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日本的区域人口增减分化与人口老龄化

杨　舸
（中国社会科学院 人口与劳动经济研究所，北京　１００００６）

摘　要：日本是亚洲最早完成人口转变、目前人口老龄化程度最高的国家。日本的人口转变具有典型的
“东亚模式”特征，快速的人口老龄化和人口城镇化，以及地区间的人口迁移，使得日本一直面临区域人
口增减分化和老龄化地区差异扩大问题。人口自然变动和机械变动的叠加使得这一趋势持续扩大和强化，
加深了人口因素对区域社会经济发展的负面效应。日本政府开展了一系列制度建设，包括打造生育友好环
境、实施地方振兴战略、实施过疏地域活性化措施和完善国民基础社会保障体系等。中国刚刚进入人口负
增长阶段，少子化、老龄化和区域人口增减分化将成为现阶段人口发展的基本特征，需要借鉴日本经验，
从鼓励生育、加大农村投入、缩小地区差距等角度开展政策储备。
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依据日本内阁统计局公布的数据，２０１０年日本全国总人口为１２　８０６万人，２０１１年下降为１２　７８３万
人，正式开启人口负增长，并持续至今。相伴随的还有区域人口增减与人口老龄化程度的分化，由于人口
继续向大都市圈聚集，造成偏远地区和农村地区的人口负增长、人口老龄化进展更快，给当地社会与经济
发展造成了深远的影响。中国于２０２１－２０２２年首次出现了人口负增长，持续的人口迁移流动使得地区间
人口增减趋势和人口老龄化进展不一致，将面临与日本类似的现象和问题。那么，日本的区域人口增减与
人口老龄化分化在过去是如何发展的？日本政府采取了哪些政策措施来应对？本文将阐述日本区域人口增

减分化与人口老龄化差异进程的发展路径，分析人口迁移在其中的影响机制，并总结日本在这一过程中的
政策安排，为中国积极应对人口老龄化提供参考。

一、研究背景与文献综述

日本是亚洲率先完成城镇化进程以及老龄化程度最深的国家，其国内存在大规模人口迁移流动，在日
本高速城镇化时期 （１９５６—１９７０），首都圈 （东京、神奈川、埼玉、千叶）迁入４７６万人、大阪圈 （大阪、
兵库、京都、奈良）迁入２１０万人、名古屋圈 （爱知、岐阜、三重）迁入６１万人，三大都市圈共迁入

７４７万人［１］。随着人口增速下降，人口迁移的总量也在下降，但人口向以大城市为核心的都市圈集聚的趋
势没有发生改变，尤其东京大都市圈仍然是人口迁移的流入中心［２］。从而产生了区域人口增减分化和人口
老龄化程度差异化的问题。由于青年人口大量外迁，许多乡村出现了人口过疏现象，日本政府从１９６０年
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代开始关注这些农村的发展问题。１９９０—１９９５年期间，全国有３７８个市町村的人口增加 （或保持不变），
约占全部市町村的２１．３％，１９９５—２０００年期间人口增加的市町村数量减少为２６７个，约占全部市町村的
１５％［３］。２０１７年，日本过疏化市町村有８１７个，占全国市町村总数的４７％，过疏化地区的土地面积占日
本国土的一半以上［４］。人口过疏的乡村地区人口高龄化，财政来源萎缩，给当地社会经济发展带来显著负
面影响［５］，而城市的过疏化问题也日益显现［６］。人口迁出和自然增长下降是导致部分乡村人口过疏的重要
原因［７］。２０００年，日本全国的老龄化率 （６５岁及以上人口占比）为１７．２％，东京都约为１６％，而山口、
爱媛等边远农业乡镇则高达５０％，人口迁移对老龄化区域差异的贡献率超过８０％［８］。为应对区域人口老
龄化严重和人口衰减的问题，日本学者提出了 “限界集落”“有秩序的撤退”等理论方案［９］。
现有中文文献主要探讨日本整体的人口负增长和人口老龄化，对于其区域差异及人口迁移在其中的影

响机制研究较少。然而，人口迁移流动造成的区域人口增减分化和老龄化区域差异化，使得区域人口问题
的复杂性超过其整体层面。本文研究和阐释日本在整体人口负增长开始后，区域面临的人口负增长和人口
老龄化现象，这对判断中国此问题的未来趋势及制定应对措施具有参考价值。

二、日本的区域人口增减与人口老龄化

（一）日本的人口转变
在各种社会经济因素的影响下，人口再生产类型从 “高出生率、低死亡率和高自然增长率”的状态转

变为 “低出生率、低死亡率和低自然增长率”的状态，被称之为人口转变。在人口转变理论中，人口发展
被视为一个连续的过程，从前现代时期的 “高高”模式，到工业化和现代化阶段的 “高低”模式，再到现
代社会的 “低低”模式。在这个过程中，人口转变的阶段和速度会因历史进程、发展阶段和国情差异而有
所不同。人口转变理论最初是对欧洲国家工业化和现代化阶段人口出生率、死亡率动态变化过程的描述，
但经过历史和科学的检验，已被广泛应用于解释不同国家和地区的人口发展过程。尤其是在以日本为代表
的东亚国家，人口转变因其快速且周期短的特点而被称为 “东亚模式”。
从生育水平来看，日本的总和生育率 （ＴＦＲ）在１９２５年高达５．１，还未开始人口转变，到１９４９年，

总和生育率仍然维持在４．３２的高位。此后总和生育率迅速下降，到１９５７年已经降至２．０４，低于更替水
平。１９５８—１９７４年，日本总和生育率始终维持在更替水平上下。１９７５年之后的３０年，日本的生育率缓慢
下降，总和生育率在２００６年已经降至１．３２，进入极低生育水平阶段。从生育率变动来看，日本的人口转
变进程很快，具有周期短的特点 （见图１）。

图１　１９２５—２０２１年日本的总和生育率 （ＴＦＲ）变动

　　 数据来源：日本总务省统计局．《国势调查报告》［ＥＢ／ＯＬ］．［２０２３－１０－１５］．ｈｔｔｐ：／／ｗｗｗ．ｉｐｓｓ．ｇｏ．ｊｐ

人口平均预期寿命是用于反映人口健康状况和死亡水平的综合指标。二战之前，日本人口的平均预期
寿命增长缓慢，１９２１—１９２５年日本的男性平均预期寿命仅为４２．０６岁，女性仅为４３．２岁；１９３５—１９３６年
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男性平均预期寿命增长至４６．９２岁，女性增长至４９．６３岁。二战之后，随着经济发展水平快速提高，医疗
卫生条件随之改善，日本国民的平均预期寿命迅速提高，男性平均预期寿命由１９４７年的５０．０６岁增长至

１９６０年的６５．３２岁，女性平均预期寿命由１９４７年的５３．９６岁增长至１９６０年的７０．１９岁。此后，日本的平均
预期寿命继续增长，超过７０岁、８０岁的时间点分别是１９６４年和１９９６年，成为世界上最长寿的国家之一。

人口转变的结果之一是人口老龄化。日本是东亚国家中率先出现人口转变的国家，其人口增速下降和人
口老龄化的进程最快。１９７０年之前，日本的人口老龄化进程是相对缓慢的，６５岁及以上人口在总人口中的
占比仅为５％～６％左右。自１９７０年开始，人口老龄化进程加速，依据联合国的标准，６５岁及以上人口在总
人口中的占比为７％、１４％、２１％的时点，分别称之为轻度老龄化、中度老龄化、重度老龄化社会的起点，

日本经历这三个转变点的年份分别是１９６９年、１９９５年和２００６年，跨度分别为２６年、１１年。这一进程快于
几乎所有的西方发达国家。人口转变的结果之二是人口快速增长后的增速迅速下降。日本在１９５０—１９７０年
代经历了人口的快速增长，１９４７年的自然增长率曾高达１９．８‰，１９７６年仍然达到１０‰。但此后快速下降，

自２００５年开始人口自然增长率降为负值，并继续下降，２０２１年降至－６．１‰。

由于东亚国家的工业化和城镇化主要发生在二战之后，相比西欧国家更晚，但进程更快，这使得东亚
模式的人口转变速度比西欧国家更快，东亚模式在短短的几十年内就完成了西欧国家经历了长达几个世纪
的人口转变。人口转变的人口红利期曾推动了东亚的经济起飞，但东亚模式的人口转变所导致的劳动力短
缺、人口老龄化、人口负增长等问题也会快速出现，对社会经济发展造成更大的挑战。

（二）日本区域人口的增减分化
区域性的人口负增长总是早于全国总人口的负增长，人口转变不仅伴随着社会经济的快速发展，也与

城市化进程几乎相伴相随，人口从农业为主的地区迁往工业发展迅速的都市地区，造成了区域性的人口负
增长。从日本各都道府县的人口数据来看，早在日本全国总人口高速增长的１９５５—１９６０年，就有２６个都
道府县的人口为负增长，占４７个都道府县数的一半以上，此时的人口负增长是因人口大量迁往大都市区
所致。二战后到１９７０年是日本城镇化加速发展时期，从１９４５年至１９５５年，日本城镇化率从２７．８％跃升
至５６．１％，１９７５年已经达到７５．９％。因此，１９５５—１９６０年、１９６０—１９６５年、１９６５—１９７０年均有超过

２０个都道府县的人口为负增长 （见图２）。

图２　１９５０—２０２０年日本都道府县的人口正负增长数量

　　 注：笔者依据历年各都道府县的人口数计算

数据来源：日本总务省统计局．国势调查报告［ＥＢ／ＯＬ］．［２０２３－１０－１５］．ｈｔｔｐ：／／ｗｗｗ．ｉｐｓｓ．ｇｏ．ｊｐ

随着城镇化进程的放缓，人口迁移的减少缓解了区域性的人口负增长，在１９７５—１９８０年和１９８０—

１９８５年间，人口减少的都道府县数量降为１个和３个。１９９０年后，人口负增长的都道府县数量再次增长，

这与日本整体性的人口负增长密切相关；从２００５年开始，日本的人口自然增长率降为负值，２０１０年后总
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人口增长率也降为负值；２０１０—２０２０年，人口负增长的都道府县数量达到３９个。

从最近２０年各都道府县的人口变动来看，区域人口增减存在以下特征。一是区域人口负增长呈现自
我加强趋势。人口负增长地区常常是人口外迁较多的地区，同时也是人口老龄化程度较高的地区，这使得
出生人口数量不足以抵消死亡人口的增长，在人口机械负增长和人口自然负增长的双重压力下，人口负增
长的趋势很难扭转。二是人口增速在全国平均线以上的都道府县数量较少，在全国平均线以下的都道府县
数量较多，这意味着人口增长高度集中在少数地区。三是日本人口由向三大都市圈 （东京都市圈、名古屋
都市圈和大阪都市圈）集中转变为向东京都市圈集中。东京都的人口增速远高于其他地区，而且全国人口
增长前五位的都道府县有四个在东京都市圈，包括东京都、神奈川县、埼玉县和千叶县，而大阪都市圈的
大阪府、京都府人口增长已经由正转负。

日本人口减少最快的都道府县依次是秋田县、岩手县、青森县和山形县，均位于日本本州岛的东北
部，属于日本地域中的东北地方，其人口在２０１５—２０２０年间减少了约５％；其次是高知县、德岛县、长
崎县和山口县，除长崎县外，均属于日本地域中的中部地方，其人口在２０１５—２０２０年间减少率超过４％。

人口负增长地区不只是偏远以山地为主的区域，还包括曾仅次于三大都市圈的新潟都市圈，以及北邻大阪
府的和歌山县，其人口在２０１５—２０２０年间减少率也超过４％。

根据日本国立社会保障人口问题研究所的预测，到２０２５年，全国４７个都道府县中将仅有东京都和冲绳
县能保持人口正增长；到２０３０年，仍只有东京都和冲绳县能保持人口正增长，其余都道府县都将进入人口
负增长，而人口减少最快的秋田县，其年均人口增长率将达到－１．７％，五年间减少人口８％ （见表１）。

表１　日本部分都道府县２０００—２０３０年间人口增长率
％

都道府县 ２０００—２００５年 ２００５—２０１０年 ２０１０—２０１５年 ２０１５—２０２０年 ２０２０—２０２５年 ２０２５—２０３０年
东京 ４．２５　 ４．６３　 ２．７１　 ３．９４　 ０．８２　 ０．２７
冲绳 ３．３４　 ２．２８　 ２．９４　 ２．３０　 ０．５５　 ０．１４
神奈川 ３．５６　 ２．９１　 ０．８６　 １．２２　 ０．７８ －１．５１
埼玉 １．６７　 ２．００　 １．００　 １．０７ －０．９６ －１．７６
千叶 ２．１９　 ２．６４　 ０．１１　 ０．９８ －１．４０ －２．１６
爱知 ３．０１　 ２．１５　 ０．９７　 ０．７９ －０．６５ －１．３０
福冈 ０．６８　 ０．４４　 ０．５９　 ０．６５ －１．０８ －１．７４
滋贺 ２．７６　 ２．２５　 ０．１４　 ０．０７ －０．９９ －１．６５
大阪 ０．１４　 ０．５４ －０．２９ －０．０１ －２．３６ －３．１０
京都 ０．１５ －０．４５ －０．９９ －１．２３ －２．４９ －３．１５
和歌山 －３．１８ －３．２８ －３．７９ －４．２５ －４．８９ －５．３７
新潟 －１．８２ －２．３４ －２．９５ －４．４７ －４．１８ －４．６９
山口 －２．２９ －２．８１ －３．１７ －４．４８ －４．３６ －４．８７
长崎 －２．５０ －３．５２ －３．５０ －４．７２ －４．７７ －５．２５
德岛 －１．７０ －３．０９ －３．６９ －４．７６ －４．８４ －５．３８
高知 －２．２１ －４．０２ －４．７１ －４．９５ －５．５０ －５．９７
山形 －２．２５ －３．８７ －３．８５ －４．９８ －５．２２ －５．８１
青森 －２．６４ －４．４５ －４．７３ －５．３５ －６．３９ －７．００
岩手 －２．１９ －３．９７ －３．７６ －５．３９ －５．０７ －５．６８
秋田 －３．６２ －５．２４ －５．８０ －６．１６ －７．４３ －８．０２

　　注：笔者依据２０００—２０２０年各都道府县的人口数计算；２０２５—２０３０年人口数为日本国立社会保障与人口问题研究所

２０１８年的预测值

数据来源：日本总务省统计局 ．国势调查报告［ＥＢ／ＯＬ］．［２０２３－１０－１５］．ｈｔｔｐ：／／ｗｗｗ．ｉｐｓｓ．ｇｏ．ｊｐ

（三）日本人口老龄化的区域差异
区域人口老龄化的差异受两方面因素的影响：一是人口结构的自然变动，生育率下降早、人口寿命更
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长的地区更早面临人口老龄化；二是人口结构的机械变动，迁移具有年龄选择性，年轻人更容易跨区域就
业，也更有积极性发生迁移，这使得人口外迁较多的地区老龄化程度更高。受此影响，日本的区域人口老
龄化，呈现以下特征：
一是各地均处于人口老龄化进展中。按照国际通用标准，老龄化系数 （６５岁及以上人口在总人口中

所占百分比）超过７％称为轻度老龄化社会，超过１４％称为中度老龄化社会，超过２１％称为重度老龄化
社会。从图３可以发现，日本的４７个都道府县中，１９５０年仅有１个进入轻度老龄化社会，１９８０年扩展为

４５个；２０００年，２９个都道府县进入中度老龄化社会，１６个都道府县进入重度老龄化社会；２０２０年，全
部都道府县均已进入重度老龄化社会。

图３　１９２０—２０２０年日本４７个都道府县中处于不同老龄化阶段的数量

　　 注：笔者依据１９２０—２０２０年各都道府县的老年人口占比数据计算

数据来源：日本总务省统计局．国势调查报告［ＥＢ／ＯＬ］．［２０２３－１０－１５］．ｈｔｔｐ：／／ｗｗｗ．ｉｐｓｓ．ｇｏ．ｊｐ

二是区域差异持续扩大。一些地区经济发展相对滞后，年轻人口流失严重，导致老年人口比例快速上
升，如位于东北和北陆等经济相对落后的青森、岩手和福岛；而另一些地区则吸引年轻人不断迁入，缓解
了老龄化进程，如位于太平洋沿岸发达城市带的东京、大阪、横滨等。１９５０年，日本的４７个都道府县
中，老龄化系数最低与最高的差距为４个百分点，１９９０年扩展为１０个百分点，２０２０年已经达到１５．３个
百分点，这种区域差异还将继续扩大。
三是老龄化的区域差异存在自我强化机制。图４显示了２０１５—２０２０年日本分都道府县老龄化进展 （即

６５岁及以上人口占比的上升幅度）与２０２０年老龄化水平之间的关系，两者呈现正相关关系，即越是老龄
化水平高的地区，老龄化进展越快。这种自我强化机制来自地区社会经济发展差距带来的人口迁移，人口
迁移又使得地区发展差距进一步扩大，人口迁移的方向无法扭转。

图４　２０１５—２０２０年日本分都道府县老龄化进展与老龄化水平

　　 数据来源：日本总务省统计局．国势调查报告［ＥＢ／ＯＬ］．［２０２３－１０－１５］．ｈｔｔｐ：／／ｗｗｗ．ｉｐｓｓ．ｇｏ．ｊｐ
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　　四是老龄化地区差距扩大带来了少数山村的严重老龄化。一些市町村处于极其严重的人口老龄化状
态。日本１　７００多个市町村中人口老龄化水平最高的是群马县南牧村、长野县天龙村、群马县神流町、福
岛县金山町和奈良县御杖村，２０２１年这些町村的老龄化系数均超过６０％。最年轻的市町村是福岛县大熊
町和东京都小笠原村，２０２１年的老龄化系数分别为１０．３％和１４．１％。

三、人口迁移对区域人口变动的影响

（一）日本的人口迁移
人口迁移的最大动力来自工业化和城镇化。二战之后，日本开始了快速的城镇化进程。随着经济迅速

恢复并进入高速增长阶段，大量农村人口涌入城市，城镇化率从１９４５年的２７．８％快速上升至１９６０年的

６３．３％，１９７５年达到７５．７％。２０世纪７０年代中后期，日本工业化进程逐渐结束，城镇化进程进入饱和
期，城镇化水平相对稳定下来，２０００年的城镇化率为７８．６％。进入２１世纪后，停滞２０多年的城镇化进
程再次提速，２０１０年城镇化率上升到９０．８％，此后维持在９０％以上的水平。从历年城镇人口的增长率来
看 （见图５），日本经历了城镇化、逆城镇化、再城镇化的过程。１９５０—１９７５年是第一次高速城镇化阶段，
城镇人口年平均增长率超过２％。１９７５—２０００年是逆城镇化阶段，经济的繁荣推动了房地产价格的迅速提
升，也带动了城市物价的提升，迫使年轻人不得不选择到城市周边置业和生活。１９９０年代，随着泡沫经
济的破裂，城市房地产价格急剧下跌，２０００—２０１０年日本经历了第二次快速城镇化，每年城镇人口增长
率回升到１．５％以上。２０１０年后，日本人口开始了负增长态势，城镇人口的增速再次下降。

图５　１９６０—２０２２年日本的城镇化率和城镇人口增长率

　　 资料来源：联合国．世界城市化前景［ＥＢ／ＯＬ］．［２０２３－１０－１５］．ｈｔｔｐｓ：／／ｄａｔａ．ｗｏｒｌｄｂａｎｋ．ｏｒｇ．ｃｎ／ｉｎｄｉｃａｔｏｒ／ＳＰ．ＵＲＢ．
ＴＯＴＬ．ＩＮ．ＺＳ

在人口城镇化进程中，日本经历了人口迁移流动的高峰时期。自２０世纪５０年代起，都道府县间的人
口迁移规模由１９５４年的２３５万上升到１９７０年的４２４万，人口迁移量在７０年代达到顶峰，此后逐渐下降，
但１９９５年前仍然维持每年超过３００万人的规模。经济增速下滑影响了人口迁移规模，此后人口迁移量持
续下滑，２０２２年都道府县间的人口迁移量回落到２２４万人。日本的国内人口迁移可分为四类，即大都市
圈内部迁移、大都市圈迁往非大都市圈、非大都市圈迁往大都市圈和非大都市圈内部迁移。１９６６年之前，
非大都市圈迁往大都市圈的人口迁移约占总迁移量的三分之一，是上述四类占比最高的。１９６６年之后，
大都市圈内部的迁移流占比超过三分之一，成为最大的迁移流，２０２２年的这一比例为３９．８％；非大都市
圈迁往大都市圈的人口迁移量占比则维持在约２０％～２３％；而非大都市圈内部和从大都市圈到非大都市
圈这两条迁移流则在逐渐萎缩 （见图６）。

·６５·

日本问题研究 ２０２３年第６期



图６　日本１９５４—２０２１年四类都道府县间的人口迁移规模

　　 数据来源：日本总务省统计局．居民基本台帐人口移动报告年报［ＥＢ／ＯＬ］．［２０２３－１０－１５］．ｈｔｔｐ：／／ｗｗｗ．ｉｐｓｓ．ｇｏ．ｊｐ

日本的主要人口迁移流是从非大都市圈向三大都市圈的迁移。受城市规划的影响，非大都市圈向三大
都市圈的迁移呈现波动式下降的趋势，四次人口迁移高峰分别发生在１９６３—１９７３年、１９８６—１９９０年、

２００８—２０１０年和２０１８—２０２１年，其中从非大都市圈向大都市圈迁移的最高峰发生在２０世纪６０年代，仅

１９６５年，东京、名古屋和大阪都市圈就分别接收了２９．７万、２５．２万和１３．７万迁入人口。东京都市圈至
今维持着最重要迁移中心的地位，但大阪和名古屋都市圈则风光不再，大阪都市圈甚至一度出现人口净
迁出。

（二）人口迁移与区域人口结构转变
与世界其他地区的人口迁移一样，日本的人口迁移也具有显著的年龄分布差异，即不同年龄段人口在

迁移过程中存在不同的选择和倾向性，同时也反映不同年龄段人口的需求和偏好差异。在大多数情况下，
年轻人更有可能迁移到新的地区，以寻求更好的教育和职业机会，而儿童和老年人则更注重稳定和安全，
倾向于留在他们熟悉的环境中。从２０２０年日本国势调查中 “五年前的居住地”统计数据来看，２０岁～２９
岁的年轻人占全部跨县迁移人口的３５．４３％，３０岁～３９岁的年轻人占全部跨县迁移人口的２２．５８％，

０岁～１４岁儿童和６０岁及以上老年人在总迁移人口中的比例仅为８．８３％和７．４９％。同时，男性比女性通
常有更多的迁移机会。从分年龄的迁移率看，２０岁～２９岁年轻人的迁移率超过２０％，但４５岁及以上人
口的迁移率仅为５％以下 （见图７）。

图７　２０１５—２０２０年分年龄跨都道府县人口迁移率／％

　　 注：笔者依据分年龄五年内跨都道府县迁移的人口与分年龄总人口的比值计算

数据来源：日本总务省统计局．国势调查报告［ＥＢ／ＯＬ］．［２０２３－１０－１５］．ｈｔｔｐ：／／ｗｗｗ．ｉｐｓｓ．ｇｏ．ｊｐ
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正是由于人口迁移的年龄选择性，使得日本地区间的人口结构和人口增长趋势出现较大差异。除去经济
社会因素导致的生育率和死亡率的差异，即使在起初各地人口结构完全一致的情况下，人口迁移会使得迁出
地区年龄结构老化，而迁入地区的年龄结构年轻化。在整体人口老龄化快速进程中，人口迁移会使得区域人
口结构差异进一步扩大，从而产生更大的社会经济差距。一般来说，人口迁出地区往往也是社会经济条件较
差、基础设施薄弱的地区，公共财政的紧张会使得养老服务和设施难以得到完善；而且人口迁移流存在路径
依赖，个体从一个地方迁移到另一个地方后，逐渐扩大的迁移量会削弱迁移成本和迁移阻碍，可能会进一步
促进这一迁移流的规模增长，形成一种连续迁移的趋势，从而使得区域人口结构差异进一步扩大。
本文利用日本各都道府县的老年人口比例和人口净迁移率数据制作了散点图，横轴是每２０年间６５岁

及以上老年人口在当地总人口中占比的变化，纵轴是２０年间发生人口净迁移量与期初当地总人口的比率。
图８揭示出人口迁移与人口老龄化进展呈现负相关的关系，即净人口迁移率越高的地区，其人口老龄化的
进展越慢。由于１９６０年代是日本人口迁移的最高峰时期，所以在１９６０—２０２０年的６０年间，第一个２０年
的人口迁移对人口老龄化进展的解释力最强，随后逐渐下降，最近２０年的解释力明显减弱，意味着人口
自然变动变成了影响人口老龄化进展的主导因素。

图８　１９６０—２０２０年人口迁移与人口老龄化进展的关系

　　 注：笔者对各都道府县在２０年间的净迁移人口加总计算，并与期初总人口的比值得到人口净迁移率。图９的人口净

迁移率计算方法与此一致。

数据来源：日本总务省统计局．居民基本台帐人口移动报告年报［ＥＢ／ＯＬ］．［２０２３－１１－２０］：ｈｔｔｐ：／／ｗｗｗ．ｉｐｓｓ．ｇｏ．ｊｐ；日

本总务省统计局．国势调查报告［ＥＢ／ＯＬ］．［２０２３－１０－１５］．ｈｔｔｐ：／／ｗｗｗ．ｉｐｓｓ．ｇｏ．ｊｐ。图９同此数据来源

图９是利用日本各都道府县的人口增长率和人口净迁移率制作的散点图，展示出人口净迁移与人口增
减变动呈现正相关的关系，即净人口迁移率越高的地区，人口增长越快。在１９６０—２０２０年的６０年间，前

２０年的人口迁移对人口增减变动的解释力最强，随后逐渐下降，这也说明人口自然变动逐渐成为影响人
口增减变化的重要因素。

图９　１９６０—２０２０年人口迁移与人口增减变动的关系

尽管随着日本城镇化进程基本完成，人口迁移总量下降，人口自然变动推动区域人口增减变动和人口
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老龄化的贡献率提升，但人口迁移的推动作用始终存在，且加深了人口结构变动的负面效应，这表现为产
业萎缩、就业机会减少、劳动力短缺、地方税收下降、公共服务供给下降等，必须提前进行政策准备。

四、日本的政策应对及其启示

（一）日本的政策应对
日本政府较早意识到区域人口变动的差异，并围绕少子化、老龄化和区域差异进行了制度体系建设，

主要有以下几方面的有益经验。
第一，针对 “少子化”问题，努力营造生育友好的制度和社会环境。持续的 “少子化”已经成为各地

人口结构变动主要原因。日本政府１９９４年制定的 “天使计划”是应对生育率下降的首个综合性政策，旨
在为家庭育儿提供制度支持，减轻父母的负担。１９９９年的 《少子化对策促进基本方针》标志着 “新天使
计划”形成。更系统性的政策文件起始于２００３年的 《少子化社会对策基本法》以及２００４－２０２０年期间制
定的４个 《少子化社会对策大纲》。这些政策文件从结婚、生育、养育到教育各阶段全覆盖，旨在通过结
婚支持、经济补贴、就业改善以及幼儿托育等方面的措施来提升生育水平。
在结婚阶段，２０１６年启动的 “一亿总活跃计划”提出，对新婚夫妇购房或新房租金、搬家费用等提

供支持，鼓励长辈对青年人的经济援助，对父母及祖父母赠予的结婚生子援助资金实行免征赠予税。在孕
育阶段，日本政府为不孕症患者和年轻孕妇等提供支持措施，不孕症患者治疗一次可以获得３０万日元的
治疗补贴，补贴次数可达６次；遇到困难的年轻孕妇可以获得包括住所、心理等方面的紧急援助。在生育
阶段，日本政府对家庭的一次性生育补贴达到４２万日元，保障父母的产假和育儿假，并支持女性怀孕和
分娩后继续就业。在养育阶段，日本政府为１５岁以下儿童按月发放儿童补贴，还提供免费婴幼儿保育、
学龄前儿童教育，低收入家庭还可以获得高等教育学费支持和减免国民健康保险费等待遇。除此之外，政
府还鼓励社区和企业帮助家庭减轻育儿负担，如提供 “母婴健康服务”和 “育儿支持服务”等。
第二，针对区域发展差异，实施人口、资源、环境和经济可持续发展的地方振兴战略。区域性的人口

减少和人口老龄化问题带来了诸多负面影响，２０００年日本开展了大规模的市町村合并，并制定了 《地方
振兴战略》，２０１４年将该战略上升为国家发展战略，并在内阁府设立 “地方环境、人口、产业振兴总部”，
发布了 《地方环境、人口、产业振兴法》，从中央到各地区政府均编制了 《地方环境、人口、产业振兴愿
景》和 《地方环境、人口、产业振兴综合战略》［１０］。该法案旨在促进人口、环境和经济协同、可持续性发
展，包括促进人口增长、环境优化和产业振兴三个方面。

“地方振兴战略”主要围绕三大目标：一是创造和谐、安全、满意的生活环境，鼓励人民拥抱和追求
梦想；二是吸引和培养有社会责任感的人力资源，通过人口增长实现地方振兴；三是推动地方特色的产业
发展，创造更多就业机会［１１］。其具体政策措施包含生育、托育、教育、医疗、保障、就业、产业等许多
方面，而且 “振兴地方战略协议会”突破行政划分，制定了促进地方振兴的多项专项规划。
第三，针对人口过疏的地区问题，实施地域活性化措施。为解决人口过疏化地区增多带来的问题，日

本政府颁布了一系列针对性法案。１９７０年发布的 《过疏地域对策紧急措施法》主要期望通过改善交通、
通讯等基础设施和吸引产业入驻，来改善过疏地区的经济增长，从而保障居民生活水平，防止财政崩溃，
避免人口继续下降。１９８０年发布的 《过疏地域振兴特别措施法》旨在改善过疏地区的社会功能，通过财
政、行政、金融、税制等措施，达到改善医疗条件、增加就业机会、增进养老服务、增强教育质量、缩小
地区差距等目标。１９９０年发布的 《过疏地域活性化特别措施法》旨在提高过疏区域的活性化水平，继续
在产业振兴、居民福祉、改善环境、增加就业等方面增加投入，同时也突出地区的自主性和差异性，发挥
民间团体的作用，实现过疏地区的综合发展。２０００年发布的 《过疏地域自立促进特别措施法》期望结合
过疏地区各自的特性，重视乡村优美自然环境的保护和开发，并加强与城市的交流，保护独特的地域文
化，发展多样的地域产业，使过疏地区能够自立发展［１２］。
第四，构建完善的国民基础社会保障体系，应对人口老龄化。人口变动的区域差异使得部分地区更早
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进入老龄化社会，且面临更严重的老龄化问题，无法弥合的区域差异使得国民基础保障体系显得尤为重
要。日本在二战后开始发展全民社会保障，从２０世纪６０年代开始，日本逐步建立起了包括养老保险、劳
动保险、医疗保险、护理保险等在内的 “从选择性到普遍性”“从救济到预防”的社会保障体系。
日本实行多层次的养老保险体系，包括国民年金、厚生年金和共济年金等，覆盖不同职业和收入水平

的国民。这种多层次的养老保险体系可以满足不同人群的需求，并注重公平与效率的平衡，在缴纳和发放
方面采取了 “按贡献、分等级”的原则。日本的全民医保制度包括国民健康保险、厚生年金医疗和企业年
金医疗等，实行强制性缴纳保险费的原则，全部覆盖了门诊、住院、手术、药品等医疗服务。日本国会于

１９９７年通过了 《长期护理保险法》，该法案对４０岁以上的人收取强制性保险费，并为患有老年痴呆症或
因健康原因卧床不起的老年人提供家庭护理、护理中心探访或长期入住疗养院等服务。这些普遍性的国民
基础保险为全体国民提供了兜底性保障，有效缓解了偏远地区的养老负担。

（二）对中国的政策启示
根据中国国家统计局公布的数据，２０２２年末全国人口１４１　１７５万人，比２０２１年末减少８５万人。中国

已经正式进入人口负增长阶段，且呈现转折速度快、人口衰减快、回弹难度大的特征。同时，中国正面临
人口快速老龄化的问题，截至２０２２年末，全国６０周岁及以上老年人口２．８亿，占总人口的１９．８％，６５周岁
及以上老年人口２．１亿，占总人口的１４．９％，分别较２０１０年 （１３．３％、８．９％）上升６．５和６．０个百分点。
大规模迁移流动使得老龄化的区域格局发生改变。一方面，人口转变的快慢存在区域差异，主要表现为东
快西慢、北早南晚的特征；另一方面，改革开放以来，大规模人口流动主要表现为由中西部地区向东南沿
海地区流动。人口的自然变动和机械变动双重因素叠加在一起，造成了区域人口增减的复杂局面。东北三
省是中国最早发生由人口自然增长转负而主导人口负增长的地区，从２０１０—２０２０年，东北地区３８个地市
级行政单位中有３３个人口负增长，人口下降速度很快［１３］。人力资源从中西部到东南沿海城市、由农村向
城市的单向流动过程，加剧了中西部农村的人口老龄化进程和程度，也增加了农村老龄问题的复杂性，如
留守空巢老人、留守隔代家庭等，把中西部农村推向人口老龄化大潮的前沿，而中西部农村恰是经济社会
发展和社会保障体系相对薄弱的地区，这给中国应对人口老龄化提出了更加严峻的挑战。日本的经验告诉
我们，需要做好充足的理论研究和政策储备。
第一，尽快落实鼓励生育的政策条款，提高对财政薄弱地区的中央财政支持。具体包括：在婚恋环节重

点关注农村大龄未婚男女的婚姻问题；帮助解决新就业青年、新成长家庭、育儿家庭的住房问题；促进家庭
与工作平衡，支持男女职工共同履行家庭责任；在农村地区、欠发达地区加强普惠性学前教育的覆盖，拓展
社区幼儿照料服务；均衡配置城乡义务教育资源，减轻家庭教育负担等等。构建生育友好型社会需要长期的
社会建设和财政投入，可能是经济欠发达地区的地方财政难以负担的，需要更多政策支持和财政扶持。
第二，加大对中西部农村地区的资源投入，促进当地福利和保障体系的发展。中西部农村劳动力流

失，使留守老人、空巢老人成为广大农村老年人的常态，以家庭为基础的养老模式正在衰落。然而，无论
是从数量还是质量上来看，农村现有养老服务与需求之间都存在相当大的差距。政府应加大对中西部农村
地区的财政支持力度，地方政府应加快建立农村养老机构及相关服务体系。具体包括：改善养老配套设
施，加强基本公共医疗保健服务体系建设，提供包括生活照料、医疗护理、精神慰藉等在内的多样化服
务，逐步建立和完善当地社会保障体系，最终实现全民共享经济发展成果的目标。
第三，继续促进区域协同发展，缩小地区差距。要加快建立支持和促进落后地区或困难地区发展的体

制机制，发挥政策调节功能和制度优势，补齐基本公共服务供给的短板。通过政府投资和引导社会资本的
方式，加强落后地区的交通、能源、通信等基础设施建设。加大对落后地区教育投入力度，提高学校硬件
设施水平，实现教育质量的均衡发展。引导企业到落后地区投资，结合当地资源优势，加强产业链的构建
和完善，促进产业间的协同发展。建立地区利益平衡协调体制机制，完善转移支付机制。通过多方面措施
的综合作用，实现区域间的平衡发展和整体竞争力的提升。
总体来说，从中央到地方应制定前瞻性发展规划，应对局部地区的严重老龄化及人口流失，对地区人

口缩减趋势进行科学预测，避免地区过度投资和建设，加强紧凑型社区建设，避免可能出现的重大风险。
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