
個人理財管理與保險規劃

中華民國退休基金協會
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退休金多少才夠？
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基本生活費

每月2.5萬/人



要維持現在25,000
的生活品質花費

通貨膨脹率

2% 3% 4% 5%

10年後 30,475 33,598 37,006 40,722

20年後 37,149 45,152 54,778 66,332

30年後 45,284 60,682 81,085 108,049
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不要輕忽通膨的風險
若通貨膨脹率為3%，則現在的25,000元的生活品質，
經過30年後需要60,682元的開銷。
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基本生活費

50,000(生活費) x 12(個月) x 20(年) 

=1200萬
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長壽風險

■台灣在1993年成為高齡化社會，2018年轉為高齡社會，
2025年邁入超高齡社會。國人平均餘命從1995年健保開辦
以來的74.95歲，成長至2021年的80.86歲…
資料來源：https://www.ctwant.com/article/259699?utm_source=yahoo&utm_medium=rss&utm_campaign=259699

■中華經濟研究院與富邦投信合作完成2022年「國人安心樂
活享退調查」，其中已退休族群平均累積690萬元退休金
（不含房地產價值），平均預期需964萬元才能安心退休；
未退休族群平均累積250萬元退休金，平均預期需1212 萬
元才能安心退休。可見國人對於退休準備和其所預期的退
休所需安全金額，仍有一段差距…
資料來源：https://udn.com/news/story/7239/6838699

實際上的退休生活

https://www.ctwant.com/article/259699?utm_source=yahoo&utm_medium=rss&utm_campaign=259699
https://udn.com/news/story/7239/6838699
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長壽風險

50,000(生活費) x 12(個月) x 5(預估多活年數) 

= 300萬
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台灣老年醫療保障費用高漲

⚫ 60-69歲以上每人平均
醫療費用約為7-12萬
元，老人的醫療支出
為一般人的3-4倍。

⚫ 80歲以上每人平均醫
療費用約為10-13萬，
為一般人的6-7倍。

這個數字不包括
長照費用支出!
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醫療風險

10萬(醫藥費) x {20(退休餘命)+5(預估多活年數)}

= 250萬



◼ 衛福部統計長照需求人口將破100萬人，全台有超過231萬人因照顧家人影響到工作，
高達五分之一的機率，據推估2031年長照需求人口將會達到120萬人，65歲以上每5
人就有1人

◼ 國人需長期照護平均時間約8-10年，男性平均需要8年，女性則高達10年。
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台灣長照人口急速上升



⚫ 在退休準備上大多民眾常被忽略年金、醫
療與長照保險、安養信託需求的規劃。

⚫ 退休後老人醫療費用約一般人的3倍～4倍，

且國人長照需求時間約8～10年。
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台灣退休準備關鍵數字

不健康餘命需求時間約8-10年

你知道嗎

⚫ 長期照顧每月開銷至少4～6萬元，長照費用最少每年60萬～80萬元，

長期照護需求估計需要準備600萬元，最好是要買保險。

⚫ 台灣年金保險保費收入約只佔總保費的7.8%，而國人長照保險的投保

率也僅有約3.4%。
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長照風險

50,000(長照費) x 12(個月) x 9(預估不健康年數) 

= 540萬
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加總

1200萬(基本生活費)
300萬(長壽風險)
250萬(醫療風險)
540萬(長照風險)

2290萬(退休金需求)
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我們
與

安養退休
的距離
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保險寓意功能

用
一塊錢
解決
十塊錢
的問題



16

重大傷病領證人數佔4.3%

占整體醫療點數的27.7％

領證人之平均醫療點數

為全國平均值之 6.5倍
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醫療風險

0 200,000 400,000 600,000 800,0001,000,000

長期使用呼吸器者

罕見疾病

器官移植

重大創傷

慢性精神病

慢性腎衰竭（尿毒症）

需積極或長期治療之癌症

小兒麻痺、腦性麻痺所引起之併發症者

急性腦血管疾病

全身性自體免疫症候群

/脊髓損傷或病變所引起之併發症

重大傷病住院/門診平均每人點數

住院平均每人點數（點） 門診平均每人點數（點）

1萬1,082人

1萬4,570人

47萬 89人

1萬8,456人

1萬1,975人

19萬2,921人

8萬9,651人

13萬6,903人

1萬3,085人

3萬3,085人

7,608人
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退休前20年 退休前10年 退休後退休前30年

現金

債券基金

穩健型股票基金

積極型股票基金

目標報酬率8%以上 目標報酬率6～8% 目標報酬率4～5%

投資目標保本

長期平均目標報酬率 4～6%
早期增值，晚期保值

◼ 股債兼備以降低風險

◼ 適時調整投資組合配置

◼ 離退休越近，現金及債券比重應逐漸提高

關鍵3：隨年齡調整資產配置

退休理財人生週期資產配置與報酬率
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風險

報酬

100

90

100

50

-10%
+11%

-50% +100%

-90% +900%

10
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如果我在2000年退休 在2008年時回本
隨後又下跌

晚8~13年退休?

在2013年時再回本
開啟牛市

v v
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如果我在2000年退休 在2017年時回本

晚8~17年退休?

在2008年接近回本
隨後下跌
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低

風險

高

積極型
股票
基金
/ETF

穩健型基金/ETF/債券/保險

40歲以下



26

低

風險

高

積極型
股票基金/ETF

保守型基金/ETF/債券/保險

41-55歲

穩健型
股票基金/ETF
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低

風險

高
55歲至60歲初

積極型股票基金/ETF

保守型基金
/ETF/債券/保險

穩健型
股票基金/ETF
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基本生活費、長壽風險

風險

高
退休後退休金來源

保守型基金/ETF/債券

退撫基金/勞退基金
/反向抵押房貸

安養信託/
年金保險/
養老給付/
勞保年金低

醫療風險、長照風險

通膨風險
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勞保年金試算 勞退新制試算

公教養老給付試算 私校退撫試算

勞保勞退資訊查詢



退休規劃從了解缺口開始

1. 退休要準備多少退休金才能安穩退休?

2. 每月可領到多少的勞保年金以及勞退月退休金?

3. 從現在起每月應儲蓄多少錢才能「安享晚年」?

4. 要投資甚麼投資商品，目標報酬率是多少?

5. 如果現在不開始進行準備，會多增加多少準備成本?

以上問題答案都在

《好命退休計算機》
30
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