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ひとりで暮らす時に覚えておきたいこと(1) 
～単独世帯の身近な人との関係～ 

ライフデザイン研究部 客員研究員 稲垣 円 

 

1.単独世帯の増加 

核家族化、未婚率の上昇により、今や日本の家族形態で最も多いのが「単独世帯」

（世帯人員が１人の世帯）である。2020年の国勢調査（2021年 11月公表）で一般世

帯数を世帯人員別にみると、1 人の世帯が最も多く、世帯人員が多くなるほど世帯数

は少ない（図表 1）。さらに 2015 年（緑色）以降では、2 人以下の世帯が増加し続け

ているのに対し、3 人以上の世帯は減少している。 

 

 図表 1 世帯人員別一般世帯数の推移（1990 年～2020 年） 

資料：総務省統計局「令和 2 年国勢調査 世帯人員の人数別一般世帯数 － 全国（昭和 35 年，45 年～令和 2

年）」を基に、第一生命経済研究所作成 

 

家族類型別でみると、「単独世帯」は一般世帯の 38.1％，「夫婦と子供から成る世

帯」は 25.1％、「夫婦のみの世帯」は 20.1％、「ひとり親と子供から成る世帯」は

9.0％（男親と子供、女親と子供の合計）となっている（図表 2）。2015 年と比べる

と、直近の 2020 年は、一般世帯に占める単独世帯の割合は 34.6％から 38.1％に上

昇し、親（夫婦、ひとり親）と子どものいる世帯の合計よりも大きい結果となってい

ることがわかる。さらに単独世帯を年齢別にみると、2005 年以降、男女とも 65 歳以

上が一貫して上昇しており、今後単独世帯は、中高年齢層が主流になると推測されて

いる（図表省略）。 
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図表 2 一般世帯の家族類型別割合の推移（1995 年～2020 年） 

資料：総務省統計局「令和 2 年国勢調査 世帯の家族類型（16 区分）別一般世帯数及び世帯人員－全国，都道

府県（平成 7 年～令和 2 年）」を基に、第一生命経済研究所作成 

 

2.身近な人との関係からみる単独世帯（一人暮らし）の実態 

では、単独世帯（以下「一人暮らし」と表記）には、どのような特徴があるのだろ

うか。図表 3 は、当研究所が実施した調査より（注 1）、同居家族別に 4 つの属性

（「家族や親戚」「職場や学校」「職場学校以外の友人」「地域の人」）との関係が「良

好だと思う」かをたずねた結果である。これを見ると、一人暮らし（緑色）の人は、

配偶者や子どもがいる人よりも、身近な人との関係を良好だと思っている割合が低い

傾向にある。身近で安定的な関係を築くと想定される家族や親族に対しても、他の世

帯と比較して 5 ポイント以上低く、相対的に周りと良好な関係をもてていない様子が

うかがえる。 

 

図表 3 身近な人との関係が「良好だと思う」人の割合（同居家族別） 

※各属性について関係は良好だと思うか、という問い対して「そう思う」と回答した者の割合を抽出 

※全体 n=10,000、一人暮らし n=2,192、夫婦のみ n=2,092、同居子あり n=3,094 

資料：第一生命経済研究所「第 12 回ライフデザインに関する調査」2023 年 3 月 
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さらに、一人暮らしの人を性・年齢別にみると、男性（図表 4 上）では、家族関係

以外は年齢が上がるとともに低下していることがわかる。対して女性（図表 4 下）は、

全体的に男性よりも高い割合を示し、40代を底に 50 代、60代と年齢が上がると V字

回復している。男性に比べて女性の場合、年齢を重ねると共に、家族のみならず、友

人や地域など多様な属性との関係を構築し、肯定的に捉える傾向にあるようだ。 

 

図表 4 身近な人との関係（一人暮らし年代別 上男性、下女性） 

男性 

 

女性 

※各属性について関係は良好だと思うか、という問いに対して「そう思う」と回答した者の割合を抽出 

資料：図表 3 と同様 

 

3.一人暮らしの高齢化がはらむリスクを知る 

 本研究所の調査結果では、一人暮らしの男性は、年齢を重ねるほど、どの属性とも

良好な関係を構築できていない可能性が示唆された。 

一人暮らしをする場合、若年層は会社や学校、同僚や友人など所属する場所があり、
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そこに滞在する中で他者とかかわりをもつ時間があることが多い。年齢的に体力があ

り、行動範囲を広くもつことができるだろう。一方で、年を重ね退職などの大きなラ

イフイベントを迎えるころには、生活が仕事中心であった場合、自分の居場所は一気

に減少する。「つながりを確保する」という点については、いくつになってもインタ

ーネットを通じて趣味嗜好が合う人とつながり、かかわり続けることはできる。しか

し、年齢を重ね、身体機能が衰えて物理的な移動が困難になれば、心身の健康にも影

響を及ぼすことにもなる。認知症を発症しても気づかれずに進行し、それが近所との

トラブルに発展したり、最悪体調不良に気づかれないまま孤独死したりするなど、大

きな問題へと発展するおそれもある。 

当然ながら、一人や少数で行動することを自ら好んで選ぶ人もいる。それは人それ

ぞれの価値観であり否定されるべきではないが、そうした自身にとって心地よい環境

を維持していくためにも「一人」でいることがはらむリスクについて理解し、リスク

マネジメントを考えることは有益だろう。 

次稿では、一人暮らしの人へのソーシャルサポート（悩みを聞いてくれたり、アド

バイスをしてくれたり、何らかの手助けをしてくれたりといった周囲の人からの有形

無形の援助）の実態を確認しながら、他者とのかかわりにどのように向き合っていけ

ば良いか考察する。 

 

【注釈】 

1） 本稿では、当研究所が実施してきた生活定点調査の一部を活用している。調査概要は以

下の通り。調査名：「第 12 回ライフデザインに関する調査」、実施日：2023 年 3 月 3 日

～5 日、調査対象：全国の 20～69 歳の男女個人 10,000 人、調査方法：インターネット

調査。 
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