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【調査背景】 

ハルメク 生きかた上手研究所は、50 代以上女性のインサイトについて調査・分析を行っています。2022 年
5 月に幸福度調査を実施してから２年が経過し、この間、コロナ 5 類移行のほか、物価高、災害の発生など社
会状況は変化しています。こうした中で、ハルメク世代の女性たちの幸福度は変わったのか、あるいは変わっ
ていないのか。合わせて、この世代の幸福感に影響を与える要素は何なのかを探るべく、調査いたしました。 
※調査主体の「ハルメク 生きかた上手研究所」所長への取材、コメント提供も可能です。 

 
【調査概要】 
調査方法：WEB アンケート  
調査対象：50 歳以上の全国のハルトモ（ハルメクのモニター組織）の女性
有効回答数：575 名(50～86 歳) 
調査実施日：2024 年 5 月 21 日（火）～5 月 24 日（金）  
調査主体  ：株式会社ハルメク･エイジマーケティング  ハルメク 生きかた上手研究所 

※ 2022 年調査：有効回答数 507 名（50～84 歳）実施日 2022 年 5 月 13 日～5 月 17 日 

※ 調査結果のパーセンテージは、小数点以下第 2 位を四捨五入したため、総数と内訳の合計が一致しないことがあります。 

※ 本リリース内容を掲載いただく際は、出典「ハルメク 生きかた上手研究所調べ」と明記をお願いいたします。 
 

【 調査サマリ 】 

 

 ■50～86 歳女性の幸福度平均は 10 点満点（0～10 点）中 7.84 点。2 年前とほぼ変わらず 

⇒全体 575 名の幸福度平均点は 7.84 点。2022 年の 7.77 点から大きな変化はなかった。 

⇒2024 年版世界幸福度報告（※2）における 1 位フィンランドの 7.74 点と同水準、日本人（全世代）

の幸福度 6.06 点を大きく上回る結果であった。 

（※2）国連 World Happiness Report 2024 

■幸福度が高いのは体や心が元気な人 

⇒体や心の元気な人ほど幸福度が高く、元気度が低い人との差が大きい。 

⇒配偶者の有無別での幸福度にはほとんど差がみられなかった。一方で、有配偶者においては、配偶

者・パートナーとの相思相愛度で差がみられ、配偶者・パートナーを大切に思っており、かつ、配

偶者・パートナーから大切に思われている人で幸福度が高い。 

■幸せに欠かせない要素上位は「自分や家族の体や心の健康」 

⇒幸せに欠かせない要素として、「自分の体/心の健康」「家族の体/心の健康」が 8 割を超え圧倒的

に多かった。 

■幸せを感じる 1 位は「美味しいものを食べている時」で前回と同様。 

2 位の「部屋でリラックスしている時」は前回の 6 位からランクアップ。 

⇒日々の生活の中で幸せを感じる時トップは前回と変わらず「美味しいものを食べている時」で、
71.0％。2 位には、前回６位の「部屋でリラックスしている時」がランクアップした。 

【50～80 代以上女性の幸福に関する意識と実態調査 2024】 

日本の 50～80 代女性の幸福度は 10 点満点中 7.84 点。2 年前の 7.77 点とほぼ同じ。 

幸せに欠かせない要素は「自分や家族の心身の健康」で、心身が元気な人ほど幸福度が高い。 

日頃幸せを感じるのは「美味しいものを食べている時」や「部屋でリラックスしている時」。 

女性誌販売部数 No.1（※1）雑誌「ハルメク」などのマーケティングやリサーチのコンサルティングを通

じて、50 代以上のインサイトを日々探求する「ハルメク 生きかた上手研究所」は、50～86 歳のハルトモ

の女性 575 名を対象に「幸福に関する意識と実態調査」を Web アンケートにて実施しました。 

 （※1）日本 ABC 協会発行社レポート(2023 年 7 月～12 月) 

NEWS RELEASE 
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50～80 代女性の幸福度平均点は 10 点満点（0 点～10 点）中 7.84 点 
本人の体や心の健康度、配偶者や子どもとの相思相愛度が幸福度に大きく影響 

 国連による World Happiness Report と同じ形式（10 点満点）で聞いた幸福度の平均点は 7.84

点。 

 2022 年に実施した調査では 7.77 点であり、2 年経過しても大きな変化はなかった。 

 なお、World Happiness Report 2024 における 1 位フィンランドの 7.74 点とは同水準、日本人

全世代平均の 6.06 点を大きく上回る結果となった。 

 幸福度平均点を属性別にみると、50 代、60 代、70 代以上層ではほぼ差がなかった。 

 やや差がみられたのは、子どもの有無、就業形態、世帯年収である。 

 さらに差が大きかったのは、世帯保有金融資産、1 か月に自由に使える金額。配偶者の有無別で

の幸福度にはほとんど差がみられなかったが、配偶者や子がいる人では配偶者や子との相思相

愛度であった。また、本人の体や心の元気度による違いも顕著であった。 

  

■幸福度平均点にほとんど差なし（属性間の最大平均点差が 0.5 未満） 

50～86 歳女性：575 名 

 

 

■幸福度平均点にやや差あり（属性間の最大平均点差が 0.5 以上 1.0 未満）  

50～86 歳女性：575 名 

 

 
*金額について「分からない・答えたくない」人は除く 

 

子の有無別 (n=) 幸福度平均（点）

子あり (480) 7.95

子なし (95) 7.29

就業形態別 (n=) 幸福度平均（点）

自営・農業・フリーランスなど (65) 8.42

現在無職、就業経験あり (284) 7.85

パートタイム・アルバイト (164) 7.71

フルタイム (53) 7.53

世帯年収別* (n=) 幸福度平均（点）

300万円未満 (89) 7.48

300万円～400万円未満 (76) 7.88

400万円～600万円未満 (92) 7.84

600万円～1,000万円未満 (76) 8.11

1,000万円以上 (45) 8.13

年 代 (n=) 幸福度平均（点）

全 体 (575) 7.84

50代 (132) 7.63

60代 (285) 7.92

70代以上 (158) 7.87

配偶者有無別 (n=) 幸福度平均（点）

配偶者あり (469) 7.87

配偶者なし (106) 7.71
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■幸福度平均点に差あり（属性間の最大平均点差が 1.0 以上）  

50～86 歳女性：575 名 

*各金額について「分からない・答えたくない」人は除く 

**配偶者との関係については、配偶者・パートナーありの人に「配偶者・パートナーを大切に思っている」「配偶者・パ
ートナーから大切に思われている」程度を５段階で聴取。相思相愛は、両方とも「あてはまる」と回答、やや相思相愛は
両方とも「ややあてはまる」と回答。子どもとの関係に関しても同様。 

 

  

***ご自身の体と心の元気度を 10 点満点（０～10 点）で評価してもらった 

 

 

幸せに欠かせない要素上位は「自分や家族の体や心の健康」 
 

 幸せに欠かせない要素としては、「自分の体の健康」「自分の心の健康」が９割超、「家族の体の健康」

「家族の心の健康」が 8 割超で圧倒的に多かった。 

 次いで 60％台で続くのが「良い人間関係に恵まれていること」「自分の自由になる時間があること」

「やりたいことができること」で、安定した収入などの経済的要素を上回った。 

 

 

 

 

 

配偶者との関係** (n=) 幸福度平均（点）

相思相愛 (244) 8.50

やや相思相愛 (91) 7.54

子どもとの関係**

相思相愛 (264) 8.43

やや相思相愛 (30) 7.40

体の元気度別*** (n=) 幸福度平均（点）

～４点 (51) 5.41

5点 (73) 6.59

6点 (59) 7.31

7点 (109) 7.62

8点 (163) 8.43

9点 (59) 8.95

10点 (61) 9.61

心の元気度別*** (n=) 幸福度平均（点）

～４点 (61) 4.98

5点 (48) 6.25

6点 (53) 6.75

7点 (95) 7.78

8点 (145) 8.25

9点 (82) 9.00

10点 (91) 9.58

世帯保有金融資産別* (n=) 幸福度平均（点）

500万円未満 (49) 6.88

500万円～1,000万円未満 (32) 7.63

1,000万円～3,000万円未満 (99) 8.13

3,000万円～5,000万円未満 (56) 8.11

5,000万円以上 (43) 8.44

1か月に自由に使える金額別*

～1万円未満 (64) 7.34

1万円～2万円未満 (92) 7.48

2万円～3万円未満 (128) 7.93

3万円～5万円未満 (92) 7.97

5万円～10万円未満 (86) 7.91

10万円以上 (59) 8.44
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■幸せに欠かせない要素（複数回答、上位 13 位で降順ソート） 

50～86 歳女性：575 名 

 

 
幸せを感じる 1 位は「美味しいものを食べている時」で前回と変わらず 
2 位の「部屋でリラックスしている時」は前回の 6 位からランクアップ 

 

 日々の生活の中で幸せを感じる時トップは前回と変わらず「美味しいものを食べている時」で、前

回の 68.8%→71.0%へと微増。 

 2 位～8 位の項目自体は前回と変わらないが、順位は変動した。前回 2 位の「新たな知識を得た時・

自分の知識を深めた時」、3 位の「趣味のことをしている時」などは割合が減って順位を下げ、6 位

だった「部屋でリラックスしている時」が 2 位に浮上した。

 

■幸せを感じる時（複数回答、2024 年上位 10 位で降順ソート） 

2024 年：50～86 歳女性：575 名 / 2022 年：50～84 歳女性：507 名 

 

  

2024年 2022年  2024年－2022年

(n=) (575) (507)  差分（△はマイナス）

美味しいものを食べている時 71.0 68.8 2.1

部屋でリラックスしている時 57.9 54.2 3.7

旅行に行った時 55.7 57.8 △ 2.1

趣味のことをしている時 53.4 60.0 △ 6.6

新たな知識を得た時・自分の知識を深めた時 51.1 60.4 △ 9.2

他の人に感謝された時 51.0 57.0 △ 6.0

自分の計画どおりに行動できた時 50.3 51.3 △ 1.0

自然と触れ合っている時 48.3 48.3 0.0

人から頼られたり必要とされた時 47.3  －

ちょっとした発見などにときめいた時 46.6  －

% %%

(n=575)

自分の体の健康 95.1

自分の心の健康 94.3

家族の体の健康 85.2

家族の心の健康 80.3

良い人間関係に恵まれていること 64.7

自分の自由になる時間があること 60.7

やりたいことができること 60.3

生活環境が安心・安全なこと 58.1

衣食住に不自由しないこと 57.9

安定した収入があること 57.0

ホッとできる場所があること 56.7

熱中できる趣味・活動・仕事などがあること 55.5

心配、気がかり、ストレスがないこと 55.5

%
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■幸せを感じる時（自由記述からの抜粋） 

50～86 歳女性：575 名 

 

⚫ 起きた時/朝 

 快便だった時（56 歳） 

 早起きして庭の手入れをしている時（58 歳） 

朝ペットと朝日を浴びてお散歩している時（66 歳） 

 朝の一杯の日本茶が美味しい時（66 歳） 

 睡眠がよくとれて、朝起きて体の痛みがない時（67 歳） 

 朝さわやかに目が覚めた時（70 歳） 

 

⚫ 何気ない瞬間 

 好きなテレビを見ながら甘いものを食べている時（51 歳） 

 天気のいい日に、身体の調子も良ければ、あ～生きてるな～って、幸せだな～って思う（57 歳） 

 自分だけのために時間を使えた時（59 歳） 

 ぼーっとしている時（62 歳） 

 この歳になって忙しいほどお友達が増え、お誘いを受ける時。鏡の自分が綺麗に見えた時（62 歳） 

 SNS などで、共感を得られた時(いいね)（63 歳） 

 大切に育ててきた花がきれいに咲いてくれた時。孫が笑った時（64 歳） 

 夫と何気ない話しを出来ている時（65 歳） 

 夫や娘に夕飯がとても美味しいと褒められた時（66 歳） 

 四季の変化や美しい光景を見出した時（79 歳） 

  

⚫ １日の終わり/寝る前 

 きれいな夕日を見た時（55 歳） 

 家族が一日一日健康に過ごせた一日の終わり（57 歳） 

 おいしくご飯が食べられて、ぐっすり眠れる時（63 歳） 

 お風呂に入って、ベッドで、あ～今日も無事に過ごせた、良かった!といつも思う（65 歳） 

 1 日の終わり、ベッドに横になり、主人と「今日も１日楽しかったね。大好きだよ。おやすみなさ

い」と言い合って眠りにつく時（73 歳） 

  

⚫ 世の中が平和、安全な時 

 家族やまわりの方々とトラブルなく平和に暮らしている（61 歳） 

 気が滅入る用なニュースが無い日（74 歳） 

 世の中に悲惨なニュースがない時（80 歳） 
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身近で平凡な生活に“幸せ”を見出す傾向が強まっている 50 代以上女性 
 

日本の 50～86 歳女性の幸福度は 7.84 点で、2 年前の 7.77 点とほぼ同じ結果となりました。国連

が発行する「世界幸福度ランキング 2024」によると、1 位フィンランド 7.74 点、51 位の日本は 6.06

点。日本の 50 歳以上の女性は、世界的にみても最高水準ということになります。 

当該女性の幸せは、前回同様、「お金や時間のゆとり」「心身の健康」「家族や社会との関わり」「没

頭できる趣味や活動」「感謝の気持ち」「デジタルリテラシーや意欲」などで構成されていました。 

今回、世代ならではの幸せの感じ方に関するヒントを「幸せを感じる時」の自由記述に見つけま

した。起きた時～何気ない瞬間～寝る前の 3 地点ありました。朝は、「今日も朝がきたと思った時」

「目覚めが良い時」「熟睡できた時」「快便だった時」など健康や生命感あふれる記述が複数ありま

した。昼は「雲ひとつない青空を見上げた時」「気持ちの良い風を感じた時」など自然とのふれあい、

「家族が健康で元気に過ごせること」「穏やかな時間が流れてついうたた寝する時」「愛犬が膝にの

った時」など何気ない時間や家族に関することが挙がりました。夜は「きれいな夕日を見た時」「ゆ

っくりお風呂に入った時」「1 日充実していたと感じる時」に対して、感謝のコメントが目立ちまし

た。歩んできた自分の人生を肯定し、生存や健康を実感し、ささやかな日常の中に幸せを見出して

います。時代を映してか、「気が滅入る悲惨なニュースがない日」「自然災害に遭っていない」など、

平和や安全を願う記述も見られました。 

今どきの 50 代以上の女性は、承認や自己実現欲求よりも、生理的・安全・社会的欲求が満たされ

た時に幸せを感じやすいということになります。身近な生活に幸せを見出す傾向は強まっているこ

とも今回わかりました。幸せを感じる時の 1 位は前回調査と変わらず「美味しいものを食べている

時」で、2.2 ポイントアップしました。興味深いのは 2 位の結果です。「部屋でリラックスしている

時」が 3.7 ポイントアップ。「旅行に行った時」、「趣味をしている時」、「新たな知識を得た時・自分

の知識を深めたい時」、「他の人に感謝された時」よりも上位にランクインしたのです。「ON のタイ

ミングだけでなく、OFF のリラックス時にもアプローチすることで、彼女たちに幸福を感じてもら

いやすくなる」ということを表しているのではないでしょうか。 

【専門家の見解】 

ハルメク 生きかた上手研究所 所長 梅津 順江（うめづ ゆきえ） 

2016 年 3 月から現職。主に年間約 900 人のシニアを対象にインタビュ

ーや取材、ワークショップを実施。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

■女性誌販売部数 No.1！ 50 代からの生きかた・暮らしかた応援雑誌「ハルメク」 

50 代からの女性が前向きに明るく生きるための価値ある情報をお届けしています。健康、料理、おしゃれ、

お金、著名人のインタビューなど、幅広い情報が満載です。 また、雑誌「ハルメク」の定期購読者には、本誌

とともに提供するカタログと、オンラインでの通信販売を行っています。販売している商材は、ファッション・

インナー・コスメ・美容・健康など多岐にわたり、独自のシンクタンクである「ハルメク 生きかた上手研究

所」を通じて利用者の声を徹底的に調査、反映した商品開発で、多くの女性から支持を得ています。 
 

■ハルメク 生きかた上手研究所のハルメク世代（シニア）のリサーチデータは、「ハルメク シニア

マーケティング LAB」で掲載しています。 
 「ハルメク シニアマーケティング LAB」は、ハルメク世代（シニア）を顧客とする企業にとって有益な情

報をお届けしている情報サイトです。ハルメクグループが提供する定期購読誌や通販等を通じて得たマーケテ

ィングデータや記事、シンクタンク「ハルメク 生きかた上手研究所」の調査レポートなど豊富な情報が満載

です。ぜひご活用ください。 

 

 

 

 

 

https://biz.halmek.co.jp/
https://biz.halmek.co.jp/

