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前言

　　中文版序　　一個人的經濟正興，全球企業準備接招　　過去二十年多來，日本社會已經逐漸失
去傳統家庭的束縛，過去典型的主流日本家庭，是四個人的小家庭，如果看電視，尤其是日本公共電
視NHK的烹飪節目， 就會發現每次的示範菜單都是四人份，但是根據調查，現在已有48％的人都是一
個人收看這類節目，四人份的食譜其實已經對他們不適用。
而且，當電視主持人 說：「祝各位和家人有美好的一天」，其實陪伴這些人看電視的都是寵物，根據
統計現在日本貓狗的數量已經超過新生幼兒，達到2,500萬隻。
　　買不起房子，愈來愈晚婚　　加上適婚年齡一直往後延，過去二十五歲左右是適婚年齡，後來變
成三十歲，現在甚至有35％的三十五歲男性還和父母同住，形成日本社會特有的「單身寄生 族」，但
如果從經濟負擔的角度來看，也就不覺得奇怪了。
因為這些青壯男性收入太低，負擔不起東京的房貸，甚至房租，而父母也樂意和他們同住。
這些人在遇到 適婚對象，一定會被問到：「你有自己的房子嗎？
」如果買不起房就無法結婚，實際結婚年齡也就愈拖愈晚，造成日本社會朝一個截然不同於的方向發
展。
　　過去男性的適婚年齡是二十八歲，女性是二十五歲，現在一直要拖到快四十歲才能定下來，形成
龐大的「單身族」，這使得過去為了一家四口，開著家庭號小型休 旅車，一次到大賣場買一個月份量
的採購行為，也跟著改變了，取而代之的是，愈來愈多的一個人生活者依靠便利商店渡日，便利商店
漸漸成為單身族的冰箱，這就 是為什麼近年來，日本都會區的連鎖家庭餐廳Danny&rsquo;s 或
是Skylark逐漸出現經營困難的現象。
　　如果單身族到Danny&rsquo;s 或是Skylark用餐，進門就聽到小孩大哭，有些人可能就會慢慢不上門
，然而當單身成為主流客戶，這些餐廳就會遭遇經營瓶頸。
另外，單身族也不去小家庭 為了省錢而去的傳統超市，只去會提供各種一人份的蔬菜、肉類的小型超
市，例如每包只有800公克的小包裝就最適合一個人的生活者。
　　單身是所有世代最大的一種族群　　也就是說，日本過去二十年來的人口統計出現了結構性的劇
烈變化，現在日本社會已經出現20歲單身，30歲單身，到了40歲還是單身的現象。
因為很多女性 不婚，至於那些結婚的，到了50歲，有不少人卻決定離婚，加入龐大的單身族，使得「
一個人的經濟體」愈來愈大。
到了60歲，很多已婚女性已經習慣工作狂的 老公長年不在家，當老公突然對她說：「現在我可以陪你
了。
」60歲的太太卻說：「不用了，謝謝，我寧可一個人。
我不是你的女傭，你要喝酒，自己去外面的酒 館。
」所以很多家庭，老公退休日，就是夫妻離婚時，這就是60歲、70歲單身族增加的原因。
　　70歲以後，配偶過世，又恢復單身，所以日本人口統計出，單身反而是20歲以上的世代最大的一
種族群。
有家庭的人，反而變成幸運的少數。
這種「單身變成主流」改變了行銷的概念，而且進一步改變社會對儲蓄、生活型態念和人際關係的認
知。
　　現在已經有日本企業看到一個人經濟的商機。
許多企業不僅提供退休員工福利，也陸陸續續有公司成立所謂的「銀髮族事業群」。
美國也有許多高齡族商機，許多 在新英格蘭地區、五大湖區各州的居民，紛紛往「陽光帶」（Sun Belt
）南移，佛羅里達州的奧蘭多市已經成為最多銀髮退休族，因為溫暖、不下雪，非常適合高齡者居住
。
日本雖然沒有佛羅里達這樣的地方，但我和一家日本 企業打算在千葉縣（東京迪士尼樂園所在，捷運
方便）的稻毛鎮合夥興建「老人養生村」，預備建立一個1500人的新社區。
　　享受一個人的生活必須培養20種嗜好　　根據統計，每個人一生平均要渡過8萬小時的全職工作時
光，大概相當40年的職場生涯，但是60歲退休後，平均再活20年，60歲到80歲，一年365 天，天天都是
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星期天，如果扣除睡覺、休息時間，每天還有12小時的休閒時光，換句話說，剩下20年的平均餘命也
相當於上班40年，那麼要如何渡過8萬小時 的日子？
我在企業突破大學開了這麼一門課：「你所需要的20不同的消遣」。
根據我的研究，在20年健康時光，每個人至少需要20種不同的嗜好，日子才會充 實精采。
20種嗜好之中最好是10種室內，10種戶外，而5種可以獨樂，5種與朋友共樂，這樣就能保有平衡人生
，既有個人自由，又不離群索居。
　　有人告訴我：「我退休後要每天打高爾夫球過癮。
」我反問他：「你能整天打高爾夫不膩嗎？
」結果他連打三天就膩了，為什麼？
找不到球伴。
又有人告訴我： 「我喜歡釣魚，退休後要回故鄉整天釣魚。
」後來他每天帶釣魚戰果回家，老婆最後投降說：「拜託不要再帶魚回家了。
」他想把魚賣掉，但故鄉是漁村，沒有顧 客，一個月後，他認清原來退休這麼無聊，沮喪不已。
我所認識的高階主管，沒有一個人樂在退休生活中，因為他們年輕時都沒培養嗜好、沒事先規畫，加
上退休後 沒資源、沒權勢，只能嘗盡人情冷暖。
這就是人生的真相，所以我主張退休前至少要養成20個嗜好，才能打發退休後「天天都是星期天」的
人生。
　　高齡化 &times; 少子化 &times; 網路化加深宅經濟　　至於高齡化、少子化、網路化三大趨勢會連
鎖效應造成什麼樣的影響？
我認為會加深「宅經濟」。
也就是生活會變的愈來愈不需出門，每樣東西都可以宅配到家， 房間就是一個人全部的生活空間，社
交生活愈來愈少。
為了避免這種問題，現在有許多年輕人喜歡5、6人一起分租公寓，共用客廳和廚房，但有自己獨自的
房間， 既可和室友同樂，也能享有完整的隱私權，完全不同於傳統的日本居住型態，日本有營建業者
已經嗅到這股商機，開始推出這種新型態的住宅。
　　其實這種共享公寓也很符合日本單身女性與日俱增的趨勢。
幾年前，日本有一本暢銷書《敗犬的遠吠》（酒井順子著），作者以不同於日本傳統社會的觀點指出
， 就是因為「敗犬」，才有許多其他族群沒有的樂趣。
如果已婚，生活都是責任，例如為了養家，已婚男性能自由支配的零用錢一個月不過2萬5,000元日圓
左 右，這些人還是大學生、未婚上班族的時代，還有5萬日圓零用錢可花，雖然不多，但總不像已婚
養家男人那樣微薄。
日本薪水階級現在過的就是這樣拮据的生活， 所以日本社會正在發展的銀髮商機，我認為至少有20個
商機，但是都是與傳統家庭所需的產品截然不同。
　　雖然已經有日本企業注意到，但反應還是太慢，不知道家庭餐廳的業績為何一直走下坡，也不清
楚超市業態的通路為何每況愈下。
現在超市包裝都對一個人生活者太大、太多，如果要抓住這波洶湧而來的新顧客，一定要改成小包裝
，並且用全新的行銷策略，為單身族量身打造新商品。
　　我衷心建議台灣的服務業，尤其是零售業，一定要好好準備應戰，因為未來會來得又快、又猛，
如果沒有不斷觀察人口統計的變化，等到發現業態衰退，就太慢了，家戶人口變化絕對是值得注意的
焦點。
 　　推薦序　　新個體經濟學：一個人的力量　　──李仁芳　　經濟的轉型源自生活型態的變動　
　家戶人口統計的變遷趨勢，是驅動經濟與產業走向的無聲而影響鉅大的力量。
「一個人生活」的社會，自然就會帶來「一個人的經濟」。
　　以日本社會為例，年輕人「想要」一個人生活（越來越晚婚），中年人「愛上」一個人生活，老
年人「必須」一個人生活（50歲以上的人越來越多離婚）。
這些 「單身族」不喜歡到超市或大賣場購買大包裝分量的食材，而以小包裝為主的便利商店成為他們
的新歡。
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便利商店漸漸成為單身族的另一個大冰箱。
　　而在2008年，日本便利超商的年度營業額首度超越了百貨公司。
這就是生活力變遷驅動經濟力變遷，「一個人生活」的社會帶動「一個人經濟」的顯例。
　　一般想像中的「家庭」圖像，總是認為是由一對夫妻和一或兩個小孩組成的「核心家庭」。
其實日本在2005年時，「一個人的家戶」數已到達1,333萬 戶，與約有1,464萬戶的「夫妻和小孩組成的
家戶」並駕齊驅。
2010年則估計已達1,500萬戶，超越所謂的「核心家庭」，佔日本總戶數的三成以上。
 而如果再加上約占總家戶數兩成多的1000萬戶「兩夫妻家庭（無小孩）」，這總數超過日本家戶數五
成以上的「一個人生活者」和「兩人家庭」，對多數綜合超 市（含百貨公司地下樓層）所提供的四人
份食材包裝會感覺很不方便，難怪提供單人消費份量包裝的便利超商總營業額會超過百貨公司。
　　「一 個人生活」的社會，不只出現在20─24歲年齡層。
事實上自1985年起直到現在，因為未婚、晚婚、熟齡離婚和夫妻死別的人數增加等等原因，30歲單 身
，40歲單身，50歲單身，以至於60歲單身，70歲單身，各年齡層的「一個人家戶」也日益增多。
現在日本橫跨所有年齡層的「典型標準家戶」，其實已經 是「一個人的家戶」。
　　台灣近年社會發展的趨勢與日本相距不遠。
　　超市如果因為業績下降，而採取降價的措施，試圖以 低價吸引顧客，這是一個錯誤的決策。
問題在產品包裝份量，不在價格。
事實上，「一個人家戶」與「兩人夫妻家庭」更可能為追求生活的質感。
而採行value up而非cost down的消費決策。
以調降價格促銷來因應「一個人家戶」興起的新經濟變局，根本是牛頭不對馬嘴。
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内容概要

　　網路化 x 少子化 x 高齡化帶來好商機　　一個人的經濟 已經來了。
　　這是個年輕人「渴望」一個人生活?中年人「愛上」一個人生活?老年人「必須」一個人生活的時
代　　一個人，是一種生活方式；也是一種好生意。
現在，無論是上學的、上班的、已婚的、單身的、有伴的，沒伴的，每個人、每天都會一個人坐公車
、搭捷運、看電影、逛超商、吃晚餐、敗精品、上網路&hellip;，每個人都是「一個人的經濟」的使用
者，也是貢獻者。
所有人，不論是自願，還是非自願，都正在或預備過「一個人的生活」，誰掌握了這股商機，誰就能
穩做時代贏家。
　　網路改變了年輕人的生活方式，少子高齡化撼動了中老世代的人生觀。
便利商店是一個人生活不可或缺的好夥伴，網路是社群意見和知識的主要來源。
在所得不增，市場縮小的成熟社會裡，消費者可以平日吃超商的便當，假日住高檔的五星級飯店，一
面追求精緻的享樂生活，一面精打細算地衡量物品的價值，解悶、獨樂、省時、療癒、限量成為熱賣
的關鍵詞，形成貴的要獨特，便宜的要超值的消費觀。
不論是企業，還是個人，都必須做好準備，迎接全新的「一個人的經濟」時代。
　　趨勢大師大前研一指出身在高齡少子、市場縮小的成熟社會，你必須比父母更努力、更有膽識，
才能擁有更好的生活。
在經濟高度成長的年代，升官加薪年年有，機會可遇也可求，但在成長減緩的成熟社會裡，裁員減薪
是常態，機會得自己創造。
業績其實和景氣無關，每個時代都有英雄，重點是你能否認清所處社會，知道現在的社會要什麼，找
出新的成功模式，創造出無法複製、不受景氣左右的新商法。
　　在成長減緩的低薪時代裡，你不能只是坐以待斃地看著物價節節高漲、薪水原地不動，讓生活負
擔拖垮你的人生，必須將眼光放在有更多機會的新興國家，放大競爭基點，找到你的下一個金礦。
本書除了指出了企業或個人該如何迎戰及掌握一個人經濟時代的新商機，也分析全球前景看好、蓄勢
待發的新興市場機會。
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前言 一個人就能翻弄經濟的年代社會愈成熟，市場愈縮小 一隻手、一秒鐘就能改變世界 消費心理才
是景氣關鍵數字不一定會說話機會要用魄力來換汰弱創造更大生存空間想創造商機，心掌握心理不愛
花錢的草食系世代來了經濟學其實是一種心理學第一章 認識現狀：成熟社會的消費心理有創意才能站
上世界年輕人出頭天370個航班載運大商機膽識與格局的競賽老大換人做兩個世界，兩種需要讓消費變
成一種運動用一百元創造兩百元的效益平日吃50元便當，假日住五星級飯店第二章 眼前的金礦：一個
人的好生意精品失寵了「戒精品」是一種消費進化不要打折，只要新奇好貨「夫妻加兩個孩子」不是
多數再貴也要買來愛自己日耗的要便宜，耐久的要精緻廉價和粗糙之間的距離買一種生活方式貴的要
獨特，便宜要超值超商是移動的冰箱小包的、健康的、速購的最熱賣超市是一個人的廚房右腦型潮物
網路熱賣不用成本的好生意比精不比多的時代限量是秒殺的關鍵詞一個人的數位新樂園集點是辦公桌
下的祕密娛樂第三章 外部金礦：勇闖另一個天下生活方式不同，賺錢模式也不同會英語學什麼都容易
中產階級是好顧客中國不再是世界工廠了地方大、風險大、商機也大二十年打另一個天下二十到三十
五歲外派黃金期南進更勝西進走出去，才能創造50%成長率沒人去的機會更大到努力一定有回報的地
方打拼敵人也可以是顧客換一種思考，多一種商機一次談判帶來三種好生意敗者不必為劣者雙贏才是
好策略別人不要的可能是鑽石創業要能四海為家除了眼光，還要敢冒險餐桌上現商機丟棄偏見機會湧
現第四章 潛在金礦：創意的技術思考有技術，創意有方法找答案先弄清楚目的從生活中找商機如果國
家政策也是一中商品下藥需對症要知道為誰、為何而做最大幸福與最小不幸治國也須有創 意一個模式
複製無數成功有創意就不怕沒財源廢墟裡找黃金法規裡藏商機做大事不一定要花大錢第五章 二十年後
的競爭力：未來等待人才比英語也比領導力一千憶買未來競爭力人才力決定國力中老年人也要具備IT
力比魄力也比格局鐵飯碗再見別當人才不良品人才大戰無國界有為者四海為家戰場上學應變力創業家
美國人和公務員日本人收入落差加大成就落差沒有標準答案的北歐教育釐清輕重緩急再下手如果蔬果
店老闆教數學「小數論」和「多能工」人才戰國時代用法律加速年輕人成長利用科技省成本know-how
就是實力結語 讓享受人生變成全民運動享受是富有的開始老年生活也要全球化退休生活要比上班人生
長好奇心和上進心讓人不老興趣永遠不嫌遲人生下半場也要過得很精采死錢花光存款揮別「以備不時
之需憂鬱症」別讓政府花光你的錢
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章节摘录

　　平日吃50元便當、假日住五星飯店　　日本經濟即使因通貨緊縮一籌莫展，但花錢不手軟的人還
是大有人在。
例如，箱根、伊豆和熱海這些素有熟男熟女祕密後花園之稱的渡假勝地，「兩人兩天一夜八萬日圓元
以上」的超高級旅館，不只是週末，就連平日也經常呈現客滿狀態，很難預定，尤其是「每晚十二萬
日圓元」的高價房間，更是早已預約滿檔。
　　這類超高級旅館的客層，大致可分為三類。
第一類是退休後沒有工作悠閒渡日的老夫婦，這個顧客層有一定的人數，客源十分穩定。
第二類是手頭闊綽、性喜拈花惹草的中老一族，這類客人不太受景氣影響，需求旺盛。
剩下的三分之一則是為了和老婆或情人慶祝特別日子或犒賞自己，前來渡假的年輕夫妻或情侶。
　　根據我的調查，入住這些高級旅館的客人平常生活並不十分講究，尤其是第三類的顧客，有不少
人中午都是以超商便當、牛丼或速食解決一餐。
此外，也常聽說開著法拉利或BMW的客人，出現在百圓商店或唐吉珂德等低價量販店。
我認為這種極端式的消費方式與其說是因為人民「所得差距」擴大，產生社會落差或階級區隔，不如
說是每個人開始視情況交叉使用高級和低價商品。
也就是現代人的消費方式已經逐漸沒有「中間地帶」，而進入「高級」和「廉價」的兩種極端的消費
時代。
雖然常言道「一樣米養百樣人」，但最近日本的消費者卻傾向「一樣人種百樣米」。
　　為什麼會出現這樣消費變化呢？
我認為這是因為消費者的心態無法「放鬆」，對未來多變的經濟情勢缺乏安全感，才會刻意減少浪費
，出現平日盡可能節省開銷，只在特殊節日大肆揮霍的精明消費方式。
　　所以，只要大家能夠放鬆心情，就會願意消費，因此如何讓這些「就算有錢也不花」的人掏出錢
來，正是繁榮經濟最重要的課題。
　　再貴也要買來愛自己　　現在其實有許多一個人的獨居者選擇在住處附近的超商，購買價錢稍高
、但份量較小的熟食和便當，或是在下班返家的途中和靠近工作地點的百貨公司地下街，購買較高檔
的熟食；飲料等較重的物品則是在車站到住處間的超商解決，即使沒有在實體店面解決生活需求，也
會利用網路商店、網路超市或宅配PIZZA等不需要出門的「宅經濟」。
　　總之，多數的一個人生活者並不只是需要廉價的商品，他們最大的消費主張是，即便東西不便宜
，也要購買自己喜歡的東西，而且對愛用品牌非常死忠。
綜合超市的營業額之所以衰退，是因為原本設定的小家庭戶數減少，如果這些業者都分析過這個原因
，應該就不會出現降價吸引顧客的「自殺行為」。
想省錢的一個人生活者不會因為東西便宜，就衝動購物，而且業者應該注意到都會區的一個人生活者
並沒有開車購物的習慣。
　　不僅如此，我認為總數約占總家戶數兩成多的1000萬戶「兩人夫妻家庭」，也不太熱衷追求廉價
商品。
沒有小孩的雙薪家庭多半會因為經濟情況較佳，比較堅持自己的喜好。
而孩子已經獨立的50歲夫妻，無論是在金錢上或時間上，都較為寬裕，傾向追求昂貴、少量但美味的
精緻美食，甚至是自己親手製作手做料理。
　　但問題是，多數綜合超市都沒有針對這群占總家戶數五成以上、購買力高的「一個人生活者」和
「兩人家庭」提供服務。
因此，就算把價錢壓得再低，推推出任何低價品，也只對僅占總家戶數三成的「核心家庭」有用。
所以，綜合超市的營業額萎靡不振也是理所當然的事。
　　前面提到AEON刊登「反省廣告」，為「賣場中沒有您想要的商品」向消費者致歉，但2010年2月
的集團總收益還是首度出現減少。
包括其他綜合超市在內，我真的懷疑日本零售業界是否真的關心消費者的需求，我認為他們只是假裝
「反省」，事實上對消費者的生活型態和購買行為根本不關心，也不認真分析研究改變的原因，我很
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想告訴他們，反省之前一定要先「思考」。
　  &hellip;&hellip;
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