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如果你沒有五萬月薪，如果你對自己的健康沒有充分的把握，

如果你沒有長期良好的社交關係，
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那麼，無論你現在幾歲，你未來注定會變成「下流老人」。

如果有一天，我們因此無法自食其力，能做些什麼扭轉局勢？

「下流老人」是日本最新出現的一個名詞，「下流」，指的是在社會底層，過著中下階
層生活的人，下流老人，就是過著中下階層生活的老人。日本近年來出現了大量過著中
下階層生活的老人，而且未來會只增不減，因此出現了這個名詞。

◎日本銷售超過二十萬冊，長踞日本亞馬遜暢銷排行榜第一名

◎各大報章媒體爭相轉載，成為日本最熱的話題

◎台灣未出版天下遠見、蘋果日報已大幅報導

中、老年人為自保必看的書，青壯公民為了自己的未來，更該社會參與，以使台灣未來
的老年社會不落入如日本般的下流老人社會。－－涂心寧（社團法人台灣居家服務策略
聯盟理事長）

◎台灣將在二年後邁入高齡社會、十年內邁入超高齡社會，人口老化速度世界第一。

◎十年內台灣每3.6人就要扶養一個老人，對比二十年前每10.3人扶養一個老人，社會
的扶養壓力沉重了許多。

◎年金制度即將崩壞、長期照護缺乏人力、高齡醫療缺乏品質、照護條件日益提高、老
人居住困難……這些都是我們即將面對的景象。

【老年生活的實況】

銀髮不是人生第二春，退休也不是你所想的只需含飴弄孫。

老後景況更可能是：

‧健康只是一種願望，不會是實況。

‧老後可由子女奉養。但實情是，子女可能連自己都養不起。

‧若是需要照護，就住進安養院度過餘生。但屆時安養院可能一般人根本住不起。

‧只要現在有一般水準的薪水，退休金便可保老年無虞。但資產可能變成負債，你現在
賺的錢根本不夠餘生使用。

老年生活和你想的絶對不一樣，即使你自認為是中產階級，你的未來仍將又老又窮又孤
獨。

【怎樣的人可能成為下流老人？】

即使你年收已達平均水準，只要發生下列狀況，就很可能變成下流老人

‧因當事人生病或發生事故，需花費高額醫療費。

‧無法住進高齡者看護設施。

‧孩子是「窮忙族」或「繭居族」等啃老族，靠父母供養。



‧熟年離婚。

‧罹患失智症，身邊也沒有可依賴的家人。

【為什麼我們會老後貧窮？】

‧社會高齡化、經濟成長停滯、青年就業情況不佳、醫療與照護成本逐年提高，未婚、
非正職者增多，都讓我們步向貧窮。

‧台灣失智症人口每天增加四十人，只有極少數人能夠擁有許多人想像中的「安穩老後
」。

‧曾經和高齡的父母同住的人，對自己的老後生活容易抱持相同的想像。但是，我們已
經慢慢失去老後和子女一起生活這個選項。

‧傳統的社會福利模式已經到達極限，往後可能還會製造出更多可能變成貧窮老人的高
齡者。

【為了避免成為下流老人我們能做什麼事？】

‧瞭解社會保障制度

‧及早為可能的醫療和照護需要做準備

‧培養放下自尊的心態

‧盡量多存錢

‧盡可能參與地區的社會活動

‧培養受援力

他山之石可以攻錯，

美好的願景可能只是願景，背後的真相讓人意想不到。

當社會上的貧窮老人愈來愈多，社會負擔就會愈來愈大，只有及早預防貧窮老人出現，
才不致於整個社會一起向下沉淪。

身為中產階級只是我們的幻想，在高齡者的照護和貧窮問題再也無法分割的往後，如何
防止老後貧窮，是我們人人都該思考的問題。

本書層層剝繭，從實際的老年生活面貌、應採取的對應政策，到個人如何自救，提出完
整且實際的思索與方案。
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著作包括《一個也不讓他們被殺掉》（堀之內出版）等多部。
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結語
· · · · · · (收起) 
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评论

很現實的退休財務規劃問題，任何人都可能不小心落入老年貧困

-----------------------------
澳洲政府才应该好好想想人口老龄化的问题，而不是天天乱发福利，挥霍纳税人的钱
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-----------------------------
唉，看着难过。

-----------------------------
看来需要在30岁前够买日本生命的养老保险，可以及早避免孤独病死的状况，好像很多
日本年轻人去年都开始重视这方面的问题。不过很多欧盟国家早就实行安乐死合法化，
早死早超生，并不会太担心~~~~厚生勞動省一直在未雨绸缪，日本的话福利这块还是
相当完善的，宽松时代嘛~还不错，在野党文官一直在挖政府的负面讯息是相当努力的~
政府能加油一下吗？NPO好像更给力的样子~

-----------------------------
日本属于发达国家，还存在老人赡养问题，中国的以后怎么办

-----------------------------
还是有不少新颖的观点和信息

-----------------------------
看得我好累噢。
作者写的很有条理性，并且大量引用了政府的数据来作为自己的结论的支撑。
但是看的我真的好累噢。

-----------------------------
全书的结构以what-why-how的结构展开，系统的从社会观念，国家结构，个人行为三
个层面解读了日本逐渐增加的老后破产现象。其中最让我感受深刻的是: 1)
国家福利系统的被动援助政策却是建立在国民缺乏有效信息来源的现实上，但近来已有
所进步，已有日剧《健康有文化的最低限度生活》，可看到在信息普及上的努力；2)
东亚文化下耻感强烈的自虐贫困，难以争取自己的权利。对于我个人生活的启发，大概
就在于危机感和未雨绸缪，贫困绝不是不可能发生的身外之事。

-----------------------------
只说出问题却无解决方案,感觉一般,本来想借此引以为戒,却发现不太实用

-----------------------------
日本現狀的一本書，有一部分可以參考到我國

-----------------------------



建议每个人都读一遍

-----------------------------
人生就是适度的准备，加上行动的决心！个人虽然认同作者对于年老生活保障制度的看
法，但是确无法认同作者过于担忧未来退休生活的思维。人还是要活在当下，适度追求
生活品质与回忆。过度的为了未来的生活保障而牺牲了现在，就会像是为了过冬而不断
工作的工蚂蚁般，失去了自己来到这世界好好体验的机会！

-----------------------------
简单明了好读。NPO做得好棒。

-----------------------------
可當作少子高齡化相關議題的入門書。

-----------------------------
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书评

一天只吃一顿饭,只买超市里快过期的副食品充饥；居无定所，经常要露宿街头；没钱
看病，只能吃些廉价药品维持生命……
你能想像吗？上面描述的不是难民的生活状态，而是发达国家日本的“下游老人”的日
常生活，而且这样的人口数量高达600到700万。 说实话，我是有些吃惊的。在我...  

-----------------------------

-----------------------------
在过去的很多年里，我们中国人的传统观念里，上了年纪以后进住养老院的肯定是那些
无儿无女的孤寡老人。但随着社会的发展，传统的家庭结构被打破了，当今天家庭里主
要是由父母和儿女两代人组成。并且随着时代的变迁，三代同堂的情形只会越来越少，
因此养儿防老的观念在改变，加...  

-----------------------------
发达国家面临和我们国家西北地区中西部地区一样的老龄化问题。
这个下游老人一词是作者发明的，讲的是很难自我拯救的老年人问题。工资收入基本为
0，在碰到重大疾病之后，包括自己家庭成员得了抑郁症之类，都面临着生存的巨大压
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力。 在书的末尾，仍然得出了和中国贫困地区相同的...  

-----------------------------
根据日本内阁府公布的《2010年版男女平等白皮书》，65岁以上国民的相对贫困率为2
2%，而且只有高龄男性的家庭的相对贫困率是38.3%，只有高龄女性的家庭相对贫困
率达到了52.3%。根据经济合作和发展组织OECD发布的数据，在所有日本家庭中，大
约有16.1%的家庭属于“相对贫困”（201...  

-----------------------------

-----------------------------
（原刊《腾讯▪大家》）2016年底本应出台的养老金全国统筹方案，结果却没有如期
而至。想必是方案还在进一步的商讨筹划之中。全国各地养老金缴费比例并不完全相同
，不同城市的收入水平也差距颇大，在这样的复杂情况下，想要统一协调全国养老金，
搞出一个大锅饭式的养老方案，...  

-----------------------------
作为一个年轻人，说句实话，晚年如何养老的问题还确实没有认真想过。在我以往的想
象中，老年生活无非是含饴弄孙之余，琴棋书画，旅游休闲。然而，《下游老人》这部
书，无情地掀开了笼罩在老年人生活上的温情脉脉的面纱，给读者们展示了一幅老年人
生活无着、老无所依的悲惨图景...  

-----------------------------
20世纪后期，为控制人口的急剧增长，国家推行计划生育政策，使得人口出生率迅速下
降，加快了我国人口老龄化的进程。人口老龄化不仅仅给国家经济带来影响，更多的也
给老人的生活带来了不可想象的困难。
藤田孝典，1982年出生。日本社会学家，圣学院大学人类福利学系客座副教授。...  

-----------------------------
要有多少钱才能安度晚年？
藤田孝典说年收入400万日元以下，即使有一定的积蓄，也会因重病等意外情况瞬间花
掉所有积蓄，成为贫困无助的“下游老人”。
吓得我赶紧去查了一下日元的汇率！结果悲剧地发现，不用等到老去，按日本社会的标
准来看，我已经是贫困人口了。还等什么晚年...  

-----------------------------
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