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１．「孤独」、「孤立」、「単独」 

現代では、個人のプライバシーが守られ、他者と適切な距離感で生きることが良しとされる一方で、まる
で自分が社会から仲間外れにされてしまっているような孤独感に苦しんでいる人たちもいます。 

そもそも、「孤独」とは何でしょうか？また、よく似た言葉に「孤立」がありますが、違いは何でしょうか？ 

「孤独(loneliness)」は、自分が欲する社会とのつながりが得られないことに対するネガティブな感覚であ
り、主観的な感情です。一方で、「孤立(isolation)」は、家族も含めた社会と物理的に交信していないという、
客観的な状態を表します1。孤立した状態にあるとき、多くの人は孤独を感じますが、決して社会的に孤立し
ているとはいえない状況にあっても、孤独に苦しむ人はいます。孤独とは主観的な感情だからです。 

なお、「単独(solitude)」という言葉もあります。これは自ら望んで一人になることを指します。集中して自
分と向き合うポジティブな感情または状態であり、孤独とは区別されます1。 

 

２．孤独がもたらすリスク 

孤独感をもたらす社会的な孤立は、一般に健康に対する
リスクと言われる、喫煙・飲酒などを上回るリスクになること
がわかっています2（図１）。また、孤独を感じていることが、
寿命を明確に短くすると示されている3ほか、心血管疾患や
２型糖尿病といった疾病との関連が指摘されています4。 

さらに、孤独感が身体的な痛みのようなものをもたらすこ
とも判明しています。ゲームで仲間外れにされた人の脳の
活動を確認する実験において、仲間外れにされたときに脳
の前帯状皮質という部位が反応することがわかりました。こ
れは、肉体的な苦痛が発生しているときと同じ反応です5。 

孤独という病は、顕微鏡で見ることはできませんが、確実に私たちの身体をむしばんでいるのです。 
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図１ 社会的孤立と死亡リスクとの関係 

Holt-Lunstad J(2010), Figure6より筆者作成. 
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３．孤独の秘密は人類の進化にあり？ 

なぜ、ただ孤独を感じるというだけで、これほどまでに私たちの身体に悪影響が生じるのでしょうか？そ
の理由は、人類の進化の過程にあります。 

最初期の人類は、集団のなかでつながりを築くことで、外敵から身を守り、繁殖の機会を多く得ることが
できました。また、個では乗り越えられない困難も、集団の知性によってイノベーションを起こし、克服してき
たと考えられます6。人間が社会とのつながりを求めるのは、それが生存戦略だったからなのです。 

長い進化を経て、私たちは集団から孤立し、孤独を感じると、強いストレスがかかり、著しく警戒感が高
まるような身体になっています。この反応は、短期的には危機回避に役立ちます。しかし、その状態が長期
化すると、免疫系統のバランスが崩れます。実際に、長期の孤独感は、白血球に変化をもたらし、ウイルス
への抵抗力が弱まることがわかっています7。また、睡眠が浅く断続的になることも様々な病因になります8。 

大昔は、集団から孤立した人間はあまり長く生き残ることはできなかったでしょうから、孤独による身体
への悪影響は問題にならなかったかもしれません。しかし、現代の私たちは、孤立したからといってすぐに
死ぬわけではありません。生きてはいけるものの、孤独を長く感じているうちに、健康を害してしまうのです。 

 

４．日本人と孤独 

内閣府の調査では、日本人の約47％が孤独を「常に感じる」または「時々感じる」と回答しています9。「独
居高齢者」が社会問題になっているように、実際に孤独死してしまう日本人のうち、男性の約62％、女性の
約59％が60代以上の高齢者であり10、今後、高齢化社会が進展することでますます高齢者の社会的孤立
が深刻になる可能性があります。一方で、これは同時に、孤独死者のうちのおよそ４割は、60代未満のい
わゆる現役世代であることを示しています。 

前述の内閣府調査の結果を年齢
別に見てみると、60代以上の高齢者
よりも、60代未満の現役世代の方
が、孤独を「常に感じる」または
「時々感じる」と回答している割合が
高い 9ことがわかります（図２）。な
お、男女別の結果を見ても、男女と
もに30代で「孤独を感じる」と答える
割合が最も高くなっています9（30代
男性のうち約60％、30代女性のうち
約53％）。 

客観的に孤立していることが明ら
かな人には比較的支援を届けやす
いものの、現役世代のなかには「孤
立していないが、孤独を感じる」とい
う人が多くいると考えられ、周囲から
の支援を困難なものにしています11。 

なお、孤独感に影響を与える要因として、「家族との死別」に次いで「一人暮らし」が主な要因となってい
ます9。最新の調査では、単身世帯数が今後も増え続け、2050年には全世帯数のうちの約44％が単身世
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図２ 年齢階級別孤独感（日本語版 UCLA 孤独感尺度に基づく間接質問） 

内閣府「孤独・孤立の実態把握に関する全国調査（令和５年実施）より引用. 

https://www.cao.go.jp/kodoku_koritsu/torikumi/zenkokuchousa/r5.html
https://www.shougakutanki.jp/general/info/kodokushi/news/kodokusiReport_8th.pdf
https://journal.ridilover.jp/issues/f02ab55f0651
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帯になることが指摘されています12。このまま何も対処せずに事態を放置しておくと、日本人のなかで孤独
はますますまん延していきます。 

これまで紹介してきたように、孤独は人間にとって恐ろしい悪影響を及ぼします。そして、孤独の最も恐
ろしい点の一つは、冒頭に述べたとおり、孤独とは主観的な感情であるために、万人に共通する特効薬が
存在しないことです。 

 

５．孤独に対する近年の取組み 

最後に、近年の国内における孤独に対する取組みについてご紹介します。日本では、令和３年に孤独・
孤立対策担当大臣が設置されました。これは、イギリスに次いで世界で２番目に誕生した孤独・孤立対策
専門の大臣です13。これを中心として、「孤独・孤立対策に関する有識者会議」が開かれており、有識者の
提言と議論に基づき、これまで多くの施策が実行に移されています14（表１）。 

しかし、日本では、高齢化に加え、地方の過疎化および都市一極集中、被災地における問題、いじめ問
題、家庭・職場でのハラスメント問題など、孤立する人が増加している要因は多方面にわたり、抜本的な対
策というものが難しい状況にあります。また、孤独感を抱いている人ほど、自発的には支援を求めないとい
う傾向が指摘されており15、外部からの支援を困難にしています。 

これに対し、有識者会議では、「気軽に話せる場があると良い。（中略）あなたはこういう課題があるから
ここへ行きなさいということではなくて、自然につながれるということは重要」という発言がなされています15。
「集まれる場所が必要」という提言は海外でもなされており、例えば河川堤防を公園にもなるように設計し
たり、図書館を地域社会のネットワークが生まれる場所として再デザインしたりすることで、街の人々のつ
ながりが自然と強くなった事例があります16。そうした地域のつながりは、自然災害のような事態を乗り越え
るにあたって、驚異的な効果をもたらすことが判明しています16,17。 

ここに、官民が連携し、経済的なベネフィットも追求しながら、孤独問題を解決していくためのヒントがあ
ると考えられます。例えば、過去の内閣府調査では、若年層は孤独感が高く、相談相手のいない人が多い
一方で、周りの人を助けたいという意思を持っている人も多いことが示唆されており18、若年層が自然に結
び付きあえるような仕組みをつくることで、自発的な問題解決に向かっていく可能性があります。 

日本人の孤独感を癒していくためには、主体が行政であれ民間であれ、限られた資源のなかでの効率
的な施策を考えつつも、それぞれの地域や、一人ひとりの人間に寄り添った対応が併せて求められます。
しかし、それこそが、AIには簡単にマネできない、温かい心を持つ人間がなすべき仕事ではないでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 （主任研究員 岡本卓郎） 
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行政相談における孤独・孤立対策関係機関等との連携等支援
自殺対策の取組の強化
不登校児童生徒への支援の推進
こどもの居場所づくり支援
生活困窮者自立支援制度
フードバンク活動
災害公営住宅等におけるコミュニティの形成支援
「つながりの場所」としての自然公園の活用

全般的な取組み例

子どもに向けた取組み例

生活困窮者に向けた取組み例

「集まる場」支援取組み例

表１ 孤独・孤立対策施策（一部を例示） 

内閣府「第３回 孤独・孤立対策に関する有識者会議 配布資料」資料 2-1を参照し,筆者が作成. 
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