
2022 延長健康壽命白皮書
南山人壽 x 工研院  

如何活到老，活得健康且沒有煩惱？
南山人壽與工研院合作，就健康壽命
與不健康餘命進行調查研究，了解國
內外長壽議題，與您探索健康長壽新
趨勢，一同發現樂活高齡小撇步

迎接第二人生
發現健康長壽秘訣
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台灣及各國統計資料

健康壽命與不健康餘命

世界衛生組織WHO定義 - =

平均壽命

平均壽命
係指假設一出生嬰兒遭受到某一時期每一年齡組所經驗的死亡風險後，所
能存活的預期壽命，零歲的平均餘命

資料來源：WHO；工研院產科國際所

資料來源：衛福部；工研院產科國際所

健康壽命
係指身體健康，不需依賴他人的平均期望存活年數

不健康餘命
平均壽命與健康壽命之差距即為不健康餘命，包含失能、臥床、慢性病纏身
等年數

平均壽命

台灣平均壽命、健康壽命與不健康餘命統計

不健康餘命健康壽命

台灣男女不健康餘命比較表

資料來源：衛福部；工研院產科國際所
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22 女性不健康餘命
比男性多約2年

台灣人不健康餘命
約為8年

1

年度 男性
健康壽命

男性
不健康餘命

女性
健康壽命

女性
不健康餘命



面對人口老化及少子化趨勢，您是否認真思考過如何維持高齡生活品質?
接下來看看專家怎麼說

低收入與高收入國家死因比較表

資料來源：WHO；工研院產科國際所

低收入國家 高收入國家

台灣老年人口比例

資料來源：國發會，中華民國人口推計報告（2022年至2070年）；工研院產科國際所

2019年各國平均壽命、健康壽命與不健康餘命統計

73.4歲平均壽命

全球2019 年出生時的平均預期壽命 全球2019 年出生時的健康平均健康壽命

63.7歲健康壽命

資料來源：WHO；工研院產科國際所
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日本平均壽命與
健康壽命最長，而
台灣也屬於前段班

3

預估2025年台灣老年
人口比例將超過20%，
成為超高齡社會

5

影響壽命之主要死因，因國家
經濟樣態而異
  低收入國家以傳染性疾病為主
  高收入國家受慢性疾病影響較大

非傳染性疾病是影響健康壽命、
失能樣態的重要挑戰，慢性病
預防預測、監測與管理將可有效
降低失能發生率

台灣等高收入國家，
慢性病為主要死因

4
新生兒狀況

下呼吸道感染

缺血性心臟疾病

中風

腹瀉病

瘧疾

道路傷害

結核
後天免疫
缺乏症候群

肝硬化

缺血性心臟疾病
阿茲海默病和
其他癡呆症

中風

氣管支氣管、肺癌

慢性阻塞性肺疾病

下呼吸道感染

結腸癌和直腸癌

腎臟疾病

高血壓心髒病

糖尿病

2018 年 2025 年

14.6%



需培養高齡者健康生活型
態，並提供民眾健康相關
資訊；應鼓勵高齡者健康
篩檢與鼓勵長者運動政策
。從飲食方面來說，可透
過營養規劃，動態調整菜
單，身體機能方面，肌力
訓練可改善肌少症，同時
也須針對大腦反應力進行
訓練，降低失智風險，並
且健康管理平台提供整合
化服務也成為趨勢之一。

建立社區整體照顧模式，結
合醫療/長照/住宅/預防/生
活支持，居家照顧服務為重
點項目，包含一般生活陪伴
，健康促進，疾病照顧等多
樣面向，從急性期照顧商品
、出院後生活照顧產品到機
構設計規劃等，建構完整生
活支援體系與一站式服務。

透過社區參與，提升高齡
社會參與之意願與機會，
自我實現與社會參與提升
自我認同價值與成就感，
心靈方面的關懷及活動同
樣是高齡生活品質的關鍵
之一，線上與線下活動參
與，品味生活分享體驗，
透過社群力量，發現第二
人生的美好。

專家建議

想要延長健康壽命，就要提升「高齡生活品質」！
透過三大面向讓您了解高齡生活品質的重要性，以及該如何準備，

才能活得更年輕健康

重視健康問題

延缓老化

內在與外在兼顧

輔助獨立老化

增進居家安全

解決生活困擾

保持社會連結

充實第二人生
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高齡生活品質提升

健康養生 生活支援 社會參與



台灣推動五大重點發現

結合公共衛生、社會褔利、醫療體系支援，以建立國民得以健康生活之環境。
健康養生、生活支援及社會參與三大領域產業支援，以達到高齡者生活品質提升

重點一 產官學研戮力同心：延長健康壽命仰賴政策與產業共同努力

自我實現

尊重

愛與歸屬感

成就感

社會參與

生活支援

個人健康

安全需求

生理需求

重點五 推動跨業跨界合作：建構延長健康壽命生態系

以能解決樂齡生活困擾需求為首要條件，各國政策、生活形態不同，所需
之解決方案需在地化設計思考，以達到符合大眾需求

導入在地設計思考：瞭解需求推動在地解決方案重點二

心理 認知 運動 營養

經濟安全生活安全

自我價值 品味生活

分享體驗
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廠商

法人

保險公司

政府

學校

醫院/據點

非營利機構

資料來源：工研院產科國際所

除了身體健康自然退化老化造成之失能之外，降低意外、減少生活失能，
增加生活能力也是可行關鍵

善用生活復能設計：達成自立支援居家生活安全之目標重點四

延長健康壽命策略，從預防、訓練、促進等維持健康的良好生活型態著手
，延緩喪失生活能力的時程

走向第二快樂人生：從健康預防促進來提昇健康壽命重點三

社區關懷據點等地之在地經營，
重視在地體驗，公私協力、跨業
發展在地化整合方案

公共衛生、社會福利、醫療體系
支援以建立國民得以健康生活之
環境

健康養生、生活支援及社會參與三大
領域產業支援，以達到高齡者生活品
質提升

連結經濟安全面向，透過外溢型保
單轉變各項行為模式（運動、肌力
、生理、心理等各類數據），
進而延長健康壽命



延長健康壽命，南山與您一同努力

掃描QR code

長照服務地圖

透過11條路線，針對不同
長照需求，提出完善解方

長照商品保障

南山人壽提供完整產品
線，保障您的未來生活

發現健康高齡秘訣

從不同面向，了解樂活健康
知識，補充健康生活能量
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※相關服務由廠商各自提供，如有任何問題，請逕洽詢相關廠商，並由廠商自行負擔一切法律責任，與南山人壽無涉。

資料來源：工研院產科國際所

延長健康壽命三大行動倡議

政府與民眾齊力實踐健康生活形態

全球中高收入國家之不健康餘命與慢性疾病有關，慢性病患人數快速增加，與
高齡人口快速增長、不良的飲食與生活習慣、身體活動量不足都有關聯，建議
民眾從社會參與，健康養生，生活支援方面，齊力實踐健康生活型態，延長健
康壽命。

政府與民眾齊力實踐健康生活形態倡議一

保險公司可以透過創新保單設計，納入健康促進元素，增加民眾健康意識，
改變民眾生活型態，提倡健康議題，透過外溢保單達到行為轉變，產生正面效
果。

創新保單設計以促動民眾積極改變生活型態倡議二

透過跨產業新型態合作，打造新商業服務模式，從不同面向促進民眾健康，
結合科技應用衍生多元服務，打造健康產業生態系，提供一站購足體驗。

建置健康產業生態系，提供一站購足服務倡議三

運動健身飲食健康

健康管理心靈健康

養生福祉

公/私保險
政府/業者

醫療服務業者

技術/產品供應商


