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日本女性的平均壽命特長，2019 年統計是

87.45 歲，居世界第二，較日本男性平均 81.41

歲，足足多了 6 歲。日本的平均壽命調查，始

於明治 24（1891）年，當時男女各是 42.8 歲和

44.3 歲。也就是說，在一個多世紀間，日本女性

的平壽命延長將近一倍，不可不謂驚人。

壽命伸展雖然可喜，卻也帶來許多問題。

最大的隱憂，是日本女性在平均將近 30 年的熟

齡生涯，將不可避免孤獨、健康和經濟的壓力。

如何安排與調適自己的老後，是熟年女性最關心

的話題。日本書市以熟齡女性族群為對象的出版

物，多不勝數，源源不絕。本文僅就熟齡女性作

家寫給同輩女性讀者的作品，選取近年出版的圖

書，分類擇數例介紹，希望窺見書市一端。

心靈勵志類

上野千鶴子著《上野千鶴子的求生語錄》

（2016 文藝春秋社）

上野千鶴子（1948- ）是日本著名的社會學

家兼東京大學名譽教授，早年以研究女性主義聞

名，近年關注熟齡議題，著有《一個人的老後》

等超級暢銷書。本書標題《求生語錄》，是由上

野在 40 年間發表的文字和談話當中，節錄 140

段箴言編輯而成。上野自稱這是她半生追求兩性

平權「惡戰苦鬥」的紀錄，希望留給後輩女性，

願下一代過得更好。內容分八章，依序是關於人

生、工作、戀愛結婚、家族、一個人、老後、女

人和未來的求生語錄。人生篇如「習慣了逆風，

心就不容易破碎了」。工作篇如「工作不是天命

也不是存在意義，只是三餐的食糧」。家族篇如

「父母留給子女最後的家教，是讓他們看見自己

逐漸老衰的身影。」一個人篇如「既然一個人生

到世界，就一個人死去也不錯。」老後篇如「有

人說最喜歡現在的自己，我認為那是胡說。無論

什麼年齡，一定有好也有壞。」長年居日本言論

重鎮的上野千鶴子，果然字字珠璣，發人深省。

香山理香著《女性的「退休後」—做什麼與

不做什麼》（2018 大和書房）

香山理香（1960- ）是知名精神科醫師兼立

教大學心理系教授，以豐富的臨床經驗為根基，

經常在媒體發表評論，也是多產作家。本書針對

50 至 60 歲代退休前後的女性，分七章闡釋該工

作到什麼時候、對「老」的逃避、熟齡的戀愛問

題、一個人的老後不安和退休後的健康養生法等

主題。作者雖然是專業醫師，卻沒有賣弄知識，

只用親和的口語化解讀者煩惱。如「想工作做就
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理術，不但將《斷捨離》推上超級暢銷書，也曾

掀起日本全國「斷捨離」的風潮。本書是山下在

64 歲逢丈夫退休之年，決定兩人遷居到沖繩過退

休生活，因此以「退休後斷捨離」為寫作主題。

山下認為在人生百年的現代，如果只在乎還能活

多久，對未來將裹足不前，不如朝終點積極活下

去。她認為減輕物質和心靈的束縛，才是愉快度

餘生的根本。山下主張斷捨離是放棄人生「不

要、不適、不快」的部分，迎接「要、適、快」

的步驟。她提出第二人生的五大快活信條，即

1. 減少家當，2. 卸下主婦身分，3. 不受家和土

地束縛，4. 結交新朋友，5. 與過去的定型人生

斷捨離。為此，作家示範實際的衣食住收納法，

並提議夫妻相處的新形態，如共同分擔家事，各

自保有生活領域等等，可說是既實用又省身的熟

年人生參考書。

繼續做，不必為條件變差而失去自尊心」、「認

為年輕就好是一種自我束縛，沒有年輕人期待母

親是美魔女」、「熟年生活不一定要過分儉約，

購物也有紓解心理壓力的功效」、「年紀大了身

體違和是常態，忍耐不做想做的事，才是最不健

康」、「現代長照最大的難題，是父母長壽。不

用盡全力投球，得保留一點體力給自己往後的人

生」等等。香山不惜舉自身體驗，佐以醫病經

歷，對同年代的讀者非常具有說服力。

生活實用類

山下英子著《退休後的斷捨離》（2018� 

大和書房）

山下英子（1954- ）首創用瑜珈術「斷行、

捨行、離行」的行法哲學，運用到日常生活的整
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己的空間，充分發揮。高齡父母經常囤積家當又

捨不得丟，不妨向父母索取再帶回處分，避免當

面衝突。收納的基本是把東西放在經常使用的地

方，並將同種類的東西放一起等等。近藤流收納

法都是簡明務實的教學，讓中高齡讀者能安心接

受，也容易效法。

松原惇子著《女人 60 歲開始的人生大整

理》（2017 海竜社）

松原惇子（1947- ）是一貫以「獨身女性

的生存之道」為主題，身體力行的作家。曾經以

《女人買房的時候》與《牛角麵包症候群》等書

造成話題，暢銷一時。松原在 50 歲開設公益法

人「SSS 交流站」，推動獨身女性交流與設立共

同墓園等，活躍當下。本書是以 60 歲之後的人

生該如何大整理為題，分「身邊整理—與家族保

近藤典子著《過50歲開始整理家當》（2012

白楊社）

近藤典子（1957- ）是日本知名的收納專

家，曾經協助整頓二千戶以上住家，由經驗中創

造「近藤流」整理術。她除了在媒體演出和各地

方演講之外，並參與編製高中家事課的教科書。

本書是近藤滿 55 歲時，有感於體力漸衰，子女

也長大離家，必須重新整理周圍環境。內容分

「適應家族的新型態」、「紀念品得拿出來玩

味」、「為自己的嗜好製造空間」、「處理高齡

父母的家當」、「對身體有益的收納心得」等篇

章，逐一說明講解。例如，子女留下的房間不能

變成倉庫，得決定用途做有效利用，但不可隨便

丟棄子女物品，得徵得本人同意。不用又占位的

東西不妨設定「猶豫期間」，期間過後再決定是

否處分。想做手藝或培養嗜好，可以設計屬於自
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持距離」、「廚房整理—不過找不到東西的生

活」、「朋友整理—孤獨是最高的同伴」、「不

安整理—不要掛意不安的數目」、「自身整理—

做一個發光的自己」、「終末整理—決定如何迎

接自己的終點」等篇章，佐以自己的嘗試，給讀

者實用的提議。如廚房只放五種基本調味料（醬

油、糖、鹽、醋、油），料理只求簡單好吃。朋

友相交應該適度，不勉強老後一定在一起。不喜

歡的人事不要勉強，得有拒絕的勇氣等等。松原

最後提醒讀者，個人的生存之道就寫在臉上，吐

露在話語，呈現在服裝顏色，60 歲之後尤其顯

著，不如給自己製造玫瑰色的餘生。

 

散文類

阿川佐和子著《新手老人的覺悟》（2019

中央公論新社）

阿川佐和子（1953- ）是知名的媒體人兼

散文作家，主持過許多電視節目，曾以《梅子》

獲得 2000 年坪田讓治文學賞，以《傾聽之力》

登上 2012 年百萬暢銷書。本書是阿川突入 60 歲

代的「新手老人」感言，集 42 篇短文合成。文

筆詼諧輕鬆，兼帶自嘲自憐，很討讀者歡喜。如

「老化的一隅」寫容貌衰退的適應問題；「給

五十歲代的自己」寫更年期障害與父母照護問

題；「女人的變聲期」寫聲音隨年紀變化的問

題；「死之力」寫拒絕父親（名作家阿川弘之）

延命治療的切身感受。阿川以一貫的樂天知命態

度寫作，卻包含許多嚴肅的命題，對同輩女性有

鼓勵也有提言。

佐藤愛子著《樂天道》（2018 海竜社）

佐藤愛子（1923- ）是 97 歲的超高齡作

家，出道很早，1969 年曾獲直木賞。2000 年以

家族（父親佐藤紅綠和兄長佐藤八郎都是名作

家）為題的《血脈》，獲得菊池寬賞。2014 年值

91 歲，出版最後的小說《晚鐘》獲紫式部文學

賞。近年，佐藤愛子以人生資深前輩身分，寫作

幽默諷刺的散文，備受歡迎。《九十歲有什麼可

喜》曾造成轟動，是 2017 年的百萬暢銷書。本

書是佐藤在 50 至 60 歲代之間寫的散文，重新編

輯整理而成，對世間有許多銳利的針貶和觀察。

作家以為「敬老節」其實是對老人不敬，不必每

年特別挑一天，對平時不關心的老人噓寒問暖。

她又以為惜物精神已經變成「惜物病」，譬如主

婦常吃家裡剩菜，結果只是胖了自己。蒐集空盒

包裝紙讓家中雜物充斥，心情就更加煩躁。佐藤

看似著作等身，人生卻波瀾萬丈，曾經背負丈夫

債務而陷入金錢地獄。但是作家以一貫的「樂天

之道」，將各種苦難都當作人生修行，並以不氣

餒的生命力作為自己財產。30 餘年前的自勉，果

然令積極向前的佐藤獲得充實幸福的晚年，如今

讀來特別有感。

小說類

垣谷美雨著《沒有老後資金怎麼辦》（2015

中央公論新社）

垣谷美雨（1959- ）是頗負盛名的中堅小說

家，著有《四十歲未婚生子》、《退休老爹改造

計畫》、《不再當媳婦那一天》等風趣又警世的

小說。《丈夫的女友》等作品曾改編電視劇集，
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內館牧子著《反正日子不多了》（2018� 

講談社）

內館牧子（1948- ）是著名的劇作家，曾

以 NHK 晨間劇集《平來莉》獲得橋田壽賀子劇本

賞，並撰寫大河劇集《毛利元就》等，名作多不

勝數。此外她也寫小說、散文和詩，可謂多才多

藝。近年出版《終結的人》小說，描寫退休後男

性的無奈和徬徨，曾被改拍電影，蔚為話題。本

書是內館繼《終結的人》之後，改以高齡女性為

主角的小說。內容敘述 78 歲的華奈，以出色的

外表和精心打扮著稱，是丈夫引以為傲的老妻。

不幸丈夫突然過世，給華奈很大打擊。更令她震

驚的是，丈夫的遺書竟然出現另一對母子……

這種丈夫死後妻子才發現被欺瞞的劇情，好像

並不特別。只是，華奈以她獨特的行事作風，

本書《沒有老後資金怎麼辦》暢銷 26 萬冊，也

拍成電影，由天海祐希主演，即將上映。小說敘

述 50 歲代的後中年主婦，面臨女兒婚嫁、兒子

獨立離家、公婆照護喪辦、丈夫提早退休等現實

問題。主角在有限的收入和存款當中，錨銖必較

汲汲經營家計，還得盡力解決各種親朋紛擾。小

說著重實際金錢計算，實地考察各種物價行情，

如婚喪費用、安養院入居費、年金、退休金、打

工時薪等等，可說從頭到尾不離金錢二字。但

是，在作家巧妙的布局之下，故事生動活潑，沒

有流於瑣碎或苦澀。讀畢之後，令讀者思考物質

應如何取捨，不用虛張聲勢，唯有腳踏實地才有

平凡幸福的老後。
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人讀書現況，發現經常在皮包中放書的人只佔

22.9%。其中最多的是 20 歲代男性（28.0%），

其次是 20 歲代女性和 60 歲代以上女性（同為

24.6%）。調查結果證明，在有限的閱讀人口當

中，熟齡女性的比重不可小覦。2019 年已故女優

樹木希林的百萬暢銷書《一切隨緣》，購買層有

七成即是逾 50 歲的女性。

另一方面，日本女作家寫作的質和量也不斷

上升，已經與男作家的文壇地位相抗衡。2019

年第 161 屆直木賞的提名作 6 篇，全數是女作家

的小說，該屆的芥川賞和直木賞得主也都是女作

家。由熟齡女作家寫給同輩女性讀者的作品，不

但是應長壽時代的需要，也是挽救書市現況的救

星之一。良書既是心靈導航也是精神娛樂，可以

填補老後的空虛和不安，豐富讀者的閒情餘暇，

鼓勵讀者積極面對向晚的人生。

勇敢向前，不但保住自己的尊嚴，也與對方溝

通理解。在小說後記，作家強調她想說的是，

高齡者經常以「反正日子不多了」為藉口，既

不積極面對現實，也不花功夫修飾外表，無異

是一種自我放棄。內館以為妝點自己既是彰顯

存在感，也是與社會溝通的原動力。第一章開

頭「年紀大了，誰都會退化。變得遲鈍，變得

緩慢，愛囉嗦又愛抱怨。老是說寂寞，只想招

來同情。反正，日子就剩不多了……」正是作

家的警語。念了本書，可以鼓勵高齡者積極進

取，也更重視自己的芳容。

結  語

近年各國出版市場不振，閱讀人口減少已經

變成常態，日本也不例外。綜合調查網站 Qzoo

在 2018 年針對 20 歲以上的日本男女，調查個


