
你的未來，決戰早晨 

     一種叫做「晨型人」的新人種，正迅速在日、韓、台灣掀起風潮。利用上班之

前的時間，為自己 

的人生開拓不同的可能性，你，準備好加入「晨型人」的行列了嗎？ 

    冬天六點半，天光漸漸亮。台北國父紀念館廣場已被各種早起團體分隔得體無

完膚，充滿活力與朝氣，沒有一絲黑夜的猶豫、遲疑或浪漫的氣氛。 

   做瑜珈的人佔據了大門口的草皮，貼在地上做魚式動作。廣場的中央放著響亮的

音樂，一群人使勁地跳舞。不遠處有一群人跟著老師做太極導引，緩慢中呼吸與使

力，各佔地盤。 

   當然還加入每天都來報到的奧圖碼亞洲區總經理郭特利，在十二度的低溫中，穿

著無袖黑色背心練跆拳道，跑三千公尺。「不要覺得辛苦，英雄是打出來的，功夫

是練出來的，」郭特利認為天天早起能夠鍛鍊紀律與堅毅的性格，才能打出奧圖碼

在全球投影機市場第二名的品牌之路。 

晨型人來了！ 

有人早起鍛練意志力。 

    新任的韓國總統李明博，二○○四年是首爾市市長，當時他接受《天下雜誌》

專訪時表示，每天清晨四點半起床，運動一小時，閱讀一小時，從不間斷。這位種

過田、當過建築工人、市場清潔工、現代建設 CEO的總統，早起的習慣鍛鍊堅韌的

意志力，當選之後提出的政見是「無論如何，都要拚經濟！」希望能帶領韓國在十

年內，成為世界第七大經濟體。有人早起悟人生，發揮創意。 

    今年初才開畫展「花甲」的蔣勳，連續八年夏天在法國巴黎畫畫。蔣勳提起這

一次「花甲」的繪畫狀態和過去大不相同。過去好像要抓住短暫的夏日時光，畫得

很急也很亢奮，到了六十花甲，生命面對一個週期的完成，覺得有一種領悟的安靜，

生命也不再只是短暫青春的眷戀，不再只是夏日時光的亢奮，「每一個清晨，從黎

明日出的微光看花，靜坐在花前，像參悟生命的來日方長，是歲月的老花，是頭髮

的花白，但是也是生命的燦爛之花。」這一次他只畫了六張畫，但是其中兩幅已經

被知名媒體人陳文茜與聯電集團的創辦人曹興誠收購珍藏。 

    蔣勳最黃金的工作時間一直是早上六點到九點，排除任何電話與干擾，九點之

後，覺得已經專注工作三小時，之後的時光就隨心所欲。 

有人早起追求健康。 

    早起運動最著名的企業家是台塑集團創辦人王永慶，整個台塑集團也承襲了早

起運動的生活習慣。台塑集團副董事長王永在，不論刮風下雨，喜歡在早上五點打

高爾夫球，是早場球賽的愛好者。台塑關係企業行政中心副總裁王瑞華，每天早上

六點起床，花二十分鐘跑跑步機三千公尺，再打一套太極導引與瑜珈融會合成的運

動三十分鐘，多年如一日。身材清瘦、個性內斂的王瑞華分享早起運動的好處，「根



據研究，有運動和多吃蔬果的人，平均壽命比不運動、不注重飲食養生的人，多了

十四年。」她身兼長庚生物科技公司副董事長，身體力行養生之道。 

有人早起維繫友誼 

    由前財政部次長、現任匯宏顧問董事長楊子江號召的政大金融人早起聚會，每

週六日沿著政大校園山路走一圈，不分晴雨，已經十年，包含了會計師、財富管理、

銀行家、租賃業、媒體業等事業人士。 

時間管理往早晨延伸 

早起，不再只是個別行動，已經在許多國家蔚為風潮。 

日本興起時間管理新概念。一種叫做「晨型人」的新人種，正迅速掀起風潮。其中

的主要概念就是：你的未來，決戰早晨。 

以往的時間管理是「注重效率」、「運用密度」與「化零為整」。例如，原本需要

三小時才能做好的事，怎樣才能夠在一小時內完成；或是利用每天搭車通勤的零碎

時間，準備資格考試；或是運用行動通訊，有效處理事情。全球化運作，工作不落

日。當時間管理發揮到極致，然後呢？ 

愈來愈多上班族發現，午休時，忙得連吃飯的時間都沒有，或是必須跟同事客戶吃

飯以維繫人脈，根本沒空做自己的事。晚上加班、應酬之後，拖著疲累身軀回家，

當父母還得陪小孩，洗澡後頂多看一下書或電視，就差不多該睡覺了。 

利用下班後充實自己？沒時間，累斃了。而且在疲倦狀態下，精神難集中，學習效

果也不好。 

因此，當這些時間管理的理論發揮到極致之後，上班族還是覺得時間不夠用。此時，

時間管理的新戰場，就開始向早晨延伸。 

  

台灣麥當勞總裁李明元觀察，全球化時代，二十四小時都有人在工作，麥當勞速食

延長為二十四小時。其中成長最快的時段就是早餐時間，五年來營業額累計成長二

五％，「早餐的銷售時段從早上六點往前推至四點，」李明元說。數字證明，近年

來，的確有愈來愈多人早起投入工作。 

根據ＮＨＫ放送文化研究所的《國民生活時間調查》發現，以二○○○年與二○○

五年的數字來比較，日本上班族早上四點半到八點半之間開始工作的比例，有愈來

愈增加的趨勢（見下表）。 

夜型生活，最大極限三十歲 

ＮＨＫ研究員對《日經商業週刊》分析這份報告表示，日本社會的工作趨勢正朝「二

十四小時化」邁進。因為，早起工作的族群愈來愈多，時間也愈來愈往早推進，未

來將可能逐漸跟加班到深夜的族群連成一線。 

全世界健康意識高漲，正從「夜型社會」逐漸邁向「晨型社會」。 



長庚紀念醫院睡眠中心主任陳濘宏表示，年輕人很容易晚睡晚起，中年以後，睡眠

的週期會愈來愈往前移，就這樣來看，「早睡早起」的理論，對中年以上的人比較

正確。如果年屆中年仍過著「夜型生活」，那麼可能晚睡之後，生理時鐘還是會讓

人自然早起，反而造成「睡眠剝奪」，影響自律神經、免疫系統的健康。 

日本「早起心身醫學研究所」所長稅所弘，是在日本推動「晨型人」觀念的先驅。

他的「晨型人」相關著作，例如《晨型人的成功哲學》、《一百天內成為晨型人的

方法》、《給晨型人的建議》、《晨型人的生活革命》等，超過十本以上，甚至在

韓國大賣，造成韓國社會推動吃早飯運動。 

根據稅所弘的定義，早上六、七點起床，只能算「早起」；五點就起床，才是「晨

型人」，也才能利用上班之前的時間，為自己的人生開拓不同的可能性。 

稅所弘特別強調，早睡早起對人的身體健康與工作效率，有絕對的關係。如果是晚

睡晚起、或是連續熬夜之後大睡一天，都會對自律神經造成負面影響，導致判斷力

變弱、意志力不集中。 

稅所弘認為，「夜型社會」的生活形態，最大的極限是三十歲。因為，包括過度加

班、應酬猛吃宵夜與喝酒、已經疲累卻硬撐著繼續玩樂等，都會一點一滴地損害自

律神經、循環系統與呼吸系統。像這樣的摧殘健康，身體在年輕時還可以應付並進

行修復；然而，一旦超過三十歲，新陳代謝功能逐漸趨緩，修復功能減弱，如果仍

不知節制，持續沈溺在「夜型社會」，那麼健康情況將每況愈下，直到身體發出警

報，到時候就為時已晚。例如猛暴型肝炎，等到出現症狀時，通常都已經很嚴重了。

因此，一旦超過三十歲，就應該告別「夜型社會」，向「晨型人」的生活邁進。日

本文部省（教育部）的《家庭意識調查》顯示，習慣早起的家庭，孩子的學習表現

明顯比較傑出。此外，早起寫作業的孩子，也比晚上寫作業的孩子，成績更好。 

日本歷史上許多成功者，也往往都是「晨型人」。例如，戰國時代的名將織田信長，

早上四點就起床騎馬八公里，去程思索戰略，回程運籌帷幄，成為跟德川家康、豐

臣秀吉齊名的三大名將。許多人會問，生活習慣早已固定，該如何轉變為「晨型人」？

《一百天內成為晨型人的方 

法》中提出，這當然不可能馬上辦到，但可以用「循序漸進法」。例如，習慣每天

早上七點半起床的人，可以嘗試把鬧鐘調早半小時，連續一、兩週在七點起床，然

後再提早到六點半，以此類推，讓生理時鐘慢慢習慣早起。重點在於，鬧鐘一響，

就要憑著意志力，一鼓作氣踢開棉被、離開床；對此沒有自信的人，可以在春、夏

時節開始執行，難度會比冬天低很多。 

「早起商機」異軍突起 

「早餐市場太大了，有一千億市場，還都是付現金！」拉亞漢堡總經理徐和森驚嘆

早餐市場潛力，拉亞漢堡六年內展店三六二家，在早餐連鎖業異軍突起。 

根據台灣早餐速食促進協會預估，早餐市場規模可達一千億，目前台灣早餐店兩萬

家，開早餐店是創業者前三選項之一，這塊兵家必爭之地吸引各種業種搶食市場，

連家具業 IKEA也來分一杯羹。 



日本「晨型人」的趨勢，也對產業造成影響。其中最明顯的改變就是──營業時間

愈來愈早，形成在正常營業時間之外，新興的「早起商機」。 

《日經商業週刊》報導，由於早起的上班族愈來愈多，許多企業紛紛將營業時間提

早。其中包括：英文補習班推出清晨課程，讓上班族在早上頭腦最清醒的時候上課，

下課後直接去上班。 

這也可彌補許多上班族常因必須加班而缺課的困擾。 

此外，一向強調「快速、便宜」的早餐店也開始改變，不僅將開店時間提前，也強

調食材的高品質與營養豐富。因為，早起的上班族並不趕時間，而是希望能從容地

享用美味營養的早餐，必且有多樣化的選擇。例如，去年十月剛在東京車站地下一

樓開張的「GranSta」，早上七點 

就開始營業，提供高檔的營養早餐。 

更有趣的是，連牙科診所也來搶食這波早起商機。例如，東京代代木上原車站前的

牙科診所院長國母英一，每天早上五點就必須起床，準備七點開始看診。他對《日

經商業週刊》表示，上班族患者往往因為上班的緣故沒空看牙，許多人要求增開早

晨的門診時段。由於國母英一本身就是「晨型人」，所以順應民意開放晨診。 

「時間」與「健康」是人最大的資產，比別人早起一小時，就贏別人一大步。當上

班族白天的 

競爭呈現飽和，時間的戰線便開始拉到早晨。 

上班族的生活日復一日，毫無變化，如果提早一小時起床，就可以安排不同的活動。 

比平常早起，每天都能過得不一樣！ 

日本東京從二○○六年開始，連續兩年舉辦別開生面的「早晨博覽會」，讓忙碌的

上班族了解到，平常忙於工作，晚上還要加班，唯一能屬於自己的時間，只有早晨。

因此，希望透過「早晨博覽會」，讓上班族知道「只要比平常早起，每天都能過得

不一樣！」並且期待著「比平常早起的話，會跟怎樣的新的人事物相遇？」不過，

想加入「晨型人」的行列，最重要的條件是「早睡早起」。而不是前一天熬到半夜，

睡沒幾個小時，就勉強起床當「晨型人」，那樣只會加速過勞死。 

算算看就知道，早起的這一小時對生涯有多重要。每天早起一小時，以上班八小時

來算，一年下來（三六五小時除以八等於四五．六），就多出四十五個工作天。好

好利用這四十五天，你可以多讀幾本好書、練習外語能力、考上證照、拓展興趣或

專長。人生另一種可能性，就在這裡展開。 

你，準備好加入「晨型人」的行列了嗎？ 

「晨型人」的四大好處 

作家美波紀子在《變成晨型人，對健康、美容、工作超有效》書中，列出「晨型人」

的好處： 

1. 早睡早起是最佳美容法，而且免費，不必擦一大堆保養品，氣色自然好，而且皺

紋會減少 



2. 會變瘦。因為生活正常，身體代謝正常，不必要的東西不會囤積在體內，包括脂

肪；若配   合晨間運動，效果更佳。 

3. 減少感冒生病的機率，因為體內循環良好，抵抗力變強。 

4.早上有充分時間好好閱讀，頭腦清楚，吸收能力強，比在通勤電車上擁擠的車廂

內閱讀，效果更好。 

變成「晨型人」的小祕訣 

1. 早睡早起。起床時間每兩個星期提早半小時，讓身體的生理時鐘逐漸習慣早起，

最好能達 到早上五點就起床。 

2. 晚飯之後不要吃甜點。腸胃活動太旺盛，會影響睡眠品質，第二天早上起不來或

沒睡好。 

3. 避免在晚間上網。以免因沈迷於遊戲，或是跟網友聊得太開心，捨不得下線，造

成熬夜的 結果。就算下線了，頭腦卻因為活動太旺盛，難以入睡，反而失眠。 

4. 春、夏開始進行。對早起沒信心的人，可以選在春、夏開始進行，難度會比冬天

低很多。 

醫學觀點：維持生理時鐘穩定最重要 

從現代的睡眠醫學的角度，不論睡早睡晚，生理時鐘的重點在於「維持穩定」。 

 專攻行為睡眠醫學的政大心理系助理教授楊建銘表示，目前所知大腦的下視丘存在

著生理時鐘中樞，影響各臟器個別的生理時鐘，以及各種相關的內分泌與荷爾蒙。

這個內在時鐘也深受外在環境影響。包括光線、社會活動、工作需求等都會影響生

理週期。 

換個角度來看，這意味著一定限度內，內在的生理時鐘是可經過人為調控的。因此，

儘管每個人有自然適合睡眠起床的時間與長度，但如果真的憧憬晨起的時光，是可

能利用人為技巧達成的：循序漸進。楊建銘建議，生理時鐘雖有一定的彈性，但不

可能一次調太多，一天調個十五分鐘是比較適合的，而且日夜要相對應，如果要早

十五分鐘起床，就要提早十五分鐘上床。 

照光。楊建銘表示，早上起床後，盡快到外頭去照光，晚上就容易早點想睡，隔天

就會更容易早起。維持良好的睡眠衛生。台灣睡眠醫學學會理事長，也是長庚紀念

醫院睡眠中心主任陳濘宏表示，睡眠衛生包括早睡時，要能斷絕干擾（例如朋友的

電話、周圍的噪音等），睡前不過度激烈運動，保持適合睡眠的光線，調整床鋪至

最適狀態等。維持良好的睡眠衛生，有好的睡眠，才可能早睡早起。 

最後，專家提醒，早起不一定適合所有人。「現在強調配合人自然的生理節律，不

見得人人都適合早起，」陳濘宏說，生理時鐘存在個體差異。該睡幾個小時，適合

什麼時候就寢等，每個人都不一樣。睡眠醫學上，甚至有「雲雀型」與「夜貓型」

的名稱。 

年齡也會影響 



陳濘宏表示，年輕人很容易晚睡晚起，而中年以後，睡眠週期會愈來愈往前移，就

這樣來看，「早睡早起」的理論，對中年以上的人比較正確。如果年屆中年仍過著

「夜型生活」，那麼可能晚睡之後，生理時鐘還是會讓人自然早起，反而造成「睡

眠剝奪」，影響自律神經、免疫系 

統的健康。 
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