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《老前生活整理: 預約優雅後青春》

内容概要

日本熟齡族人手一本
未來想過什麼樣的生活，從現在起，開始準備吧！
城邦媒體集團首席執行長 何飛鵬
老人及失智症照護專家 李光廷
弘道老人福利基金會執行長 林依瑩
春禾劇團藝術暨教學總監 郎祖筠
台北榮總高齡醫學中心主任 陳恭亮
魅麗雜誌發行人 賴佩霞 幸福推薦（依姓氏筆劃排列）

“ 住在有如垃圾屋一般的家，是無法安心養老的！
想迎接有品質又舒適的熟年生活，
就要趁現在，做好「老前生活整理」的準備。 ”

日本TBS電視台、東京電視台、NHK電視台、朝日新聞、読売新聞、各大雜誌報導
日本亞馬遜老年/健康/教養類暢銷書，日本樂天讀者4顆星好評
二級建築師，照護支援專家，「老前整理」的倡導者──坂岡洋子

>>你注意過這些問題嗎？
?充滿回憶的物品，還能用卻用不到的東西，不知不覺堆滿了角落！
?櫥櫃裡塞滿東西，卻因外面雜物堆太滿擋住門，很難拿出來只好買新的！
?想要著手整理，另一半不願意配合，搞得自己很累有沒成效，怎麼辦？
?父母家開始變亂，可能就是健康出現問題的警訊！
>>本書有系統地教你：
?輕鬆完成老前整理的5大訣竅 →「會用到」和「還能用」不一樣
?老前整理要知道的人情世故 → 女兒可以幫父母丟東西，媳婦最好別這麼做
?捨不得丟掉充滿回憶的物品 → 利用重要度評分表，從無關緊要的小東西開始丟起
針對熟齡生活最容易碰到的問題，
提出預先準備的概念、做法及實際建議，
提醒讀者現實情況中容易被忽略的問題，
不論現在自己的記憶力多好，身體多健康，總是注意養身運動，常備藥物以應不時之需，
把許多在現在就可以思考的事，放到明天或是等老了之後再說再做⋯⋯
當「萬一」或「意外」發生，很有可能會打亂自己或是親人的生活。

老去是每個人必經的過程，
與其擔心因生病或老化行動不便，讓生活變得不便或需要倚賴他人，
其實你可以在老前、老中、老後的各個階段，做好充分的準備，
預先整理好物品、空間、人際關係甚至親友情感，
將生活、空間和心理都收納整理妥當，
用不到的、長年收集數量龐大到無處可放的物品，
簡化成滿足生活所需的項目，安排好個人物品的歸宿，預立遺囑，選擇告別的方式⋯⋯
即使年紀漸長，也不用擔心自己有一天倒下，生活變得一片混亂，
並能自信且優雅地享受愜意舒適的後青春生活。
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作者简介

坂岡洋子
Kurasikaru公司負責人。日本最具權威的「老前整理」顧問
過去從事室內設計工作，某次在因緣際會中接觸到無障礙空間的設計案件後，開始關注老人照護的現
場。進而體認到高齡者家中普遍有東西過多的問題，故開始提倡在身體健康時就要提早對居家環境和
態度想法進行「老前整理」的觀念。
吳虹儀
政治大學英文系。東京外國語大學國際學程
就讀政大英文系時意外前往東京，度過一年迷你聯合國般的交換留學生活後，從此展開中英日三國語
言交錯的口筆譯人生。現為自由譯者，兼營老街民宿，育有一女，日日充實。期許有天下筆能如行雲
流水，開口就能句句成章。
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书籍目录

推薦序
前言 在宛如垃圾堆的家中，是無法安心養老的
【漫畫】
照顧生病母親的兩兄弟
第一章
為什麼現在就要做「老前整理」
老前整理的好處

年過80，就開始捨不得丟東西
了解什麼是「老前整理」
思考東西增加的原因，並訂出整理的期限
訂下標準，從舊的東西開始丟起
決定備用物品的適切數量
家中整理乾淨後，就要想要努力維持整潔
進行老前整理時，也要珍惜人際關係
【漫畫】
以記憶力為傲的老太太
你會帶什麼去呢？
喜歡蒐集藥品的老先生
哪一個比較顯眼？
有一天，突然⋯⋯！！
◆輕鬆完成老前整理的5大秘訣
① 不必一次全部做完
②一開始不必追求完美
③家人的東西不要亂碰
④開始動手整理前先別急著買收納用具
⑤「會用到」和「還能用」的差別
第二章
開始嘗試老前整理後的發現 [實踐篇]
丟東西時的思考方式
人際關係也該開始「老前整理」了
如何整理每日增加的紙類單據
試著從廚房用品的減量做起
【實例】
趁著整修家裡的時機，嘗試了老前整理
──三浦佐江子?正彥夫妻的例子
【煩惱諮詢篇】 無法整理的人的煩惱
煩惱1. 無法踏出第一步
煩惱2. 捨不得丟掉具有紀念意義的物品
煩惱3. 老公不願意幫忙
煩惱4. 整理途中遇到困難，無法達到「窗明几淨」的目標
【漫畫】
收納空間都滿了
捨不得丟掉具有回憶的物品
老公不整理
從小東西開始丟起
【番外篇】父母的家，該怎麼整理？
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案例1. 一個人住的父親家裡，亂到連坐下的地方都沒有⋯⋯
案例2. 母親過世後的公寓退租，花了整整一個月的時間整理
【漫畫】
父親的嗜好
母親過世後
第三章
為了住院及接受照護做準備的老前整理
住院包和常備藥品要放在誰都找得到的地方
緊急避難包和住院包要各自準備一份
提早改造居家環境，坐輪椅也不擔心
父母家裡開始變亂，就是黃色警訊
女兒可以丟的東西，媳婦不要碰
男人很少想到未來需要照護的事
搬棉被開始覺得吃力時，就差不多該準備接受照護了
有想送人的寶貝，請趁早送
不清楚父母的經濟狀況，就沒辦法估算照護費用
關於錢的事情，要整理清楚留下紀錄
管理父母的財產，帳目要透明清楚
葬禮的事情，最好能早點安排
【漫畫】
來準備住院包吧
回老家探親時⋯⋯
【Column】日本的成年後見制度─未來型與轉換型
※何謂權利擁護中心

第四章
為了珍惜老後的自己而做的老前整理
西元2025年，團塊世代將成為高齡銀髮族
人在60幾歲時，還來得及換環境
承認自己變老的事實，考慮縮減居家空間的可能性
只保留真正必要的東西也能營造舒適的生活，學著對自己好一點
【漫畫】
2222年的日本？
只要承認自己老了⋯⋯
第五章
為了傳遞想法而做的老前整理
末期醫療、延命治療的方向性留給本人自己決定
製造機會，討論關於「重症末期」的話題
葬禮通訊錄，要和住院通訊錄一起準備
葬禮是為了留在世上的親人而辦
關於佛壇及墓地的老前整理
處理父母的家令人心情沉重
讓父母和子女都輕鬆的老前整理
人生中的重要日子，是思考如何快樂迎向人生終點的好時機
進行老前整理時，要從老年生活到辭世後的事都列入考慮
【漫畫】
父親的遺言
父母的寶物
終活開始！！！
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父母的相簿
寫在最後
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