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從寧靜到恐懼，無法倖免的危機 

《未來年表》讀後感 

李郁瑤
 

 

壹、 前言—從日本預言台灣 

在醫院的手術室外，總是有心急如焚的親屬正等待著進行手術中家人，

然而，這種看似正常的場景，在現今少子化、高齡化、晚婚、結婚率降低等

趨勢下，未來是否還能成為正常？ 

日本在 1994年邁向高齡社會1，臺灣也在 2018年正式進入高齡社會，在

晚婚、少子化與高齡人口增加的情形下，未來可能會發生子女與父母同樣都

是高齡者的情形，使得照護者本身都需要被照顧卻還必須承擔照顧別人的責

任，老老照顧及雙重照顧（同時育兒及照護）的情形將變得愈來愈普及，照

護人力缺乏、獨居老人變多、醫療體系人力不足，使得政府的醫療體系與社

會福利制度將面臨重大的挑戰。 

                                                 

 新竹市北區南寮國民小學主任。 

1
 根據世界衛生組織 W.H.O.的定義，65 歲以上人口視為老年人口，而此歲數者佔比之於社會總人口代表的

含意分別為：(1)高齡化社會：65 歲以上老年人口佔總人口比率達 7%，(2)高齡社會：65 歲以上老年人口

佔總人口比率達 14%，(3)超高齡社會 ─ 65 歲以上老年人口佔總人口比率達 20% 
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「世界人口綜述」（World Population Review）近日公布 2019年版的各

國出生率排名報告，200 個國家中，日本生育率為 1.478，排名 179，而「吊

車尾」的國家竟然是臺灣，平均每個婦女僅生下 1.218個孩子。 

鼓勵生育一直是臺灣近年來相當重視的課題，政府亦致力於營造友善家

庭的職場環境，制定各項育兒補助及育兒措施與設施，然而這些措施皆無法

趕上少子化的速度，少子化已成為無法避免的事實，沒有人能夠置身事外。 

「未來年表」這本書闡述的是日本的未來，日本現今已進入超高齡社會，

老年人口比率超過 21%，等於每 4個人就有 1名高齡者（65歲以上）；依據

內政部統計資料，臺灣在 108年 2月 65歲以上人口占 14.7%，已邁向高齡社

會，預計 2026年將進入超高齡社會，到了 2030年，每 4個人就有 1名高齡

者，幼年人口只有老年人口的一半。事實上，日本現在所產生的問題，臺灣

必定也會發生，甚至來的更快，故本書像是一本臺灣未來的預言書，日本面

臨的現象與挑戰可作為臺灣的借鏡，書中提及的處方箋，啟發讀者不一樣的

思維。 
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貳、 專書綜覽 

本書分為兩個部分，前半部寫出日本人口減少的時程表，敘述日本 2017

年至 2065年（社人研的推估至 2065年）人口減少的情形與問題，並預言 2065

年後日本社會的情況；後半部作者提出現階段應該著手進行的 10個處方箋。 

在 2017年至 2065年間，日本的社會將因少子化、高齡化的影響而發生

重大的變化，目前日本已變成「老太太大國」，每 4 人就有 1 名高齡者，預

計到 2020年，每 2位女性就有 1位 50歲以上，過半數的女性都超過育齡，

使得少子化的問題愈來愈嚴重，到 2024年，邁向每 3人就有 1名高齡者的超

高齡大國，至 2042 年時，高齡人口達 4000 萬人最大值，貧窮的獨居老人增

加。 

雖然人無法預測未來，但是依據未來人口的推估數字可以推測出可能發

生的各種現象，由於高齡人口愈來愈多，可育齡的女性愈來愈少，人口減少

已是無法避免的事實，再加上高齡化的衝擊，進而衍生很多相關問題，如「國

立大學面臨倒閉危機」、「支撐基礎建設的技術者不足」、「老老照顧、雙

重照顧、失失（失智症）照護情形增加」、「輸血用的血液不足」、「銀行、

百貨、老人之家從鄉鎮消失」、「住宅供給過剩」、「活葬場及墓園缺乏」

等，到 2050 年，由於務農人口減少，甚至捲入世界糧食戰爭，作者並預言
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2065年後，由於政府持續將受外籍勞工和放寬永久居留權的規定，進而產生

本國人反而占少數的現象，另外自衛隊、警察、消防員等需要年輕活力的職

業，將陷入後繼無人的窘境，使得自衛隊協助救災時，戰鬥機必須自鄰國而

來，造成國家安全危機。 

作者在本書第二部份以「戰略性縮減」、「維持富饒」、「擺脫東京單

一集中化」、「少子化對策」這 4個關鍵詞，提出現階段應該著手進行的「拯

救日本的 10個處方箋」。 

一、戰略性縮減 

作者提出 5個處方箋，分別為「減少高齡者」、「擺脫 24小時全年無

休的社會」、「明確劃分非住宅區」、「跨區域進行自治體合併」及「徹底

執行國際分工」，目的在於將國家改造為緊密、集中有效率的社會。所謂

「減少高齡者」，係改變目前以 65 歲以上為「高齡者」的定義，既然高

齡社會已成為既定的事實，不如重新界定 75歲以上為高齡者，讓 65歲

至 74歲人口重新成為社會支柱，以解決勞動力不足的問題；另外「擺脫

24小時全年無休的社會」及「徹底執行國際分工」的處方箋，皆是為彌

補勞動人口不足的因應對策；而將「住宅區明確劃分」及「跨區域進行

自治體的合併」的處方箋，皆有助於增加行政效率，進而打造緊密集中

而有效率的社會。 
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二、維持富饒 

作者提出 2 個處方箋，分別為「活用工匠技術，製作高附加價值產

品」及「以公費生制度培育人才」，目的在於將「大量生產、大量販售」

的模式轉變成「少量生產、少量販售」，將職人技藝結合其他業種產品製

造或最尖端的技術，創造出「日本原創」的名牌商品；另國家必須充分

掌握哪種工作需要多少人才，訂定長期培育計畫，建立培育背負未來國

家重擔的菁英人才架構，將補助金優先發給「國家希望發展領域」學習

的學生，以培育策略性人才。 

三、擺脫東京單一集中化 

作者提出「推動中高齡人口移居地方計畫」及「建立第二市民制度」

2 個解決方案，主要的目的在於解決地方人口減少及東京單一集中化的

問題，藉由日本版 CCRC（長期照護退休社區）的普及，來推動中高年

人口移居到地方的計畫，在地方大量建設高齡者專用住宅，以便宜的價

格鼓勵他們移居此地，並運用活用定期租約來確保足夠的生活費，定期

租約到期時，可以選擇回到都市的自宅或是繼續住下來；而建立第二市

民制度重點聚焦於造訪當地的交流人口，人們可以選擇自己喜歡的旅遊

地做為第二居住地，以第二市民身分申請戶籍登記，當地自治體可給與

第二市民一些優惠，如便宜的住宿設施、直達公車等，同時亦可請求第
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二市民協助參與振興地方的創意工作或地區活動，以加深彼此的交流。 

四、少子化對策 

作者提出第 3 胎以上補助 1,000 萬元的構想，因為第 1到第 9 個處

方箋只能稍稍緩和社會因人口減少所導致的劇烈變化，只有增加出生人

數，才能抑制人口減少，而如果不能讓人們願意生育 3 名以上子女，就

無法抵擋出生人口減少的趨勢，由於大部分的夫妻都是因為太花錢而不

願意生育 3名以上子女，故作者提出第 3胎以上補助 1,000萬元的構想。 

 

參、 專書評價 

一、運作時程表方式，直白又殘酷的預言日本的未來，讓讀者能正視高齡化

所帶來的危機 

一直以來，所有人都清楚知道高齡化與少子化的社會趨勢，日本為

因應這樣的現象，以樂觀的態度制定相關的政策，期盼能夠減少該趨勢

所造成的問題，然而，問題如果要能真正獲得解決，首先必須先徹底瞭

解問題的所在，才能夠對症下藥，否則再多的政策也無用，作者為讓讀

者能夠身歷其境的感受到高齡化所帶來的嚴重影響，依據社人研的推估

數據，採用時程表的方式，直白的寫出從 2017年到 2065年間的社會現

象，其嚴重性遠遠超乎我們的想像。 
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現今日本已進入高齡社會，再 5 年即邁向超高齡社會，人口比重相

當高的團塊時代（即日本戰後出生的第一代）到 2025年左右將全數超過

75歲，高齡化的速度比我們想像的都還要迅速，其造成的問題沒有特效

藥可以解決，且相關的配套措施都需要長時間的實施才能有效果，作者

預言高齡化與少子化除了會造成大學倒閉、照護人力短缺、勞動力不足、

空屋增加等問題外，最後甚至會導致食物缺乏及國家安全的危機，作者

陳述這些現象並不是危言聳聽，而是希望藉由將目光放遠，透過事實的

預言，能喚起所有人正視這個問題。 

二、正視問題，提出可行的 10個處方箋 

本書的第一部份預言日本到 2065年的未來，第二部分則是針對問題

點提出有助於解決問題的 10個處方箋，相較於現今政府所提出的因應對

策都是以現在的人口規模為前提，並沒有將目光放遠，且政策多著重於

鼓勵生育的部分，作者認為依據人口成長數據與社會趨勢，高齡化與少

子化已是必然會發生的現象，相要提出有效的因應對策，就應勇敢的去

面對這個現象所帶來的問題，故作者提出 10個處方箋中只有 1個是針對

鼓勵生育的部分，其他的方案都是著重於戰略性縮減、維持富饒及擺脫

東京單一集中化的部分，這些方案都是希望社會能變得更集中而有效

率、不必要的服務可以精簡、自治體可以合併、65 歲至 74 歲之高齡者

能重新成為社會支柱，並透過第二市民制度的建立，活化地方的經濟與
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建設，而這些方案都需要長時間的規劃與運作才能見到成效，且人們也

需要時間去調適與接受這樣的改變，改造國家，需要先改變每個人的想

法，作者提出 10個創新的處方箋，帶給讀者不一樣的思維與刺激，期盼

能助於政府改變這個社會，減緩並預防問題的發生。 

 

肆、 個人心得 

一、從日本預言臺灣 

日本在 2015年已進入超高齡社會，臺灣預計在 2026年也將進入超

高齡社會，由內政部 81年 107年的統計資料顯示，臺灣幼年人口一直在下降，

老年人口（65歲以上）一直持續增加，而這種現象隨者時間的增加愈來愈顯

著（如圖 1），依據內政部推估，臺灣將於 2021年達人口最高峰 2,361萬人，

隨後逐漸遞減，到了 2060年人口預計只剩 1,900萬人，每 1.3人要扶養 1位

老人，人口老化及遞減的速度遠遠超乎我們的想像，本書所提及的日本危機，

同樣也是臺灣未來的危機。
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圖 1  臺灣 81年至 107年三段年齡組人口數線條圖 

資料來源：內政部統計處內政統計查詢網。 

 

 

二、臺灣在面對高齡化與少子化的問題上，未有完整配套政策 

（一）面對高齡化危機：重點僅偏向福利政策，成效有限 

現今政府也意識到高齡化所造成的危機，故推動許多因應對

策，如長照服務、國民年金及全民健康保險等，這些政策重點在

於保障老年人的基本生活，然而長照資源分布不均，照護勞動人

力愈來愈缺乏，社會福利保障額度有限，而政府為減輕財政負擔，

並讓高齡者可繼續活耀於職場，進行退休金改革，延後退休年齡，

減少財政支出，卻對高齡者的工作環境與內容沒有相關配套措
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施，而現今臺灣老年照護仍依賴配偶及子女2照護為主，當這些照

顧者無法退休，反而又衍生長照問題，政府的長照服務又無法全

面發揮功能，使人口老化的問題仍愈來愈嚴重。 

（二）托嬰問題阻卻家庭生育意願 

政府為瞭解決少子化的問題，推動育嬰及托兒補助相關政

策，然而這些補助十分有限，職場上對於職員育嬰需求仍抱持不

友善的態度，且托嬰中心及保母虐嬰新聞頻傳，托嬰中心評鑑制

度不完善，這些都阻卻家庭生育的意願，而當一個家庭未生育超

過 2名子女，人口不會增加，少子化的問題仍然會愈來愈嚴重。 

三、臺灣應勇敢面對無法避免的危機，擬定適合的因應方案 

本書中所闡述的日本問題，在出生率全世界最低的臺灣未來一定會

發生，且可能來的更快，而因應的對策通常都需要長時間運作才能看到

成效，現今的生育補助政策與老年福利政策無法根本的去解決問題，作

者提出的 10個處方箋，帶給讀者不一樣的新思維。 

（一）建立集中而有效率的都市 

臺灣與日本一樣都有城鄉差距的問題，未來在人口減少的趨

勢下，勢必會造成更顯著的城鄉落差，而政府仍必須花費許多心

                                                 
2
 依據衛福利 106 年 9 月底抽樣調查統計，主要照護者兒子佔 22.11%、配偶佔 21.53%、女兒佔 11.31%、外

籍看護 17.06%。 
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力去維護僅有少數居民的偏鄉公共基礎設施，行政效率低落，若

能明確的劃分住宅區與非住宅區，將人口集中於住宅區，所有的

公共設施、管線、醫療設施都集中在住宅區，不僅民眾生活更便

利，也有助於行政效率的提升。 

（二）讓高齡者重新活耀於社會 

「老」是一條單行道，「少」的加入成雙行，荷蘭民間「青年

與老年」結合的「創業模式」，可做為臺灣的借鏡，老年人不該是

一個社會問題，不同年齡層有不同擅長的事情，老年人因擁有豐

富的工作歷練，具備更好的手工技術，可創造出更獨特精緻的產

品，故若讓年輕人與老年人一同創業，使得青年深入老人圈、老

人踏進新世代，透過新舊想法互相刺激，不但能生產出更獨特創

新的產品，更能解決老年人的孤獨與脫節感，文化亦有所傳承。 

（三）建立高齡者志工服務網絡 

由於人口減少已成趨勢，未來勢必會有勞動人口不足的情

形，而許多退休的老年人仍具備健康的身體，可服務於社會，若

能創造高齡者志工服務網絡，列出適合高齡者服務的項目，透過

多元化且有制度的方式廣為宣導，鼓勵高齡者從事志工服務，除

有益於社會，並有助於高齡者建立良好的人際關係、提升身心健
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康、增進自我肯定，成為一位快樂、健康、幸福的老人。 

（四）推動自立醫療，讓老年人得以善終 

由於醫療的進步，人口的高齡化已成趨勢，然而有許多老年

人的晚年生活都在醫院當中度過，靠著呼吸器苟延殘喘的活著，

不僅自己痛苦，也加重照顧者的負擔，事實上，每個人都希望能

善終，而不是痛苦的活著，然而家人基於不捨，總是難以做出放

棄急救的決定，政府目前已制定「安寧緩和醫療條例」及「病人

自主權利法」，然而上述條例的適用對象主要是針對重症的病人，

有些病人可能已無法自己做出選擇，事實上，應該預留充足的時

間，讓每個人在健康的時候就可以預先規劃自己最後的人生，讓

每個人自主選擇如何走完人生最後的一里路。 

（五）落實托嬰評鑑制度，改善托育人員的勞動條件 

經 yes123求職網 108年 4月公布「上班族生養育計畫調查」

顯示，不想生孩子的原因，第一名是怕賺的錢不夠養小孩

（66.3%）；第二名是因為買不起房子（42.2%）；第三名是因為覺

得工作忙，怕沒有時間照顧小孩（28.9%）。由問卷調查顯示，家

庭不生育的最主要的原因除經濟之外，沒有時間照顧小孩也是很

主要的因素，而現今托嬰中心虐嬰新聞頻傳，托嬰中心的評鑑制
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度形式化，托育人員 1個人必須照顧 5個小孩，讓家長無法安心

把子女送托，影響家庭生育的意願。政府若能徹底落實托嬰中心

評鑑制度，不定時的抽查托嬰中心的育兒情況，全面強制加裝監

視器，並減少師生比，惟有讓每個家庭都能放心將子女送托，才

能增加家庭的生育意願。 

 

伍、結語 

高齡化與少子化所造成的危機遠出乎我們的想像，而且是每個人遲早都

會面臨到的問題，這些問題無法避免一定會發生，且沒有特效藥，因應的對

策都必須要長時間的實施才能有效果，是個必須及早重視且立刻處理的問題。 

為讓讀者瞭解到人口減化的嚴重性，本書前半部運用時程表的方式敘述

著日本人口減少的情形及所造成的危機，其嚴重性並不是只有老年問題而

已，在 30年後，甚至可能導致世界糧食戰爭以及國家的滅亡，沒有人能夠逃

過一劫，而臺灣與日本相同，一樣逐漸在縮小、滅絕中。 

本書作者將目光放遠，提出 10個因應的處方箋，希望透過這些方案讓社

會變得更集中而有效率，雖然仍無法避免人口減少的趨勢，但至少可以降低

問題的嚴重性，我們每個人都應該跳脫傳統思維，正視問題所在，惟有改變
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舊有觀念，事先規劃好合適的解決對策，才能避免問題發生，進而創造出小

而美又有效率的新社會。  
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