸福度が中くら
いから最下位になっているというわけです。
　ですから、幸福度を高めるためには、日本
が安全や健康のように心の幸福でも上位に行
くためには、やはり自治体とか政府とか公共
の力によって格差を縮小するという動きがま
ず１つ大事だと思います。もう１つ、市民で
もできることとして、あるいは自治体もでき
ることとして、みんなで力を合わせてこの幸
せを考慮した社会をつくっていきましょうとい
うことが非常に重要だと思います。そのために
できることを少し考えてみたいと思います。

●幸せの４つの因子
　まず、「幸せの４つの因子」といって、私が
１００問近いアンケートを日本人１, ５００人
に行い、その結果を因子分析という形でコン
ピューターにかけて分析すると、４つの因子
というものを出してきました。コンピューター
に幸せの条件は幾つなのかと聞くと、「この４
つの軸で幸せというのを表せます」という形
で出てきたものです。
　１つ目は、自己実現と成長の因子というの
が正式名称です。「やってみよう因子」という
キャッチフレーズみたいな名前です。要する
に、自己実現をしたい夢や目標があること。
職場のパーパス経営ともいいます。目的とか
理念というものが明確で、みんながそっちに
向かっていること。そして、それを実現する
ために成長意欲が高い人たちがいること。成
長すると強みが見つかると思います。ですか
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ら、一言で言うと、やってみようと思ってい
る人ばかりの職場は幸せですし、まちもそう
です。みんなが、よし、やってみよう、自分
の生きがい、やりがい、働きがい、こういう
ものを持ってやってみようと思っている人は
幸せです。主体的にやってみようと思ってい
る人は幸せで、反対に、やりたくない、やる
気がない、受動的に嫌々やっていますよとい
うのは不幸せなのです。ですから、自治体の
職員の方もやってみようと思えば良いし、そ
して、まちの人がやっぱりみんな生きがいや
やりがい、働きがいを持っていることが非常
に大事です。もちろん、介護とか福祉は大事
ですが、介護されている人が生きがいややり
がいを持つということが大事なのです。介護
をするだけじゃなくて、介護して、コミュニ
ケーションして、「こんなやりがいがあるんだ
ね、じゃあ、これやってみなよ。」みたいな、
温かい人間のつながりの中からみんながやり
がいを見つける社会づくり、これが１つ目に
大事だと思います。
　２つ目は、つながりと感謝の因子（ありが
とう因子）です。やっぱりつながりが大事です。
協調性とか思いやり、利他的な人は利己的な
人より幸せです。つまり、他の人のために何
かしてあげたいなと思う人は幸せなんです。
ですから、自助、共助、公助とかいいますけど、
公が助けてくれるというのも大事ですけど、
自分たちで助け合う（共助）。市民が自分たち
でも助け合うというのは、助け合うこと自体
が幸せですから多様につながって、「自治体任
せじゃなくて、自分たちで助け合おうよ」と
いうふうに思う人自体が幸せなのです。「人を
助けたいな」という、この利他的な気持ちを
持っているだけでセロトニンやオキシトシン
という長続きする愛情ホルモンが出てきます。
　それから、感謝の「ありがとう因子」です
ね。「ありがとうございました、皆さんのおか
げですよ、助かりました」と心から感謝する

ときに、セロトニン、オキシトシンが出るの
です。感謝すると感謝された側は嬉しいです
ね。ありがとうと言われると、ありがとうと
言ってもらえたよ、何か良いことをしてよかっ
た、利他的なことをしてよかったと思う。感
謝される側も幸せになりますが、そうじゃな
くて、ありがとうございます、助かりました
と言っている、感謝する側もセロトニン、オ
キシトシンが出るんです。
　３つ目は、前向きと楽観の因子（何とかな
る因子）、チャレンジ精神です。前向きで楽観
的で何とかなる。こういう新しいチャレンジ
をする人、リスクを取ってチャレンジをする
人は幸せです。今はもうＡＩが凄いことになっ
ています。これから５年、１０年で世界を変
えるでしょう。それから、環境問題、貧困問
題をはじめ、待ったなしの社会問題もありま
すから、これから本当に激動の時代です。先
が読めない時代に、この激動をじっと黙って
耐えているのが良いのか、それとも、ちょっ
とずつチャレンジするのが良いかというと、
チャレンジしたほうが良いのは自明です。何
しろ激動するのですから、その激動に合わせ
て自分も変えていく必要があります。
　前向きで楽観的で何とかなる、チャレンジ
しようかと思っていると幸せな気分になりま
すね。幸せな気分になるとさっきも言いまし
たが、創造性が３倍ですから、アイデアが３
倍出てきます。「色々なアイデアが出たね、やっ
ぱり切り抜けられたね」ということになって
いくわけです。ですから、いかにこの前向き
と楽観が幸せのための３つ目に重要なことな
のです。だから、まちづくりをするとき、小
さくても良いのでみんながチャレンジする。
趣味の活動、ボランティア活動、町内活動、
みんなでチャレンジして、そのチャレンジを
みんなで応援し合うこと。チャレンジして人
とつながって、みんなで主体的にやっていく
ことが重要です。
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　４つ目は、独立と自分らしさ（ありのまま
に因子）です。人と自分を比べ過ぎない人は
幸せです。人と自分を比べて、あの人は自分
より何であんなに得しているのだろうとか、
私は何であんなに駄目なんだ、能力がないと
か、人と自分を比べている場合ではないです。
そもそも人と自分は違います。生まれつき顔
も違うし、能力も違うし、そもそもたまたま
ここに生まれた。自分の意思で生まれたわけ
じゃないですから、たまたま生まれた。それ
を人と比べていてもしょうがないです。だっ
たら、自分は自分らしく生きよう。今いる場
所で自分らしく生きるのが幸せです。
　いかがでしょうか。この４つを満たした人
が幸せです。「幸せの４つの因子」を満たすよ
うなまちをつくっていくということが、まち
づくりにおいても幸せなコミュニティづくり
だと思います。

●デジタル田園都市国家構想
　さて、次にデジタル田園都市国家構想の話
をしたいと思います。ここ（スライド８）に

「Well-being 心ゆたかな暮らし」と書いてあ
りますね。つまり、デジタル化を進めると同
時に、その結果としてウェルビーイングをき
ちんと測りましょうということになっていま
す。これは結構面白い動きで、私もウェルビー
イングの指標づくりに関わっているのですが、
このデジタル庁のホームページを見ると、市
区町村の名前を入れるとそこで結果が出ます。
幸福度は幾つですとか答えた人の数、そして、
ここに多面的に主観評価と客観評価が出てて、
これは荒川区のデータ（スライド９）ですけど、
こんなふうにどこが強い、どこが弱いみたい
なことが分かります。
　私もデジタル庁の、幸せを測るときのため
にこの地域生活のウェルビーイング指標とい
うのを作っていまして、スライド９で示した
項目を満たしているまちは幸せですよという

ことが分かっています。そして、市区町村で
アンケートを取ってみると、やっぱり幸せの
形はたくさんあると思います。例えば大分県
では１つの村に１つの特産品（一村一品運動）
という動きが昔ありました。それで、全国の
市区町村それぞれの特産品があれば、みんな
Win-Win ではないでしょうか。要するに、人
と比べて相手のほうが良いじゃなくて、自分
たちには自分たちの良さがあるよということ
を、全部の市区町村がやれば良いのです。色々
な因子も高ければ良いというものじゃなくて、
それぞれの個性を生かして、文化・芸術・芸
能が盛んで誇らしいみたいなまちもあってい
いし、地方行政が信頼されていますみたいな
まちもあっていい。色んなまちがそれぞれの
良さを競い合う。それがこれからのウェルビー
イングな自治体づくりではないかと思います。

公益財団法人 荒川区自治総合研究所 ニューズレター 
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●幸せなまちづくりの事例
　では、ここで幸せなまちづくりの事例を幾
つか述べます。１つ目は、２０１５年に、私
が高知県佐川町と一緒に行った「みんなでつ
くる総合計画」（スライド１０）について説明
します。これは、皆さんが「幸せの４つの因子」
をどうやったら高められるでしょうか、みた
いなワークショップを住民の人と自治体の人
と一緒になって、みんなでワイワイ楽しそう
に、大規模にワークショップをしたものです。
その結果の例がスライド１０にある椅子です。
これは住民の皆さんでアイデアを出して、木
材を使って椅子を作ろうという話になって、
添い寝のできる椅子というのを作りました。
見てください。後ろの背もたれが添い寝みた
いになっていますね。ですから、ここに寝る
と添い寝してもらった気分になる。これはい
いねとか言って、みんな笑いながら作ったの
が、この椅子です。どうでしょう、４つの因
子を満たしていると思いませんか。ちょっと
面白いアイデアだから、みんなのアイデアで
やってみよう。「ありがとう因子」、つながり
です。みんなで力を合わせて、何とかなるよと。
ありのままにやっぱり個性を生かしています。
皆さんが非常に楽しみながら作ったものです。
椅子を結構景色のいいところに置いて、観光
客の人がここに座って、「ああ、住民の人が作っ
た椅子なんですね、眺めが良いですね」と言っ

てくれます。ということは、住民と観光客の
つながりもできるわけです。そういう意味で、
幸せなまちづくりの１つの事例だと私は思っ
ています。
　２つ目は、港区芝の家というものです（ス
ライド１１）。こちらも私が研究したものです
が、もともとはこのファーストオーサー（第
一著者）になっている先生が、当時慶應義塾
大学の教員だったときに慶應義塾大学と港区
が一緒に造ったもので、港区のあるビルの１
階をくり抜いて縁側を作りました。管理人み
たいな人がいますが、あとは自由です。縁側
だろうが、中に入ろうが、とにかく自由に何
をしても良いですよという場所づくりをしま
した。自治体側としては、目的のない場所づ
くりを実現します、みたいなことはしづらい
かもしれませんが、これは慶應義塾大学との
共同研究でやりました。初めての人は「ちょっ
と縁側に座ってみようか」、つまり、「中に入
るのは抵抗があるけど、縁側だったら座ろう
か」となります。昔の家は縁側があって、外
と中が緩やかにつながっていました。ここは
目的がないので何に使っても良いんです。だ
んだん小学生が集まってくるようになり、じゃ
あ、宿題をやろうとか、みんなで宿題をやっ
て帰るようになります。そのうちおじいちゃ
んとおばあちゃんが縁側に座って、中に入っ
てお茶を飲むようになります。それによって
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▼  スライド10
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コミュニケーションが起きていました。
　何かみんなでお茶を飲んで話しているうち
に、今度お祭りのときに一緒にあれをやって
みないかみたいな話になって、祭りで新しい
活動がここで芽生えたりする。ものすごく多
様なことが起きているのです。
　つまり、目的はないけれども幸せな場所と
いうのをつくると、みんなの自己実現、つま
りやってみようと思って、みんながつながっ
て、感謝しながら何とかなるよとなり、あり
のままに１００人１００通りの活動が生まれ
る。そして、ここが有名になり、日本中から
人が来ます。そうすると、日本中で地域づく
りをしている人との交流というのもでき、地
域の子供たちにも、高齢者にとっても刺激や
学びになるし、外から来た人にとっても学び
になる。そういう非常に良い循環ができてい
る事例だと思います。

●さいごに
　いかがでしょうか。幸せなまちづくり、産
官学民、どこが主導でもできると思います。

みんながやる気になって、ありがとうと感謝
して、何とかなるとチャレンジして、ありの
ままに個性を発揮する。こういう活動をして
いけば、どんな自治体もその個性を生かして
幸せなまちづくりというのをやっていけるの
ではないか、という風に私は思っています。
　ぜひ皆さん自身が幸せになって、そうする
と幸せの輪が皆さんの周りにどんどん広がっ
ていきます。職場、自治体、コミュニティ、
家族、色々なところから広がっていって、私
は世界平和につながると思っています。なぜ
なら、幸せな人は、利他的で、視野が広くて、
行動力があって、チャレンジする人です。も
ちろん、誠実な人で真面目な人が幸せな人な
のです。じゃあ、みんな世界中の人が幸せに
なれば、平和にみんなで力を合わせて、色々
な問題も解決しようと。そうなっていくはず
じゃないですか。ぜひ皆さん、幸せに生きて、
幸せに暮らしてください。そして、幸せの輪
を広げていきましょう。本日はご清聴どうも
ありがとうございました。

・荒川区民総幸福度（GAH）に関する調査研究
「幸福実感都市あらかわ」の実現に向けて、荒川区民総幸福度（GAH）に関する研究を行ってい
ます。令和６年度は過去１０回分の調査結果をふりかえり、幸福実感度をはじめ各指標がどの
ように変化してきたのか、区の取組と併せて分析を行いました。

・EBPM・データ利活用に関する研究
EBPM・データ利活用を推進し、荒川区の政策立案の一助となるために、国、他自治体及び庁内
における取組について情報収集・ヒアリング等を行い、区が保有するデータの分析等を行いま
した。
また、荒川区職員を対象とした、EBPM・データ利活用に関するコラムを発行しました。

・荒川区人口推計に関する研究
２０５０年までの荒川区の総人口等の推計について、各所属と調整しながら研究を行い、今後
の荒川区における、政策立案等に関する基礎資料とするための分析を進めました。

・地域コミュニティを支える組織、団体等に関する研究
地域コミュニティを支える組織、団体等の現状等について、国や他自治体の先行研究や取組に
ついて、情報収集等を行い、荒川区が抱える課題の解決や政策立案等に資するよう準備を進め
ました。

ＲＩＬＡＣの令和６年度の主な研究


