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準備終活不給家人帶來困擾

「終活」兩字於 2009 年開始出現在日本

媒體。去年一名在產業界與媒體圈活躍的

知名人物金子哲雄，40 歲左右就罹肺癌不

治；他生前選好舉辦葬禮的禮堂、遺照及

擺在祭壇上的鮮花種類與顏色，連家屬守

靈夜該如何進行都規劃好，也把自己生前

使用的遺物做好處理。

日本媒體喻其為完美的「完璧終活」，

並報導金子哲雄規劃終活的初衷是「為了

不給另一半帶來困擾，所以有動力一邊與

病魔角力，一邊親自準備終活。」這個事

件轟動一時，讓「終活」成為熱門話題。

另外，女導演砂田麻美則以鏡頭陪伴罹

癌父親走完最後一段臨終之路，之後剪輯

成《多桑的待辦事項》一片，影片中真實

呈現她父親有條不紊的臨終筆記，原本僅

10 幾家電影院放映，卻獲日本民眾極大共

鳴，最終票房逾兩億日圓，破了日本紀錄

片的票房紀錄。讓終活由熱門話題發酵成

時代風潮。

「越是健康的時候，越要提早考慮終活，

不要給兒女造成困擾，」與父母同住的松

本奈緒是 30 代的女性，父母也已悄悄做好

「終活」準備。她認為日本人不喜歡給別

人帶來困擾，死亡也是如此，「比如遺書

的撰寫很重要，若寫得不清楚，死後兒女

會不曉得如何分配，而造成爭產事件，帶

來更多不安與爭吵。」

時下日本坊間出現許多「終活」指導書

籍，討論終活的 S.O.P（標準操作程式）。

坂岡洋子去年出版的《老前整理》一書即

大熱賣，她教導民眾思考，旅行可以和朋

友一起去，一起思考要準備帶哪些東西，

但是人生最後的旅行能不能如此呢？以及

身後事希望由誰來決定呢？難道不是希望

由自己決定嗎？

坂岡曾在看護現場看到許多老人家突然

倒下、死亡，之後家庭衍生種種問題，因

此疾呼老前自己整理的智慧，60 歲以上的

老人家、即使沒病沒痛，也應該整理處分

身邊的物品。

老前整理相關書籍，近年在日本熱賣。
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燠熱的六、七月，京都街頭西裝筆挺、長袖襯衫、及膝鐵黑裙的年輕男女穿

梭如織，他們為了將踏入社會，積極參加「就活」（求職活動）。60 歲的永井

泉經過這群青春洋溢的男女身旁，淡淡說：「他們參加就活，我要參加終活。」

日文的「就活」和「終活」（臨終前的準備活動）相同發音，雖是截然不同

的人生風景，但準備者同樣充滿鬥志。

過去，日本也跟台灣一樣，兒孫輩不會主動和父母輩討論死亡。30 代 ( 指 30

歲到 39 歲間的族群 ) 的筒井道隆說，連和長輩提到「老」字，氣氛都會為之沉

重。近年「終活」變成流行語，他十分意外，直說：「也許是日本人對於死亡

的態度變得正向、健康。」

成為

日本完璧終活之美
永井泉 85 歲的母親雖然身子硬朗，但 5 年前，已找好葬儀社、預

付葬儀費用，並選好遺照、寫好遺書，做好「完璧終活」的準備。

「死亡就像櫻花謝了，但生命也有滿開時」，日本終活哲學，反

映出櫻花民族讓生命美到最後一刻的性格與信念。

櫻落璨璀

文｜林秀姿 ( 日本京都採訪攝影 )
      張雅雯
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寫好終活筆記本鎖在銀行保險箱

有些臥病的父母，在入院前就已經準備

好「終活筆記本」，並且保管某處，如銀

行保險箱或是可以上鎖的置物櫃。入院後，

覺得自己的身體將撐不住時，把鑰匙直接

交給兒女，不需要開口，兒女打開置物櫃

後，就可以看到「終活筆記本」，上面清

楚記載臨終醫療所有相關事宜，也包括遺

書、葬儀社的電話與叮囑。不少日本人選

擇這種「不需開口」的方式，不僅可以避

免傳統上的「觸霉頭」概念，也可以不讓

悲傷的情緒過於渲染。

最後是葬儀和法事的準備，坊間還有許

多律師、葬儀社、新聞媒體撰寫的「臨終

筆記本」、「遺書的寫法」、「葬禮的選擇」

等，各式各樣的 S.O.P，尤其選擇葬禮形式

和遺書撰寫，最受民眾關切。

葬禮形式從選擇火葬或土葬，而埋葬地

點又是在哪裡？葬儀的形式與規模如何？

現場如何布置？「死亡通知」如何發布，

邀請哪些親友觀禮？以及事先決定自己的

遺照、「死化妝」與衣服款式、墓碑的式

樣等。

遺書撰寫也是「終活」的重點之一，如

何寫一封不會引發爭議的財產分配遺書，

對日本人來說非常重要，包括精算銀行、

保險公司的手續費與孳息、政府的相關課

稅等，都要事先考量，以及記得預留一筆

喪葬費用。

日本社會是一個非常重視禮節與人際關

係的社會，婚喪喜慶都自有一套繁複的禮

儀，葬儀用語有厚如兩塊磚頭的辭典供民

眾查閱。而且日本之大，每個地方對於葬

儀與法事都有些微差異，無法草率行事，

以免失禮，「終活」重視葬儀的準備也是

由此而來。

日本媒體報導，已有 30 ﹪至 40 ﹪的人

開始考慮「終活」，除了「不給家人帶來

困擾」的表面理由，其實也反映出日本高

齡化社會與少子化的問題，迫使他們不得

不正視終活的需求。

高齡化社會讓日本正
視「終活」需求。

臨終醫療考量如何保有最後的尊嚴

日本社會流行「斷捨離」整理術，老前整理就是老人版的「斷

捨離」。生前懂得捨棄與分配自己的物品，包括親友兒女贈送

昂貴的禮物，收受的日期、品項與價錢等都要一一紀錄下來。

健康時的老前整理，一直持續到生病住院、進入看護所的整

理，就是「終活」的準備了。

但終活不只是死後的葬儀準備而已，生病住院及接受看護、

醫療方式都是「終活」的一部分。近年，日本開始討論終末醫

療，呼籲治療的方式應該由病人自身決定。

去年甫退休的永井泉，身邊許多同僚也開始準備「終活」。

她說，「臨終醫療不是躺在病塌的那一刻才開始思考的，只要

有時間就會想一下，經年累月，等到進了醫院那刻，臨終醫療

的選擇其實在腦裡反覆思考十幾年了吧。」目前，她與同僚都

選擇非侵入性的急救醫療，傾向安然地接受死亡的自然來臨。

「做為人最後的尊嚴」變成臨終醫療的最大考量，由於病人

在臨終前可能已無法言語，不能與兒女、醫生商量最後一程的

醫療選擇，造成許多不必要的困擾與為難。日本社會鼓勵病人

及早決定自己的醫療選擇，尤其病人自己最知道自己的身體病

況，要用何種方式來治療與面對，應該由病人自身自己決定，

何種是最有尊嚴的方式，也呼籲兒女必須尊重父母的選擇。
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撰寫遺書是日本人「終
活」準備的重點。
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死亡像鳥喝水要輕巧地飛走

日本人對於終活抱持著正面思考的態

度，即使平日不掛在嘴邊，也會默默準備，

永井泉說，「一邊過著不工作，卻能按時

領年金的生活，然後一邊思考『終活』是

很有意思的事情。」

對日本人來說，每天辛勤工作，直到退

休那一刻，就是開始準備「終活」的好時

機，除了為兒女、另一半著想外，更重要

的是為了自己。把自己的人生做最後的整

理，並且慢慢做好心理準備迎接人生最後

一哩路。

曾赴日留學的中山醫學大學附設醫院安

寧緩和病房主任周希諴提到，日本有一句

俗語最能貼切地形容他們對死亡的看法：

「像鳥喝水，很輕巧地飛走。」指的是鳥

喝水時腳會站在水裡，若沒有輕巧離開，

水中的沉澱物就會讓清水變濁，比喻善終

時不要留下「爛攤子」，反映出日本的生

命教育。

「死亡就像櫻花謝了，但生命也有滿開

時。」周希諴醫師指出，這句話就是日本

人面對死亡的態度，他們的生命教育不僅

是一門課程，也成為一種文化，從電影議

題可看出端倪，不論是《東京鐵塔：老媽

和我，有時還有老爸》、《送行者》或《多

桑的待辦事項》，都觸及如何面對死亡，

國內也可參考，在影視作品、文學書籍中

增加生命教育、臨終準備議題，凝聚社會

認同和共識。

日本如何準備終活

財務規畫 將貴重財物逐筆記錄，預留喪葬費用後，將財產、保險、稅務進行分配

臨終醫療 以「做為人最後的尊嚴」思考為前提，預立意願

葬儀法事 死亡通知、埋葬地點、觀禮親友、葬禮方式、遺照及化妝等預做選擇

留存記錄
*預寫終活筆記本或遺書
*存放銀行保險箱或上鎖的置物櫃，臨終前請親人開啟，不需開口，也能了解自己的心意

資料來源：林秀姿採訪、整理

一個人的老後終活準備更積極

日本觀察家稱，日本將進入「多死時代」，2020 年每年

死亡數將達到 150 萬人，將是出生數的兩倍。屆時團塊世

代 ( 戰後嬰兒潮世代 ) 將進入 75 歲高齡，一個年輕人將負

擔三個老人成本的社會；但日本越來越多的家庭只養育一個

小孩、甚至未生育，近 10 年更多不婚族的出現，以往可以

依賴家族或是晚輩協助料理後事的願望越來越顯得不可能。

因此，這幾年日本出版不少探討「孤獨死」的書籍，獨居

的老年人害怕一個人死在屋內，卻無人察覺。日本社會原有

緊密的鄰里關係，哪個住所的人有狀況，鄰居馬上會發現；

但大樓公寓變成住宅主流後，人際關係變得疏遠，一個人死

在家中的新聞常有所聞。

事實上，即便是已婚家庭，最終也可能面臨老伴先走，自

己獨活的情況。日本人長壽是世界排名第一，尤其女性平均

壽命達 86.4 歲，送完老伴，獨自面對死亡的情況最常見。

「一個人的老後」變成日本人必須面對學習的能力，其中日

本女性又比男性更積極面對「終活」規劃。

退休教師永井泉的母親今年 85 歲，雖然仍舊身體安康，

但五年前就做好「完璧終活」準備，找好葬儀社、預付葬

儀費用，還選好遺照、寫好遺書，全不假他人之手，「連葬

禮要擺什麼花，播什麼音樂都準備好了，」永井泉說，再過

10 年送完母親後，輪到她自己做「終活」準備。

世
界
萬
象

日本人對死亡抱持正面思考。




