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泡沫经济年代的日本社会，宛如梦幻泡影一样变化无常，又像断梗浮萍一样飘忽不定，
到处充斥着不安的色彩。

被眼前的欲望迷住双眼而深陷连环债务不能自拔的他们，

在IT革命的洗礼中被机器同化的他们，

在食欲和失衡的内心世界间痛苦挣扎的他们……

每个人都在成功强迫症的驱动下随波逐流、筋疲力尽。我们究竟想要做什么？想要度过
怎样的人生？漂泊于饱食时代的新穷困人群，将会走向何方？

随着经济的高度发展，日本终于走出了战后在生存线上挣扎的饥荒时代，然而生活水平
的提高并没有减少人们的焦虑和不安全感，仅仅是从“贫困中的贫困”转变为“繁荣中
的贫困”。在这个不再为温饱发愁的新时代依然陷入穷忙和债务缠身的极限状态的人们
，被称为“饱食穷民”。他们既是支撑日本经济发展的“企业战士”，又是这个残酷竞
争社会的牺牲品。

本书记载了这样一群“饱食穷民”的故事，他们中有因自我迷失而参加心理咨询团体寻
求慰籍的OL、难耐超负荷的工作节奏而人间蒸发的金融从业者、背负贫穷家庭期待而
在东京打拼的保险销售者、为了不落人后的生活水准被贷款消费逼入窘境的夫妇……一
边是超饱和、让人身心临近崩溃的工作状态，一边是同侪压力和鼓吹消费的宣传导向下
的过度购买，表面的经济繁荣背后日本人的阴影，害怕竞争失败而跌入底层的恐慌和不
安全感，埋藏在每个“饱食穷民”心中，也预告了即将到来的泡沫经济崩溃的危机。

本书是日本著名记者斋藤茂男的代表作，被认为是描写日本泡沫经济时代社会问题的经
典之作。

作者介绍: 

斋藤茂男（1928-
1999），日本著名记者。东京出生，毕业于庆应大学经济学部。1952年进入共同通信
社，历任社会部记者、次长、编委，1988年退休。1958年获第一届日本记者会议（JCJ
）奖。1974年因系列报道"啊，繁荣"再次获JCJ奖。1983年，因长年的新闻报道活动和
作为新闻记者的高声望，获得日本记者俱乐部奖。1984年"日本的幸福"系列获日本新闻
协会奖。1993年岩波书店出版其12卷著作集。

斋藤1958年因“菅生事件”的报道一举成名。他终身关心弱势群体，敢于暴露社会黑
暗面。斋藤认为，“对于我们生活的这个社会的现实，光用所谓冷静客观的观察是无法
准确捕捉的。记者必须越境进入弱者的状况中，只有彻底站在弱者的立场和视角上来观
察世界，我们才能接近情况的本质。必须自觉'中立、公正、客观'等常识的虚构性。”

有人曾用“生涯一记者”来形容斋藤茂男，认为他是全日本最符合新闻记者形象的人。
他作为业界榜样至今依然受到许多年轻记者的仰慕和怀念。
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来自上世纪日本的当代中国镜鉴之书：小微贷，保险热，996加班，消费主义，无性生
活，暴饮暴食症，女性近乎残酷的自我审视和男性机器人般的工作状态。作者真的是很
焦虑，才去做一个一个讲述起来这么令人痛苦的个体故事吧。

-----------------------------
本书写于近二十五年前，但与眼下中国有着许多相似之处。在经济繁荣的表象之下，社
会达尔文主义正日夜压榨着每一个人。人们为追赶上不停加速运转的现代生活并享受它
，在学历、形象、地位、财产等方面树立起超一流的目标要求自己。高强度、长时间、
以结果为导向的职场氛围变得常态化、合理化。没人希望自己落后于时代进步的脚步，
人们在提升阶级的美梦中不断自我驱动自我异化着。超负荷的工作使人不再将目光更多
看向充满人性的感情世界，甚至失去了性的味道。但人赖以生存的最终手段—技术、知
识等，可能在一夜之间就被颠覆。物质和精神的双重折磨是现代贫困的一大特征。我们
在追求物质上的富裕时却得不到真正想要的，于是幻想通过对物质的占有，证明自己能
够融入社会，证明自己没有落后，证明自己不低人一等。人被改造成金钱和物欲统治下
的行尸走肉。

-----------------------------
正是这个以企业为中心的社会，将激烈的竞争和高度的紧张状态强加给每一个成员。土
地与房价导致的“泡沫经济”，少数资产家把持着一路狂涨的土地，贪得无厌地增殖手
中的资产，导致贫富差距越拉越大。一个人从根本上赖以生存的最终手段，技术、技能
、知识、判断能力，也许一夜之间就会被彻底推翻。现代人心中的这种不安，都在日渐
膨胀。



-----------------------------
资本主义桎梏结构下的日本社畜们，读来有种深切的共情感~

-----------------------------
现在的中国完全是对八十年代日本进行的复制粘贴，效率至上、心理危机、996、超前
消费、借贷经济、过劳死、对性失去兴趣的年轻人，接下来就是泡沫经济的崩塌。然而
再怎么喊以史为鉴也没有用，因为人类的历史课上了也是白上。

-----------------------------
30年前的日本啊。小微贷、保险热、饱和房贷、消费主义、996加班、计算机（手机）
成瘾而对现实社交失去兴趣、暴饮暴食。 “饱食穷民”这个词太精髓了。
还挺期待这个系列其他书的。

-----------------------------
我以为在读现在的我国，电视台工作人员累死，加班996，大城市通勤时间过长，房价
贵，每天时刻一个微信就让你继续工作……
第二章一直在重复性的放采访论据，读得好累
越读越觉得可怕，因为文章中的那些深渊，在现代生活中，我很可能不小心就会踏进去
，想起了《蜂鸟》中的台词“人要怎么生活呢”
本书在最后提出的问题或者正是答案，思考一下，你究竟想要什么样的人生

-----------------------------
在好奇心日报读了人吃人的画卷（节选）

-----------------------------
日本的昨日，我们的今天。#以日为鉴

-----------------------------
#尽管是三十年前的非虚构作品，但书中的996、微贷、过食症却仿佛今天的新闻。想
到了NHK拍的《三和大神》纪录片，这些贡献着劳动力但被历史冲刷的年轻人，可能曾
对未来抱有着一丝的希望，但最终却成为了游荡在网吧的“无身份”的游民。在高压的
环境下，大概人人都是“负债者”。饱食穷民，我们到底为什么而活呢？

-----------------------------
卓别林在《摩登时代》中拧螺丝的画面成为经典的影视桥段，八九十年代的日本、现今
的中国，这个被重复劳动侵蚀变形的角色随处可见。人类发明了计算机，在科技的欢呼
中，为自身制造了最冷酷而隐蔽的主人，无论是沉迷虚拟形象关闭交流之门的工程师，



还是身居高位不得不央告小微贷款救济的销售，都在完全量化的职业标准中，出卖灵魂
，成了滚轮里循环跑动的仓鼠、蒙眼拉磨的驴子。男人尚有家庭作为第二空间，可供腾
挪（当然，这种释放也有可能被扭曲成冰冷的态度和暴力的拳脚），女人们更迷茫和无
措，名校名企的家庭催逼和大和抚子的妇德驯化撕扯着泡沫经济路口的女孩们，压力在
胸腔里癌变，引诱着她们如野兽般狂暴进食，如泄洪般呕吐，周而复始。斋藤先生的预
言和隐忧30年后仍无解药，阴冷的实录在公众号和朋友圈描画了繁华而败落的世相。

-----------------------------
不愧是日本首屈一指的大记者，作者文笔非常生动，而且对被采访对象很有共情心，所
以格外有感染力。这些略显极端的案例就矿井中用来探测缺氧状态的金丝雀，比我们普
通人更早察觉出社会病态畸形之所在，也是对自己的警钟。当然对于某些不愿意正视社
会弊病的人来说，应该是读来不会很愉快的一本书。

-----------------------------
虽说斋藤茂南的采访基于二十世纪八十年代中期到九十年代，但是其中的描述如今读起
来并没有任何的落伍之感，大概是源于如今的中国也进入了经济高速腾飞的阶段，人们
面对如此大压力之时的心理困境又如此的相似。

-----------------------------
虽然每章总结作者都在向这个失格唯利益驱动的社会愤慨疾呼，但最后呈现的让人反思
的撬动点都是一个个已被裹挟其中的无力个体。虽然成文于30年前，彼时日本就是此时
我们的当下，能让自己就这么滑落出来以自救吗？可谁又能完全做到？不免和作者一样
对这个世间失望彻底。

-----------------------------
后人哀之而不鉴之，亦使后人而复哀后人也。

-----------------------------
书中记录了日本自七十年代中后期石油危机到泡沫经济崩溃前夕的白领劳动状况。此刻
日本战后健康的高速发展告一段落，日本农村劳动力向城市的转移后继乏力，资本利润
率达到峰值后开始降低，而制造业利润率首当其冲。资本依雁行模式向东亚四小龙转移
，而日本本土的资本主义大机器未见收缩，反而以人为燃料加速运转，自噬肌体。

-----------------------------
八十年代末日本社会的浮世绘——金钱主义，竞争压力大，KPI至上，过劳，996，身陷
小微贷财务危机；程序员逐渐被机器异化，无性；精神病态，强迫症、过食症、抑郁；
女性备受刻板化审美折磨，减肥潮，过度消费；整个社会都在向前（钱）奔跑，每个人
的内心却空空荡荡——三十年过去，这幅图景又被我们完完整整演了一遍。记者斋藤茂
男的问题意识非常惊人，能在当下就捕捉到社会病态发展的一个个片段。无论是《妻子
们的思秋期》还是《饱食穷民》，都揭露出飞速发展的悖论：虽赢在了GDP，但那些被
牺牲掉的个人呢？



-----------------------------
社畜落泪，我现在就是上世纪九十年代日本那些进食障碍的女性之一。

-----------------------------
最近突然蹲在直播间，看着大家疯狂地抢购，我就在想：其实我们都是繁忙中的贫困，
都是饱食贫民们

-----------------------------
被当下中国复制的日本三十年前的效率景观社会，同样在自我刑具下迷茫着无措着却又
不敢分毫偏差着的“饱食穷民”们，每天叫醒我们起床的究竟是什么的？这些看似“不
重要”的问题究竟要到什么时间人们才有空思考呢

-----------------------------
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书评

北京开春第一场沙尘暴袭来的午后，还在蜗居中隔离的我收到了远在杭州的出版社朋友
@糯米饭桃子发来的消息，日本世相系列头两本《妻子们的思秋期》和《饱食穷民》迎
来了首次加印，这也是今年疫情肆虐以来收到的第一个好消息。在这个艰难的非常时期
，这样一套正式发售还不到两个月...  

-----------------------------
又值岁末，北上广深的社畜们即将面临“一共放假七天，三天在路上，两天和爸妈吵架
，剩下两天和不熟的亲戚假笑”的无奈现实，以及来自亲戚邻里“工资多少？有对象吗
？啥时买房？”的灵魂三问。
早高峰进城，晚高峰回村的社畜们，哪怕工作中已是独当一面的精英，深夜拖着疲惫身
躯...  

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

-----------------------------
《饱食穷民》的作者斋藤茂男被誉为是“最像新闻记者的男人”，我个人对于这位负有
盛名的作者是感到陌生的，网络上能查到的信息也是仅仅是一篇名为《如果不让媒体提
问，国家会完蛋的》的评论。既然如此索性通过阅读他的书籍来了解他所想展现的“日
本世象”，读罢或许会对其之所...  
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-----------------------------

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

-----------------------------
地板上桌子上到处都是玩具，孩子一会疯跑，一会跳沙发，房间一片狼藉，女人在厨房
忙的不可开交。
男人进门，皱眉，阴沉着脸，喊着：“你这个女人怎么回事？就做个饭，带个孩子，都
带不好，你说你有什么用？”
逗弄一下孩子，舒服的坐在沙发上，拿出手机玩了起来。 这样的场景相...  

-----------------------------
很多东西真的不能去想，一想通通是毛病。
你可以说他物质丰富，也可以说他不丰富。这次疫情开始确实买不到口罩，因为不必要
有那么多存货。现在全民戴口罩，有那么几天缓冲，工厂一开动，十几亿人手一份，可
以出门，可以复工，这就很可怕了。每次发生个什么事，微信微博知乎各种...  

-----------------------------
我是在看了这本书的第一系列-《妻子们的思秋期》后，马上看了这本第二系列的《饱
食穷民》。书中背景是日本战后经济发展放缓时代（二十世纪八十年代）下一个又一个
真实个体的生活。感觉就像作者拿着望远镜仔细观察每一个他采访的人所发生的故事。
书中第一部《分饱食穷》详细讲...  

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

-----------------------------
记《饱食穷民》|斋藤茂男 “饱食终日，无所用心。”
在《绝叫》和《我的天才女友》中都不约而同地提到了一个概念“弃民”，于《绝叫》
里是那些流浪者、无家可归者，社会的最底层，吃了上顿没下顿的贫困线以下的人，于
《我的天才女友》里老师告诉莱农的是那些看上去麻木地过着相...  

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

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



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

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

-----------------------------
这个相似性，大概意味着从小微贷款角度去看，中日还有20-30年的时间差吧。
饱食穷民章节里，用自己的信用去借贷来维持好不容易实现的销售业绩，免得同侪背锅
和埋怨，最终个人破产；跟大量加班，用自己的时间和未来的健康去交换团队成果以及
收入稳定，何其相似。旱涝保收和及时...  

-----------------------------
《饱食穷民》是一部在特定时代下的人类观察。时间跨度差不多是在日本战后一直到泡
沫经济崩溃前经济最为繁荣，并且高速发展的二三十年间。
无论是文中出现的小微贷/计算机技术高速发展/金融杠杆/消费主义等社会现象也好，
还是那些不停负债/不懂得如何人际交往的码农/家庭关系缺...  

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

-----------------------------
现代市民受到暴力压迫的情况少了很多，然而，严格的评价制度取代了暴力对人进行管
理，并依据人的“质量”进行阶层划分。社会的评价制度在内化后形成了人们的自我评
价，使人们自觉主动地将自己客体化，并努力成为对他者（社会）来说的“优质产品”
。 对于自身力量的信仰将胜者变...  

-----------------------------
以前读过知乎的一篇高赞文章，是关于日本泡沫危机前的生活状态，今天再回头想想其
实并没有说的太过准确。文章说日本国民当时极度奢靡浪费，日本国民甚至在大街撒钱
疯狂印钞，可这只是宏观层面，也并不完全真实。但其实真实的事情是他们已经是被捆
绑在末世列车上的僵尸，只等待...  

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