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前言

近年，孤寡老人中的男性人数在不断增加。
    根据日本2005年针对65岁以上的孤寡老人进行的调查显示，单身女性人数为292万人，男性人数也有
近一半的113万人。
相信这个人数未来还会不断攀升。
    自古有云“鳏夫生蛆”，可见一个单身男人的生活在世人眼中有多么不堪。
就一个人的生活而言，男性比女性更容易成为被同情与怜悯的对象。
    年轻人就算一个人生活也不会有人说三道四，可换作是老年人，一听说是一个人生活，类似于“一
定很寂寞吧”之类的问候就成了家常便饭。
若是人家因为自己喜欢而选择了一个人的生活方式，替人家操心寂不寂寞岂不成了多此一举！
可能也因为有这种反抗心理，成为促使我写《一个人的老后》的理由之一。
    如果是男人一个人生活，就不只是寂寞那么简单了，还要加上一句“一定很不方便吧”。
这个不方便除了指家务事以外，还有那方面，说白了就是下半身的不方便。
倘若只是以“不方便”为理由再婚，着实令人扫兴。
至今为止，对于结婚的理解就是解决男人的“不便”和女人的“不安”。
所以，若女人没有“（经济上的）不安”，再婚的意愿也会随之降低。
    男性成为寡佬不外乎三种情况：第一是因为死别，第二是因为离婚，第三是因为独身。
让经历过死别与离过婚的人再婚并非一件容易事。
如果对方是经历过死别的女性，她们会接收亡夫留下的大笔养老金，当然没理由眼睁睁地把它们拱手
送人。
如果是有过离婚经历的女性，在她们潜意识中已经认为婚姻是一种惩罚，要“再一次尝试”绝对有一
定难度。
如果是独身女性，她们一定对于自己未来的另一半要求非常高，也因此才会一步一步地变成众人口中
的“败犬”。
因为她们至今为止都没有选择与自己同年代的人交往，由此可以推断，在未来她们与自己同年代人谈
婚论嫁的可能性也几乎等于零。
    综上所述，能够预测出的结论就是，经历过死别与离婚的单身人士，再一次“成双成对”的可能性
很低，而独身主义的单身人士，将来“成双成对”的可能性更低。
    但是，男人不依靠女人一个人生活并非不可能之事，在采访的过程中我就遇到了很多过着充实生活
的单身男性。
    到底有没有单身老男人的生存之道？
    Yes，就是这本书所给出的答案。
    本书的题目《一个人的老后》，希望阅读之后大家都能够找到一条属于自己的路。
    ——上野千鹤子
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内容概要

　　东方社会讲究儿孙满堂，虽说大家已经不太妄想养儿防老，但毕竟还是会希望若干年后，自己老
了、病了，至少有人可以依靠。
《一个人的老后.2》中，上野千鹤子一笔点出男人“一个人”的人生结局，以客观的叙述与读者分享
了人生的智慧与经验，以温情的语调与态度，带我们去看那些蒙蔽着双眼不想去看的犀利现实：婚姻
关系变迁，金融危机，房地产泡沫，老龄化理财、居住、人际、照护、遗产和身后事安排等生活课题
，并提供妥帖建议，更帮助男性建立成熟、豁然的人生观——想要过得有尊严，要活出更精彩的人生
。
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作者简介

作者：（日本）上野千鹤子 译者：胡菡  上野千鹤子（UenoChizuko），日本最有名的女性主义者，日
本女性主义界至今还没有能代替她的下一个人物。
1948年生。
现任东京大学人文社会学系教授；曾任美国芝加哥大学人类学系客座研究员、德国波恩大学客座教授
、美国哥伦比亚大学客座教授和墨西哥大学研究所客座教授。
专业领域是社会学、女性学。
1994年以《近代家族的成立与凋零》（岩波书店）荣获三多利学艺赏。
近年来对老龄问题十分关注。
2009年，上野千鹤子的《一个人的老后》直指日本老龄问题，提出“二十一世纪是女人的世纪”，告
诫所有女性及早准备老后问题。
出版后引发社会热议，热销100余万册。
 胡菡，毕业于日本东洋大学传媒系，曾在日本广告公司、Canon公司任职，时尚撰稿人。
目前居住在东京，2009年开始从事翻译工作。
热爱日本传统和现代文化，着迷于这个日寸尚元素与古朴文明相结合的国度，并试图更深入了解。
主要译作《优雅一生的装扮课》、《随肖邦去巴黎》、《无衣可穿》等。
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书籍目录

一个人的老后（男人版）
前言
当你成为单身男人时
不断壮大的单身男人队伍
死别、离别、独身、你是哪一种？

死别单身
60岁开始“不知所措”
离婚单身
不知何时就成了孤家寡人
“有爱的离婚”为什么这么难
不婚单身
现在父母身体还健康
不同类别的老后体验
死别单身——洋平先生的情况
离婚单身——浩二先生的情况
不婚单身——清司先生的情况
男性是否能“耐得住寂寞”
男人承担起介护的责任
越来越多的男性成为家庭看护
.被老公介护的妻子幸福么
对妻子强硬的支配力
老老看护衍生出的悲剧
尘封性生活么？

“对妻子来说倒是幸福了”
夫妇间的感情与性爱不同
儿子的介护
比起儿媳妇，还是儿子好
男人就不会看护了么？

与单身儿子同居的危险系数
妻子先我而去之后
母亲的愿望未能实现
无法跟儿子诉苦
紧闭窗门避不见人的日子
不能给先逝的妻子丢人
女性很快便能重新振作
无法面对妻子过世的事实任性的像个小孩
失去“救生索”般的绝望感
从妻子过世一周年左右开始
今后，可否还有“成双成对”的可能性？

大多数的男性希望再婚
父子家庭在不断增加
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单身爸爸是草食男？

我是一只“雄性败犬”，那又如何？

走好下坡路的技巧
人生走过巅峰之后
上山容易下山难
乐观的长辈，强烈不安的晚辈
男人退休、女人退休
女人比男人在退休
过早的余生效果
拒绝变老的意识
人生若有300年？

卧床不起的时间平均8.5个月
公开示弱
上年纪等于变成弱者
退休之后选择轻松人生
人生有三次退休
熟年风险的告诫
夫妇也有退休
生活多姿多彩的单身的前辈们
垂钓迷的信夫先生
担任少年棒球队教练的史郎先生
共同点是都没有什么大成就
除了职场与家庭，还应该有第三个去处
关于如何寻找适合自己的去处要向女性学习
拯救人生危机的社交关系网
大企业“晋升无望组”的对策？

老婆就老板
在澡堂子也以职称称呼对方的男人们
男人的友情是否经得起患难？

权利游戏已经结束
潜意识中，现在还是“社长”
女人可以成群结伴，男人都是一匹狼
练就“一个人能力”
自然是最好的朋友
一个人的幸福时光
一个人也不觉寂寞的地方
同行两人的一个人遍路
“一个人能力”检定一级
有钱就能请到好看护吗
单身男人的经济状况
“二层养老金保障”的富裕阶层只有一小部分
虽然有钱也无法安心的老后生活
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在家看护非妻子不可吗？

唯我独尊的父亲是个麻烦的患者
第三者难以介入的夫妇介护
在妻子看管下的丈夫
过去的怨恨与辛苦成为老后的报复
“爸爸，真对不起，您还是去养老院吧”
有多少钱才能住进养老院
单间的价格？

价格与护理服务不成正比
衡量服务质量的尺度
有多少钱才能买到“安心”
单间，还是合住
与他人间最适合的距离？

日式，还是西式
带护理的住宅靠谱么？

可以货比三家
小规模多机能型的风险
对密室化护理设施的不安
在宅单身介护可能么？

日间医院是为了谁？

把自家改造成无障碍住宅
一个人加入介护保险是否有利？

能一个人生活吗
男人是否自立
何为自立的三点套餐
从母亲转交给妻子，继承内裤的历史
有做家务的能力么？

确保“食物”这条生命线
便利店，是单身人士的坚强后盾
利用送餐服务
高龄者的外卖菜单不断进化
便利店第二代诞生
有钱不如有人
再次“成双成对”要慎重
再婚的刺激疗法的结果？

我不建议再婚的理由
至交好友也会有先逝的一天
通过“缓友”扩大社交圈
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朋友是人际关系的上级篇
没有爱也可以玩“家庭游戏”
朋友与熟人要分开使用
寻找投契的朋友需要什么？

男人独自出席女性聚会时
选择缘忌讳集锦“男人的七戒”
卸下盔甲的交往
怎么消磨用不完的时间
有人陪你消磨时间么？

人类是怕寂寞的
养孩子是最好的打发时间的方法
“分居单身”也是一个选择
有能跟自己一起旅行的伙伴吗？

男性最多的“学校缘”
消磨时间的高手们
作诗、古典音乐、学无止境的教养派
滑雪、皮划艇、持续了三代的户外派
没有共同兴趣爱好的夫妇
初期的高额投资，可以享受低成本
高学历的人很难“融入地方”
无关年龄的消磨时间的诀窍
单身男人的人生之路
73岁进先生的“单身男人的十条”
在女性剧团中抢风头
艺名“卡门阿信”
一个人海外旅行到上瘾
体验“无力的自己”的机会
单身男人的十戒条
能一个人面对死亡吗？

生命延长线上的死亡
在家中迎接死亡的条件
“病”是一生现役的阻碍
接受余命宣告
死前的时间与顿悟
在家看护的后备力量
复兴生协的“橘色杯子”
对齿科医疗的需求越来越大
金窝银窝不如自己的狗窝
来自家庭的“抵抗势力”
谁决定是否住院？

死不需要医生
因为医生的一句话家庭关系得以修复
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日本在宅医学会的大胆尝试
医疗与看护的地域差异非常大
“一个人专用”的看护保险
最后的存款如何使用
对护理服务别吝啬钱
和解的建议
逞强会留下遗憾
为了不给人生留下遗憾
结束语
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章节摘录

版权页：   不断壮大的单身男人队伍 有一天，男人也会变成一个人。
 女人，无论是“现在单身”，还是“未来单身预备役”，她们都一早做好了心理准备。
但是，对于大多数男人来说，他们却从未想过自己会成为其中的一份子。
因为他们总觉得能够一直被妻子照顾，趁着还是两个人的时候自己先撒手人寰。
 更正确地说，应该是他们中大部分人几乎从未认真考虑过自己的老后。
不管是妻子也好还是他人也罢，在别人的照顾下离世，对男人而言是不想看、不想听、更不愿意想的
事情。
这反倒让我觉得惊讶。
 至今还记得自己40岁左右的时候，与女伴们闲聊起老后生活应该如何如何时，一位男士突然插进一句
话： “你们这些女人，怎么从现在就考虑那么久远以后的事情啊！
” 那眼神就好像在看一群怪物似的。
 就算问男人们：“你对自己的老后有什么想法？
”他们挺多会回答你：“我的理想就是有一天突然倒下，嘎嘣一声过去就完了”。
全是些类似于此不着边际的美好愿望，都说了，命运绝不会照你设想的发展下去。
这样的回答既没有准备也没有计划，根本就是死路一条。
 现实情况是，单身男人的数量正在不断增加。
让我们首先认清楚摆在面前的事实。
 死别、离别、独身，你是哪一种呢？
 单身男人分为以下三大种类： 第一种，妻子先逝，经历过死别的再次单身男人（single again）。
 第二种，有过离婚经历的再次单身男人。
 第三种，一直选择一个人生活的独身男人。
 我们就按照顺序称他们为：死别单身男人、离婚单身男人和独身男人。
顺便解释一下何为“再次单身（single again）”，就是经历了死别或离婚之后再一次回归单身队伍的
意思。
 这三大种类是有一定年代差异的。
从前往后数，年龄越来越小。
在此，让我们详细描述一下各个时代的单身男人的特征。
 死别单身 60岁左右的男性有配偶者的比例最高，占到85％，如果长寿的话未来自然会经历与妻子死别
。
但60岁左右仍然是夫妇都健在的年龄，所以，有配偶者的比例自然是最高的。
 当然，也因为这个年代的人是“最喜欢结婚”的世代。
40岁为止有过一次婚姻经历的人占到世代总累积婚姻率，不对，应该说几乎占到日本人累积婚姻率
的100％，实现“全员结婚社会”（男性97％，女性98％）是在上个世纪六十年代中期，现在的60几岁
的人都属于在那个时代结婚的人。
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后记

在之前的著书《一个人的老后》(女人版)中，我曾经这样写过：    “什么，你问我，男人该如何是好
？
    这种事，不用问也应该知道吧。
    就是尽可能地，成为一个招女人喜欢的男人。
”    结果因为这三句，我收到了来自男性读者的不满和抗议。
    有位读者写道：“我觉得这本书不仅适用于女性，对男性也有帮助，一路深有同感地阅读下来。
可直到读到最后三句，仿佛一下子被推到一边的感觉。
如果可以，希望您能把最后三句删掉。
”    我很理解这位读者的心情，但之后也没有删掉这三句，现在依旧存在于结束语中。
    还有读者来信中说得最多的一句话就是——“希望您接下来能写写关于男人的一个人的老后。
”    2年后的今天，终于实现了与读者的约定。
    单身男性与单身女性的生活智慧有所不同。
如今市面上也有不少男性作者以单身男性读者为对象所写的书，所以我相信有些男性读者一定会想，
再怎么样也没到需要一个女人来教我们怎么生活的地步吧。
    只是，通过对众多单身男性的采访，我察觉到了一些东西。
过着安稳又幸福的老后生活的单身男性有一个共通点，就是虽然妻子先逝但他们周围仍然有很多女性
朋友。
最后的日子，再有钱也不如身边有人，男性拥有异性朋友，女性拥有同性朋友，这就是快乐的秘诀。
男人们凑在一起，大家谁都不愿意“公开示弱”，就算越到困难彼此也帮不上忙。
    指导比我年长的男性，教他们怎么生活，这的确是僭越。
但是，我可以告诉大家怎么做能令女性开心，或是做什么会招她们厌恶。
    如果用金钱、地位和男性魅力都不能使女性上钩的话，最后剩下的就只有一点——人格的魅力。
这也是不会对女，『生构成威胁的“可爱”。
    “尽可能地，成为一个招女人喜欢的男人”。
    我在上一本书中所写的建议，其实也是我自己的亲身经历。
    在撰写本书的两年间，我走访了很多人，做了大量的研究，搜集到很多新的资讯。
此次这本书虽然是针对男性读者所写，但是相信对女性读者同样有帮助。
    应该怎么说呢，为了我们女性的幸福，让单身男性继续一个人坚强地生活下去比什么都重要。
遇到滋扰他人的自杀会给自己添麻烦，在孤立的环境中被迫接受“孤独死”(与“一个人死“完全是两
码事，有关这一点请阅读正文)又让人于心不忍。
    女人从来不是冷血更不是薄情之人。
希望那些先逝的妻子在临终前能觉得“这下我可以安心上路了，不用再担心留下老头子一个人”，就
算离了婚，妻子充满怨恨地说“我再也不想见到那张脸”，但她们仍然希望孩子们能跟父亲维持良好
的关系。
即使是“败犬”的女性，也希望她们在生活中能拥有许多有魅力的男性朋友。
    在有困难的时候毫不掩饰地承认自己有困难，对于这种“可爱”的单身男人不断增加我表示大欢迎
。
同时，在心中祈祷，希望社会结构能够逐渐向彼此帮助的方向转变。
我个人认为，想要到达目标，难度并不是很高。
    ——上野千鹤子于红叶的季节
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