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前言

老后也要活得精彩    中国社会科学院老年科学研究会会长熊必俊    读这本书，我的心情十分复杂，因
为已经步入老龄化社会的日本的今天，就是我们国家所面临的未来。
    上野千鹤子在书中提到，2030年时，日本人口预计有三成是老人，将会面临人类史无前例的超老龄
化社会。
与之相比，我国的老龄化其实进行得更快。
截至2009年年底，我国60岁及以上老年人口有1.67亿，占总人口的12.5％。
预计到2020年，我国老年人口将达到2.48亿，老龄化水平将达到17％。
2050年——也就是现在大约三十岁左右的年轻人步入老年的时候，我国进入重度老龄化阶段，届时老
年人将达到4.37亿，占总人口的33％以上，而且高龄和失能老人将大幅增加。
    高龄化、空巢化、家庭小型化引发的老年生活照料、精神慰藉、疾病护理等问题日益显现，老年人
渴望提高生活生命质量、共享社会发展成果的要求日益强烈。
与此同时，传统养老功能的弱化和社会福利供给的不足，又与日益增多的老年消费需求构成了突出矛
盾。
这样的大背景下，如何养老以及与老后有关的问题，已成为日益庞大的老年群体乃至整个社会关注的
焦点。
    日本是长寿之国，人口老龄化程度比我国高，他们的经验尤其值得我们关注。
    在日本，80岁以上的女性是男性的两倍，而且八成以上没有配偶，女性必须一个人生活下去。
此时若不能妥善安排、面对，就可能成为经济及人际关系的弱者，好不容易多出来的寿命反而会成为
负担。
近年来，日本关于女人未来如何生活的讨论非常热烈，从住房问题到理财、接受护理照顾及遗产等身
后事的处理等等，到本书出版后更是达到巅峰。
    作者一针见血地指出“老人问题其实是女人问题”，倡导女性积极为晚年做准备：活用储蓄，维持
一定的生活质量，拓展全新的生活面貌，用人生经历多交朋友，借助网络扩大生活半径，为未来打造
一个幸福的单身晚年生活。
本书两年前在日本一经出版即掀起风潮，取得热销100余万册的佳绩，显示出现代社会里女性该如何度
过老后生活，是许多人关心又担心的问题。
    我们国家也正走向类似的发展方向。
每位女性，尤其是认为老后生活还很遥远的女性，应该抽出时间来阅读此书，也许仅仅需要一个下午
茶的休闲时间，静下心来思考自己的未来。
一个人的老后生活，可以是冬天，也可以是春天，关键的选择权就在自己手中。
    我今年84岁，作为一个老年学研究人员，我曾经应邀参加1990年在横滨召开的“亚太地区老年学会
议”，1993年在东京召开的“北京一东京社会老龄问题学术会议”，与日本学者有过多次学术交流。
从《一个人的老后》中我也得到启迪，我同意作者人到老年依然可以活得精彩的观点。
我坚持“科学老年观”，辩证乐观地看待老，摈弃“人老必衰”和“人老万事休”的悲观观点，树立
老当益壮的乐观精神。
提倡用白居易的“自静其心延寿命，无求于物长精神”，曹操的“盈缩之期，不但在天；养怡之福，
可得永年”和诸葛亮的“静以养生，俭以养德，非淡泊无以明志，非宁静无以致远”，来指导自己修
身养性。
忘记年龄，忘记名利，忘记忧伤，保持积极乐观和豁达开朗的心情，争取“留住少年的心态，学习青
年人的思维，保持中年人的体质，继续融入社会”，尽可能地像此书所提倡的那样，在高龄生活中继
续活得很精彩。
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内容概要

　　生命旅程越长，越有可能只剩自己独自走下去。

　　单身暮年，你是否做足了准备？

　　本书中，上野千鹤子一笔点出所有女性“一个人”的人生结局，以明快的笔调分享了自己长久以
来累积的智慧与经验，针对单身女性的理财、居住、人际、照护、遗产和身后事安排等生活课题提供
妥帖建议，更帮助所有女性建立成熟、豁然的人生观——
　　只要做好心理上和物质上的准备，就能顺应自己的心意安享自在晚年，
　　“一个人”并不寂寞，“暮年”也绝不凄凉，
　　一个人的老后同样能过得乐观优雅，充实自在。
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作者简介

上野千鹤子（Chizuko Ueno）
1948年生，自年轻时代起即不断批判日本父权结构，是最“恶名昭彰”的女权主义者。
现任东京大学人文社会学系教授；曾任芝加哥大学人类学系客座研究员、波恩大学客座教授、哥伦比
亚大学客座教授和墨西哥大学研究所客座教授。

主要研究领域为女性学、性别学，1994年以《近代家族的成立与凋零》（岩波书店）荣获三多利学艺
奖。
代表著作包括《上野千鹤子的社会学式文学》、《差异的政治学》、《当事者主权》（与中西正司合
著）、《为晚年做好准备》等书，近年来对老龄问题十分关注。
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书籍目录

推荐序 老后也要活得精彩/熊必俊
推荐序 一个人，是女性人生的必修课/薇薇夫人
前言 做好“一个人生活”的准备吧
第1章 当两个人变成一个人——那些关于老去的小小心情
　人生到头来，终究是一个人
　亲爱的，养儿真能防老吗？

　能守护一生的人只有自己
　女人，欢迎加入单身一族
　在单身生活中找回自我
　珍惜花开二度的缘分
　独身时光是女人的第二人生
第2章 谁负担你的晚年开销——持续一生的理财规划
　活到老，什么比钱更重要
　知足，也就拥有了一切
　率性暮年，从心所欲不逾矩
　金钱是被铸造出来的自由
　死钱变活钱的神奇魔法
　光靠社保年金就能安享晚年吗？

　你不得不了解的商业年金保险
第3章 觅得安度晚年的归宿之所——必须思考的居住问题
　女人“有壳”才安心
　房子是最顶级的耐用品
　老年公寓里也有自在晚年
　安家在市区还是郊区？

　我要我的专属小窝
　千金不换的安定?安全?安心
第4章 让亲密关系陪伴我们变老——你将要面对的人际关系
　一个人，两个人，一群人
　好友是女人一生的财富
　跟上时代是华丽晚年的终极目标
　当你老去，有人陪你吃饭吗
　真正的“老”，其实是被遗忘
　孤独是人生的重要伴侣
第5章 健康快乐常相伴——轻松面对晚年的医疗照护
　你有接受照护的勇气吗？

　别困在“女人”这个角色上
　受照护者的十大素养
第6章 准备下一场旅行吧——关于身后事的智慧
　你的财产要留给谁呢？

　向世界证明我曾活过
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　让不为人知的一面成为永远的秘密
　用自己的方式走完最后的旅途
　有些事，终要独自面对
　生命中最后一场演出
　身后的归属
　单身是一场华丽的冒险
后记 乐在享受单身暮年
附录 中国熟龄悠活志
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章节摘录

人生到头来，终究是一个人结婚也好，不结婚也罢，无论是谁，最后都是一个人。
事实上，在日本，年过65岁的女性银发族，没有配偶的比率为55%，其中丧偶者占46.1%，离婚者
占3.5%，未婚者则占3.3%。
反观男性，则维持17%的极低比率。
女性年过80，有83%处于单身状态。
若照酒井顺子在其畅销著作《败犬的远吠》①中的说法，我就是所谓“败犬”一族的前辈。
只是，比起已过世的日本女性政治家市川房枝女士和年过八十的土井贵子女士，我可就差得远了。
她们那个世代的未婚比率不到2%，是个连阿猫阿狗都能结婚的时代，所以当时的“败犬”算是“稀有
动物”。
日后未婚女性仍然持续增加，虽然在我这一代仍属少数，但到了刚步入四十大关的酒井小姐那一代，
“未婚女性”可就不算少了。
只是，无论结婚与否，都只是女人人生中的一种选择。
在现今晚婚化的时代，虽然常有人开玩笑地表示：“就算过了适婚年龄再结婚也无所谓。
”然而，始终结不了婚的“败犬”一族与日俱增却也是不争的事实。
21世纪是欧巴桑世纪2005年全世界最长寿的国家——日本，女性平均寿命为85.5岁，男性为78.5岁。
所谓“平均寿命”，是指该年度初生0岁婴儿到死亡年龄的平均余命②。
因为很多人都过不了50岁大关，所以只要活过50岁，通常还可以再活更长一段时间。
虽然不见得每个人都有“活到55岁，未来应该还有30年可活”的机会，但这就是所谓平均寿命的涵义
。
随着年龄的增加，女性人口所占的比率也在增高。
先进国家的0岁人口出生性别比，男女比率约为105:100。
而2005年日本65~69岁年龄的男女人口比为48:52；75~79岁为43:57，女性所占比例有增加的趋势。
85岁以上则为28:72，也就是此年龄层的女性人口约为男性的2.5倍。
而绝大部分的老年设施中，居住者都以女性占压倒性多数，甚至可以说“21世纪是欧巴桑③世纪”。
欢迎恢复单身生活一般来说，因离婚或丧偶，再度恢复单身生活，称为“二度单身”，但这个结果和
“始终单身”的人其实没什么不同。
越来越多年过四十五岁的人，因离婚或丧偶，而再度恢复单身生活。
由于已婚者和未婚者的生活方式并不相同，所以对始终保持单身的人来说，面对已婚者，总有种“完
全不知道和满口丈夫、孩子的女人聊什么”的感觉，也因此对于“二度单身”者，才会有欢迎远行好
友回家的感触。
我自己也会有这种始终等待远行好友回家的感觉，有时甚至会感叹：“大家的人生到头来，其实都走
向同一条路嘛！
”其实，这些二度单身女性“与家人共处”的时间并不长。
在现今大多只生养一两个孩子的情况下，孩子们因升学、就业等因素，终究会离家独立，而有的孩子
则成了单身寄生族，和父母之间的关系宛如房东与房客。
这些女性恢复单身生活后，就不用再当个为了准备饭菜而匆忙赶回家的“灰姑娘”。
长久以来，她们一直扮演着每到傍晚时分就得回家准备晚餐的母亲或妻子角色。
现在就算毫无顾忌地通宵夜游，也没有人会说任何闲话。
过去，人们称这些女性为“快乐寡妇”。
只要送走啰唆的丈夫，当个快乐寡妇，人生就有如再度染上春天的色彩，加上儿子对自己百依百顺，
简直就像个掌握一家大权的皇太后（就是所谓的“垂帘听政”）。
今天泡温泉，明天逛街、看舞台剧，日本女人在家中的地位着实“提升”不少。
然而，在现今老龄化社会中的女性，只要丈夫不比自己早走一步，也就没办法趁身体状况尚佳时，当
个“快乐寡妇”。
在我看来，老年离婚的比例之所以逐年增加，也许就是因为这些“忍无可忍”的女性，对自己的丈夫
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使出了杀手锏吧？
当然，我相信也有人老早就把丈夫调教得服服贴贴，让自己可以恣意地旅行或夜游。
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后记

乐在享受单身暮年    自处女作出版以来，我隔了许久才又推出这本新作。
    全拜法研出版的超级干练编辑弘由美子小姐所赐，就在我跟她愉快相约出游时，不知不觉就接受了
这份工作，一回神才赫然发现急性子但做事节奏明快的她已化身为催稿恶魔(笑)。
另外，ADRIVE企划室的武井真弓小姐也在工作上给予我莫大的协助。
    我们三个都是年过五十的“败犬”一族，这份工作自然非我们三人组莫属。
送完父母走完人生最后一程，自己的老年生活也近在眼前。
“老妈，有我陪在你身旁，还不错吧？
”照顾卧病在床的母亲时，我曾对她老人家这么说过。
然而，  “那等到我需要照顾时，又该怎么办”？
自己心中的不安也不禁油然而生。
    “以后年纪大了，该怎么办？
”单身女性一路走来总是饱尝这类威胁，而且世上更是充斥着太多关于老年生活的负面信息，就算有
孩子也不知道能不能倚靠，更何况必须面对“没有孩子可依靠的老年生活”的你，又该怎么办呢？
    世人总是认为女人必须结婚才能获得幸福。
    但我认为不结婚也能过得逍遥自在。
有人觉得离婚等于人生就此完蛋，其实真的碰到了，就会发现这不是什么严重的大事。
虽然有人说，不曾为人父母就只能过半吊子的人生，但我也很清楚在迈向成熟人生的过程中，生儿育
女并不是唯一要做的事情。
所以单身一族一点都不“可怜”，也不“悲惨”。
    随着人类寿命的延长，单身人口也跟着增加。
超老龄社会的趋势下，所面临的是长寿者“皆为单身一族”的时代很快就会到来，与其恐惧一个人的
老后生活，不如积极地面对它。
只要消除对晚年生活的不安感，便会发现：  “什么嘛！
原来单身晚年生活这么逍遥自在呀？
”我(我们)就是抱持着这种想法来撰写这本书的。
    而在背后推我一把的人，全是乐在享受单身晚年生活的女性前辈们。
借由她们长年累积的生活智慧，才能让我们除去心中的不安，迎接晚年生活，因为她们也是一路努力
过来的。
香山理加小姐、酒井顺子小姐，你们应该已经不再害怕“老”这个字眼了吧。
    之所以会感到不安，是因为不清楚对象和目的而引发的一种情感。
只要消弭每一个不安的因素，便能了解任何事都能靠自身力量解决。
若还是做不到的话，大可使出女人的最后武器，善用“拜托啦！
帮个忙啦”就行了。
    什么？
那男人怎么办啊？
这就不是我所能理解的范围了。
我想男人呀，当个让女人疼爱、讨人喜欢的男人，就对了。
    写于新绿的初夏午后    上野千鹤子
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媒体关注与评论

阅读此书一定能找到老得安心，老得健康，老得美丽，老得无憾，老得快乐而自在的秘诀！
    ——专栏作家 曾小亮    我强调女人尽量要独立，我觉得这是出于女性应有的自我保护、自我存在的
一种方式，并非“女权”。
    ——演员 蒋雯丽    如果我们用开放的心态来解读婚姻，会认为婚姻并不只是两个人的形式。
一个人独自生活得好，也可以是一个人的婚姻。
    ——心理学家 李子勋    在厅堂、厨房之外，女性耍有宽阔的视野，不要仅仅局限于家庭。
经济上的独立并不代表心理上的独立。
只有思想独立，心理上不依赖别人，才会真正生活得快乐。
    ——社会学家 李银河    作者以多位人生前辈的经验，提出女性单身暮年的生活建议。
这种“一个人的老后”的生活技巧无法像家传秘方般代代相传，一旦错过就会自此散失无踪。
上野教授如此无私的经验分享，实在让身为晚辈的我们极为感激。
    ——作家 酒井顺子
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编辑推荐

《一个人的老后》这是一部改变全球亿万女性观念的老龄化应对指南。
在日本、台湾出版后即引发全民热议，狂销150万册！
中国社科院老年科学研究会会长熊必俊倾力推荐！
日本的今天就是我们的明天，30、40、50岁的中国女性不可不读！
老龄化时代席卷而来，不婚、离婚的趋势逐步走强，女性的平均寿命比男性长，这些都指向一个具体
的命题——女人老了怎么办？
东京大学教授上野千鹤子公然挑战父权社会，无私传授人生经验，就是要告诉你——怎么活才自在！
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名人推荐

这是一本实际而明确的单身女性生活工具书。
——电视电影制片 李烈阅读此书一定能找到“不怕老”的秘诀：老不可怕，但要老而安、老而康、老
而美、老而无憾、老而快乐与满足！
——专栏作家 曾小亮作者以多位人生前辈的经验，提出女性单身暮年的生活建议。
这种“一个人的老后”的生活技巧无法像家传秘方般代代相传，一旦错过就会自此散佚无踪。
上野教授如此无私的经验分享，实在让身为晚辈的我们极为感激。
——日本作家 酒井顺子只要事先做好准备，日后就无须忧心老后生活。
与其过度恐惧孤独，过着忍气吞声的生活，不如独自享受单身之乐。
上野千鹤子女士的观点，着实令人拍手叫好。
——日本精神科医师 香山理加
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