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須原國男と申します。今日はどうぞよろしくお
願いいたします。私は「高齢者の幸せと対応の仕
方～経済的不安の解決に焦点」というテーマにつ
いて、自分の証券マンあるいはFPの経験に基づ
いた実務からの話をさせていただきます。

今日は 3 章立てで、高齢者の幸せ、それから老
後を脅かす不安としてインフレ、最後にインフレ
等の経済的不安にどう対処するかという内容に
なっています（図 2 － 2 ）。

1 ．高齢者の幸せとは
図 2 － 3 は、テレビ朝日が2025年 8 月に放送し

た「スーパーJチャンネル」の番組の中で、シニ
ア100人に老後の後悔について聞いた結果挙げら
れた五つの項目です。

1 番目が「お金」で、年金について不安だと。

第 2 部　講演

高齢者の幸せと対応の仕方
～経済的不安の解決に焦点

スハラFPコンサルタント　代表

須原 國男 氏

図2－1
図2－2
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高齢者の幸せと対応の仕方

それから 2 番目が「学び」、漢字とか英語等をもっ
と勉強しておくべきだった。ある意味、自己啓発
です。 3 番目が「健康」。運動しなかった、暴飲
暴食を後悔している。 4 番目が「仕事」で、高齢
者になってなかなか仕事が見つからないというこ
と。 5 番目が「人間関係」で、答えた人の中には
夫婦関係が悪くなって離婚したという人もいまし
た。大体こういうのを聞きますと、高齢者の後悔
や不安は次の三つに分類されると思います（図 2
－ 4 ）。

お金、経済的状況。それから 2 番目が健康。 3
番目が生きがい。生きがいとは、例えば現役の人

ですと仕事や家族など、定年退職後は自己啓発、
趣味、社会貢献など様々ですが、生きがいがある
から私たちは生活していけるわけです。これらは
ある程度関係していて、特にお金が健康や生きが
いに影響を及ぼすということをお話ししたいと思
います。

健康について、ブルックリングス研究所のバ
リーボスワーズ氏が、「裕福になればなるほど長
生きできる」と発表しています（図 2 － 5 ）。必
ずしもお金があるから長生きできるわけではない
ですが、当然のことですが、お金があればよいサ
プリが買える、健康によい食事ができる、あるい
は、どこかジムに行く、名医にかかることができ
るということですから、やはりお金があるほうが
長生きできる傾向にあります。生きがいについて
も、経済的状況である程度解決できます。飲食と
か娯楽、趣味、屋外レジャー、旅行等の選択肢が
広がります。

老後に必要なお金の目安については、割愛しま
す（図 2 － 6 、図 2 － 7 ）。

図2－5

図2－4

図2－3
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2 ．�老後を脅かす経済的不安とは�  
～インフレの脅威

今までは定年退職後には、このくらいのお金が
あって、このくらいでいけるかなと、ある程度想
定することができたと思います。しかし、この 4
～ 5 年、想定どおりにいかなくなってきている。
一番大きな要因はインフレです。今、高市政権が
一生懸命インフレを抑えようとしていますが、
2025年 9 月の時点で、日本の消費者物価上昇率は
2.9％、アメリカが3.0％、ユーロ圏が2.1％です

（図 2 － 8 ）。

図 2 － 9 は過去20年の消費者物価上昇率です。
2006年からのデータを載せていますが、2014年、
2015年という特殊な時期を除くと、ほとんど 1 ％
前後、あるいはゼロを下回っており、デフレある
いはデフレに近い状態でした。それがコロナ以
降、状況が変わってきており、今は 3 ％前後。私
は経済学者ではないので断言はできませんが、恐
らくそう簡単にはこのインフレは収まらないと思
います。なぜかというと、現在のインフレは複合
的だからです。

図2－8

図2－6

図2－7
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高齢者の幸せと対応の仕方

図 2 －10は、インフレの主な要因をまとめたも
のです。「インフレのスタイル」として、まず「ディ
マンドプル型」、需要が引っ張るインフレ。 2 番
目が「コストプッシュ型」。 3 番目が「その他の
要因」です。

ディマンドプル型というのは、買い手が旺盛、
需要が旺盛なので物価が上昇して企業がもうか
り、従業員の賃金が上がる。そうすると従業員の
所得が上がるから、それが別の消費に向かう。「よ
いインフレ」と言われています。私が若いころ、
1990年までは大体こんな感じでした。確かにイン
フレ率も高かったですが、給料がばんばん上がっ
ていったので、あまり苦にならなかった。

コストプッシュ型のインフレは、原材料やエネ
ルギー価格の上昇、円安による輸入コストの増
大、そして人手不足による賃金上昇など、企業の
コストが上がってしまうため、需要サイドに関係
なく値上げをする。当然需要が落ちてきます。「悪
いインフレ」と言われています。私が若いころで
もオイルショックというのが一時的にありました。

3 番目がその他の要因で、国内要因では消費税
の引き上げとか、海外では戦争とか自然災害でエ
ネルギー価格や食材の価格を上げる。どちらかと
いうとこれも悪いインフレで、これらが今ミック
スしていますから、なかなかインフレは収まりま
せん。

3 ．�インフレ等の経済的不安に�  
どう対処するか

では、こういう経済的不安に対してどう対処す
るのかといえば、三つの方法があると思います

（図 2 －11）。一つは働いて収入を得る、 2 番目が
支出を減らす、 3 番目が資産運用で増やすという
方法です。

先ほど伊藤先生が長寿社会ということで、高齢
者というのは75歳以上だとおっしゃっていまし
た。私はその年代なので大変励ましのお言葉でい
いなと思うのですが、私自身実感としてそう思っ

図2－9

図2－10 図2－11
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ています。高齢者が働くというのは、いろいろメ
リットがある。私は働くことは一石三鳥だと思っ
ています（図 2 －12）。

まず一つは収入増。別にフルタイムで働く必要
はないわけで、その人その人の状況に応じて働
く。それから健康の維持につながる。働くという
ことはオフィスに行く、あるいはお客さまと会
う、仲間と打ち合わせをする。動き回りますか
ら、知らず知らずのうちにウ
オーキングと同じような効果
があるし、健康によい。それ
からやはり働くというのは何
かサービスをしているわけで
すから、どこかに、誰かに感
謝してもらっている。これは
精神的充実とか社会のつなが
りで生きていくということ
で、可能なら働くのがよいで
しょう。そして働くことに
よって、もしかしたら厚生年
金とか基礎年金を繰り下げす
ることができます。例えば65
歳で年金をもらえるとして、
5 年間働いて何とかその期間
年金を受け取らず70歳からも

らう。そうすると、1 カ月で0.7％、1 年では8.4％。
名目ですが、 5 年ですと42％年金額が増えますか
ら、ある意味で将来への貯金になります。

働くことは、個人だけではなくて社会全体に
とっても意味があることです。現役時代に一生懸
命培ってきたスキルとか経験、これが全然使われ
ないというのはもったいないことです。これを生
かすことによって社会が活性化していきます。

ただ、働くというのはそれぞれの方の状況によ
ります。健康面で無理な場合もありますし、退職
後は趣味で生きたいという方もいらっしゃるの
で、みんながみんなできるわけではありません。
そうすると通常は、経済的不安があるときには支
出を減らすのですが、私自身はなるべくこれはや
りたくありません（図 2 －13）。これは最後の手
段だと考えています。

それではどうしたらよいかというと、今日の本
題ですが、資産運用で増やす、ということになり
ます。ただ、日本の場合、これは皆さんもご承知
のように、投資比率が海外に比べるとすごく低い
です（図 2 －14）。

図2－13

図2－12
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高齢者の幸せと対応の仕方

図 2 －14は日本、アメリカ、ユーロ圏の 3 カ国
の家計の金融資産比較です。 2 年前ですが、現金
預金は、日本は54％。4.4％が投資信託、11％が
株式等。投資信託と株式等を合わせた約15％がい
わゆる証券投資です。そして26％が保険や年金で
す。 3 カ国を比較すると、保険・年金はあまり違
いがありません。ただ、日本は50％以上が現預
金、証券投資が15％。アメリカは現預金がたった
12.6％で、証券投資は50％以上です。比率がちょ
うど逆転しています。ユーロ圏はその真ん中にあ
ります。

では、なぜこんなに日本の証券投資の比率が低
いのでしょうか（図 2 －15）。投資家にいろいろ
聞くと「余裕資金がないから」とか、「損をした
くないから」とか、「運用に関する知識、ノウハ
ウがないから」とか、「時間的余裕がないから」
と言うのですが、私はどちらかというと日本の制
度の影響が大きいのではないかと思っています。
二つ挙げましたが、まず金融リテラシーが遅れて
いる。若いうちから金融教育をほとんどやってい
ません。大学でもやっているところは少ないと思
います。それから、私も勤めていたので言いにく

いのですが、日本では証券会
社や銀行の力が圧倒的に強
い。大きな理由はその二つか
なと思います。ただ、今変わ
り始めてきています。

昨年、2024年に「金融経済
教育推進機構（J-FLEC）」が
誕生しました。これは中立的
な立場で学校や職場で金融経
済教育を行っています。そし
てJ-FLECが、「J-FLEC認 定
アドバイザー」を創設して、
中立的な立場でアドバイスを
する人たちが今動きだしてい
ます。私もその一人です。伊
藤先生もJ-FLECに関係され

ていますが、こうした動きが昨年（2024年）から
できてきました。

金融機関については、近年ネット証券やネット
銀行ができてきたことにより、かなり間口が広
がってきました。

そういう状況で証券投資をどうしたらよいかと
いうと、インフレに強い金融商品と弱い金融商品
がある（図 2 －16）。簡単にいいますと、金に連
動している「金連動ETF」や「株式・株式投信」、

図2－14

図2－15
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「REIT（不動産）」、この三つはほぼインフレに強
いといえます。次の二つの「外貨建て現金・預金」
と「外貨建て債券・保険」は、ケース・バイ・ケー
スです。どういうことかというと、外貨建ての場
合は利子が日本のものより高い。それから、教科
書的に言うとインフレの国の通貨は弱くなるとい
うことですから、外貨、例えば豪ドルや米ドルを
買っておけばいい。この五つを組み合わせてポー
トフォリオをつくるのがよいでしょう。最後の二

つ、「円建て現金・預金」、「円
建て債券・保険」、これは安全
資産としては優れています。た
だ、収益はあまり生まないので
注意してください。

それでは、どのような投資を
したらよいかと考えるとき、投
資家のレベルは人によって全然
違うということに気を付けなけ
ればなりません。レベルの違う
投資家に同じようなアプローチ
をしても上手くいかないので、
投資家を初級者・中級者・上級
者に分けて、それぞれに応じた
アプローチをすることが必要に
なります（図 2 －17）。特に今

日は、初級者を中心に話をしたいと思います。初
級者とは、今まで全然投資をしたことがない人や
投資はしているけれどもあまり成果が出ていない
人のことです。

スポーツでも芸能でも何でもそうですが、自分
の「型」を持たなくてはいけないわけです、特に
初級者・中級者は。ですが、株式、証券投資に関
しては、私自身も証券マンとしてセールスをして
いましたのであまり大きなことを言えないのです

図2－17

図2－16

図2－18
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が、型ということをお客さんにアドバイスしてい
た記憶はありません。私は初級者・中級者には「コ
ア・サテライト戦略」が一番いいと思っています

（図 2 －18）。FPになって15年ですが、同じこと
を何百回、何千回と言っています。
「コア」というのは日本語に訳すと「核」とか「中

核」という意味で、真ん中に核となるのが「長期・
分散・積立・インデックス投信」です。お客さん
の中でもあまり勉強したくないとか、安定的利回
りでいいという人には、「もうこれでいいですよ。
あまり余計なことをやらないでいいです」という
ことになります。ただ、中には 2 年、 3 年たって
きて、そこそこ安定的リターンが得られるように
なると、この投資は面白くないんです。そこで、
もう少しリスクをとってリターンを得たいという
ことであれば、「サテライト」を選びます。「アク
ティブ投信」、「REIT（不動産）」、「商品（コモディ
ティ）」、「外貨預金」、「債券」、「外国株」、「国内株」
など、この中で得意なものを自分でも研究しなが
らやっていただくことになります。

コア投資というのは、長期・積立・分散でリス
クを抑えながら安定的リターンを目指しますの
で、年率平均で 5 ％ぐらいが目標です（図 2 －
19）。実際には、この10年は 7 ～ 8 ％でした。少
しマーケットがよすぎたのかもしれません。これ

から先、暴落とかいろいろあるかもしれません
が、おそらく10年の期間で見れば 5 ％前後のリ
ターンは得られると思います、もちろん保証はし
ませんが。これがいいのは、決められたやり方の
投資なので、初心者や証券知識が乏しい個人投資
家にふさわしいと考えるからです。大事なこと
は、ただ信じて愚直にやることです。最近でもコ
ロナ禍での下げとか、2025年 4 月のトランプ大統
領による相互関税で下がりましたが、気にしない
ことです。ある意味で、人のいい人は誰か他の人
が何か言うとすぐ同調してしましがちですが、投
資に関しては他人の言うことは気にしないような
鈍感さを持っていただくとよいと思います。

リスクを抑えた投資を行うためには、長期投
資、積み立て、資産・地域の分散、コストが大切
です（図 2 －20）。これを簡単に言いますと、長
期投資は長い目で見てください、ということで
す。それから、積み立てはなるべく定額購入で、
1 万円とか 2 万円とか決めた金額を毎月買う。「ド
ル・コスト平均法」は説明すると長いのですが、
同じ 1 万円ずつ買っていったときに、株価が高い
ときには少ない株数、安いときには多い株数を買
えるから、結果的にこれはとてもよいです。私の
知っている相場の名人でも、結果的にドル・コス
ト平均法に勝っていないのではないかと思いま

図2－19 図2－20
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す。そして、資産を分散すること。株式・投資信
託だけではなく、預貯金とか債券も組み合わせ
る。それから地域も分散する。そして、コスト。

信託報酬は毎年取られますから、なるべく信託報
酬の安いものを選ぶのがよいでしょう（図 2 －
21、図 2 －22、図 2 －23、図 2 －24）。

図2－21

図2－22
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インデックス投信とアクティブ投信はご存じだ
と思います（図 2 －25）。インデックス投信は、
例えば日経225ですと日経平均の全銘柄を買うも
のです。相場というのは動きますが、全銘柄に投
資をすればそのときそのときで何かが引っ掛かり
ます。ですから、短い期間ではなかなか大きなリ
ターンは得られませんが、 3 年、 4 年たつと、一
般論ですが、アクティブよりいいのではないかと
私は思っています。それに加えて、コストが安い
のもよい点です。信託報酬は平均的にアクティブ
投信の 3 分の 1 か 4 分の 1 くらいです。

では、これからどうしたらよいのかということ
であれば、2024年 1 月から始まった「新NISA」
の「つみたて投資枠」を利用していただきたいと
思います（図 2 －26）。これは非課税期間が無期
限で、非課税投資額が毎月10万円、年間120万円
となっています。対象商品は積み立て投信、長期
積み立て・分散に適した投信ということで、金融
庁が厳選しています。販売手数料はゼロ、イン
デックス投信の場合は信託報酬が0.5％以内と
なっていますのでかなり厳しい条件になっていま
す（図 2 －27、図 2 －28）。コミッション主体で

図2－23

図2－24

図2－25
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営業している人はこれをあまり
勧めません。私も含めて、どち
らかというとコミッションに関
係ない人が勧めています。

図 2 －29は、少し古いのです
が、2003年から2022年まで毎月
1 万円を積み立て投資したらど
うなるかシミュレーションした
ものです。毎月 1 万円というこ
とは20年間で240万円の元本に
なります。MSCIオールという
のは全世界の株式に投資する投
信です。その商品で積み立てを
行っていたとすると、690万円
と約 3 倍になっています。これ
を例えば毎月10万円積み立てて
いたとすると6900万円ですか
ら、一挙に金持ちということに
なってしまいますよね。

図2－26

図2－27

図2－28
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‒ 33 ‒

高齢者の幸せと対応の仕方

図 2 －30は私のある親族の投資実績の例です。
本人の了解を得てお話しします。上段が旧つみた
てNISAで、2018年から2023年まで毎月 3 万3000
円、年間約40万円を積み立てた結果、元本が約
220万円に対して、496万円とプラス270万円

（120％）の含み益が出ています。下段は、2024年
1 月からの新NISAで、毎月 6 万円積み立ててい

て、今元本が約130万円でプラス36万円になって
います。本人は「生きている限り続けるつもりだ」
と言っています。私のお客さんもほぼ全員、長い
人はこのくらいになっていいます。ここまでが初
級レベルです。

次は中級レベル以上の話です（図 2 －31）。先
ほど言いましたが、サテライト投資で、個別の投

図2－29

図2－30
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2025年度 ダイヤ財団シンポジウム 記録集

信を選ぶのがよいでしょう。自分の得意分野の商
品がいいと思います。私は証券マンあるいはFP
として日本株をずっとやってきたことから、お客
さんにも日本株を勧めています。サテライト投資
では商品ごとの騰落とタイミングにより高いリ
ターンが可能な反面、大損するリスクもありま
す。ですから普通の人はせいぜい運用金額の 3 割
以内ぐらいにしたほうがいいでしょう。

株というのはいろいろな要因で動きますが、根
本的な要因は会社の業績です（図 2 －32、図 2 －
33）。これは説明を省略します。

候補銘柄を選定するときに
は、四つの基準があります（図
2 －34）。まずその会社が安全
性でどうか、自己資本比率や
流動比率を見ます。収益性は
どうか、ROEやROAを確認し
ます。それから成長性。これ
は売上や利益が傾向的に伸び
ているかどうか。もちろんコ
ロナ禍のようなときに下がる
のはしょうがないわけです
が、傾向的に伸びているかど
うかです。それから 4 番目は
なかなか難しいのですが、独
自の強い競争力があるかどう
かを判断することです。株価
が 高 い か ど う か はPER、

図2－33

図2－31

図2－32
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‒ 35 ‒

高齢者の幸せと対応の仕方

PBR、配当利回りを見ます（図 2 －35）。ここま
でが中級です。

上級者は、残念ながら私の知り合いには誰もい
ません。強いて挙げると皆さんもご存じのウォー
レン・バフェット氏です（図 2 －36）。この方は、

「株式の保有期間は長期で理想は永遠」と語って
います。全部がそうではないでしょうが、一番初
めに買ったのはコカ・コーラで、今でも持ってい
て60倍、70倍になっているとか。じーっと売らな
いわけです。日本株でも 6 ～ 7 年前に商社を初め
て買ったそうです。アメリカの人たちは日本の商
社をよく知らなかったようで、数カ月前の株主総
会で、「トレーディングカンパニーはいつ売るの
か？」と聞かれたときに、バフェット氏は、「あ
と50年は売らないつもりだ」と答えたそうです。
あの方は今93歳です。ということは、後継者に「売
るな」と言っているわけです。もちろん、いつも
いつも理想どおりにいくとは限りませんが。私も
昔はセールスマンで売ったり買ったりしていただ
いたのですが、株というのは、よいものをじーっ
と持つ、得意分野でビジネスの内容をよく知って
いる企業に投資する、分からない企業には手を出
さない、ということが大切ということです。

そして、ここからもなかなか難しいのですが、
他人が参入を躊躇（ちゅうちょ）するような技術、
ブランド力、高品質の圧倒的な競争力を持つ企業
が望ましいと言っていますので、大体その業界の
トップ企業は比較的これに近いのかなと思いま
す。さらに、経営者が誠実で有能な企業がよい、
暴落のような大もうけのチャンスが来たら逃さな
いとも言っています。

皆さんのなかにコロナのときに果敢に買いに
いったり、2025年 4 月の暴落のときに買いにいっ
たりした方がいたら、もしかしたら上級の資格が
あるかもしれません。要は、みんなの逆をやるわ
けです。ただ、それは普通の人には難しいので、
普通の人は「投資は積み立てです」と放っておく
のがよいということになるわけです。

時間がきましたので、ここまでにさせていただ
きます。ご清聴ありがとうございました。

図2－36

図2－35

図2－34
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