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三明治族首選的保險公司

保誠人壽

規劃 回應傾聽 探索



三明治族大調查
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三明治族
家庭中堅

什麼是三明治族？

根據調查，台灣有將近八成的家庭是三明治家庭，當中身為上有老下有小的
三明治族，則是肩負著照顧自己與家人這項重責大任。

‧ 營運總監
‧ 提案者、傳聲筒
‧ 行政院長、總管
‧ 財務長

‧ 照護陪伴者
‧ 財務支援者
‧ 身心關懷者

‧ 教養負責人
‧ 出資者
‧ 規矩制定者

在家中…

在長輩照護…

在子女教育…

保誠人壽保險股份有限公司版權所有
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三明治族
大調查

洞 察 生活困擾與擔憂

檢 視 保障齊全度的自評及因應

探 索 H.E.A.R.四大需求面向的目標與規劃

健康保障 子女教育 資產規劃與傳承 樂活退休
H Health & Protection E Education

A
Asset Planning & Transferring R Retirement
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傾聽你的聲音

面對各式各樣的家庭角色，三明治族除了具備超人一樣的能力外，更需要找
到理解自己的貼心支持。
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保誠人壽近幾年持續透過調查，傾聽三明治族心聲，了解三明治族對生活的
擔憂及想望。



三明治族生活大解密
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6.82

6.546.636.58

三明治族對於「能按照自己
想法過生活」的同意度為

6.65(6.67) / 10

只有40世代對生活
的掌握度較去年降低，
推測與該族群今年的
心理壓力較去年顯著
提升有關。

20世代 30世代 40世代

50世代

50世代對生活
的掌握度最高

(6.35)

生活
掌握度

(6.59) (6.72)

(6.78)
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三明治族的
三大煩惱
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子女教養問題

父母/長輩的
健康問題

身為家中
經濟支柱壓力

7Confidential

生
活
大
解
密

探
索



40世代的壓力感受
顯著較去年增加 三明治族表示目前的生活

已超出能負荷之壓力

資料來源：B14
樣本數：全體受訪者, n=1,000

46%
( 2023: 43% )
( 2024: 46% )

( 2023: 41% )
( 2024: 49% )

感到壓力超出負荷的
三明治族較去年提升
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心理壓力
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三明治族八成五的煩惱與子女、個人相關
30/40世代尤其煩惱子女的教養教育問題。

長輩相關的煩惱相較去年顯著提升
其中近九成的50世代為此感到煩惱。

工作壓力 36%

自身健康 33%

運動機會少 32%

子女教養 41%

教育開銷 39%

子女健康 28%

長輩健康 46%

長輩照護 37%

負擔長輩醫療開銷 28%

家中經濟支柱壓力 35%

開銷大無法儲蓄 28%

居家清潔打理 23%

保誠人壽保險股份有限公司版權所有
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生活中
的煩惱

(82%)

子女 85%
(83%)

個人 84%
(74%)

長輩 80%
(68%)

家庭 65%
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擔憂與顧慮 2024 2023

所得收入趕不上支出所需
30世代 (49%)

44% 43%

存款無法負擔未來退休生活
30世代 (44%)

40% 42%

市場環境變化 36% 37%

擔憂與顧慮 2024 2023

父母/長輩生病
30世代 (76%)、50世代 (77%)

74% 72%

自己生病
女性 (63%)、30世代 (63%)、
50世代 (63%)

59% 56%

配偶生病
(51%)、30世代 (55%)

47% 46%

擔憂與顧慮 2024 2023

自己工作不順利 28% 30%

子女就學不順利 23% 22%

子女工作不順利/失業
50世代 (29%)

18% 19%

10Confidential
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擔憂與顧慮 經濟與健康仍是未來主要的擔憂

91% 89%
經濟相關 健康相關 其他56%

生
活
大
解
密

探
索



對未來的擔憂橫跨子女
教育、人身安全、居住
環境等面向，女性對相
關問題尤其擔憂。

共同擔憂為儲蓄
不足、子女教育
及安全。

主要擔憂財務相關問題，
需預先準備家人及自身
的教育、醫療費用等。

20世代 30世代

40世代

保誠人壽保險股份有限公司版權所有
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未來隱憂 身為三明治族的你，是否對於未來也有這些顧慮？

憂心自身健康和長輩照護，
女性亦擔心子女的學業和
未來就業發展。

50世代
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三明治族H.E.A.R.理想生活
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規 劃
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50世代在保費支出最高，然該族群

認為保障不足之比例也最高(35%) 。

32%

三明治族認為

保障仍有缺口

三明治族的保險保障
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三明治族欲購買之險種類型

長照險及失能險為主要缺口

30世代有超過五成計畫添購癌症險。

40/50世代有四成以上擬補齊實支實付醫療險。

60%超過 三明治族皆認為

14Confidential

保障類型

H
E
A
R
理
想
生
活

規
劃



40/50世代
尤重樂活退休

30/40世代
尤重子女教育

H.健康保障 A.資產規劃與傳承 E.子女教育 R.樂活退休

82% 61% 57% 51%

保誠人壽保險股份有限公司版權所有
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H.E.A.R.

健康為最重要的保障需求
其次為資產規劃與傳承

保障需求重要性排序
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對自己和小孩的健康擔憂倒還
好，比較擔心岳父母那邊會隨
時倒下來…如果進入長照狀態，
我們會很辛苦。

我外公癌症過世，我爺爺也
是，我爸爸也是，蠻可怕的。

岳父有糖尿病，卻沒有保險，我擔
心以後他的醫療費用會非常高。

女，37歲，6個月及3歲小孩

男，29歲，4歲小孩

男，57歲，21歲小孩

健康保障
Health & Protection

H

來自三明治族的
真實心聲．．．

我爸媽目前身體狀況還好，但
是在南部無法照顧到。我很想
多花時間陪伴他們，但因工作
關係難以實現。

男，47歲，4歲及9歲小孩

保誠人壽保險股份有限公司版權所有
Copyright ©  2025 PCA Life Assurance Co., Ltd. All rights reserved. 16Confidential

H
E
A
R
理
想
生
活

規
劃



20世代：
30世代：
40世代：
50世代：

1,102萬
1,110萬
1,084萬
1,099萬

各世代理想準備金

1,097萬

H

及早為年幼子女準備完整
健康保障規劃，作為送給
孩子最好的禮物

子女

保誠人壽保險股份有限公司版權所有
Copyright ©  2025 PCA Life Assurance Co., Ltd. All rights reserved.

健康保障
Health & Protection

健康是三明治族認為最重要的保障需求，保險則是回應健

康保障的首選工具。大部分的三明治族希望能透過完善的

健康保險規劃，不要成為子女的負擔。
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長輩健康及相關醫療開
支是跨世代共同的煩惱

長輩

做好完善健康保險規劃，
不成為子女的負擔

三明治族自身
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保險角色

目標險種

多數長輩已為自己/子女購買醫
療、癌症、意外險，故40歲以
下多表示自身/孩子的健康保障
較為齊全。

視保險為減輕未來罹病負擔
及保障角色，憂心保障到期
難以因應未來可能的新疾病。

長輩年過75歲，已逾投保年
限；體況也難符投保條件。

多欲藉由癌症/重大疾病/特定傷病、實支實付、住院/手術醫療等險種幫助達成健康保障目標。

20~40世代 50世代

工作後進行保單健檢，再補強醫療險、實支實付保單。

多在子女出生後盡早為其購買
醫療險、重大傷病險、意外險、
失能險、長照險或罐頭保單等，
以把握保費便宜優勢。

健康保障
Health & Protection

保誠人壽保險股份有限公司版權所有
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H
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我現在是以小孩為優先，生活
中總是把小孩的問題擺第一，
不光僅是教育。

我買的是儲蓄險，主要是計畫
讓小孩以後出國可以使用。

108課綱…跟我們以前學的都不
一樣，我們算年輕爸媽，卻沒有
辦法跟現在的小孩接軌。

女，37歲，6個月及3歲小孩

女， 27歲，5歲小孩 

女，41歲，2歲及12歲小孩

子女教育
Education

E

來自三明治族的
真實心聲．．．

總是擔心我在金錢上、物質上
給小孩的支持是否足夠，今年
要開始讀大學了，但不是在台
灣念，所以是一筆很大的費用。

男，50歲，15歲及17歲小孩

保誠人壽保險股份有限公司版權所有
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子女教育
Education

20世代：
30世代：
40世代：
50世代：

1,032萬
970萬
791萬
790萬

提供完善教育資源，是三明治族對子女最美好的承諾，

因此教育及相關開銷是20-50各世代三明治族的共同擔憂。

各世代理想準備金

860萬

E

對子女教育、人身安全
及居住環境皆備感擔憂

子 女

保誠人壽保險股份有限公司版權所有
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保險角色

普遍認為保險的投報率低，更
傾向投資股票，或是債券來長
期累積資金。

購買儲蓄險作為教育基金，
可供子女未來念書使用，若
未使用也可留給自己。

認為儲蓄險、投資型保單有助於達成子女教育保障。

20世代 30~40世代 50世代

大都不了解如何運用保單來
準備子女教育基金。

子女教育
Education

保誠人壽保險股份有限公司版權所有
Copyright ©  2025 PCA Life Assurance Co., Ltd. All rights reserved.

部分以儲蓄險作為存錢方式，
或以子女名義購買外幣保單
以供未來子女教育金準備。

目標險種

50 世代則更認
同儲蓄險 (62%)

E
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沒有什麼錢好擔憂的，因為
我們每個月並沒有太多結餘
需要去想我錢要放哪裡，以
及放哪裡報酬會比較好。

我規劃金額5000萬，現在小
朋友比較是我的重心，我沒有
什麼生活開銷，他的教育費用
關係到我的資產規劃。

我會把所有現金拿去買房地產，
再利用每年有200萬免稅額，轉
到小孩戶頭，以後讓他們繼承這
些資產。

男，35歲，3歲小孩

女， 28歲，2歲小孩 

男，45歲，7歲及9歲小孩

資產規劃與傳承

A
來自三明治族的
真實心聲．．．

會提供資金讓小孩買股票，
算是慢慢轉移資產給他。

女，58歲，18歲小孩

Asset Planning &Transferring

保誠人壽保險股份有限公司版權所有
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20世代：
30世代：
40世代：
50世代：

1,490萬
1,346萬
1,325萬
1,514萬

資產規劃與傳承是每一位三明治族都會追求的理想

目標，在年輕時努力衝刺工作以累積財富，年紀漸

長後則逐步進行資產規劃。

各世代理想準備金

1,389萬

A

已有投資理財並規畫
資產留給自己及子女

年長世代三明治族

憂心財力能否負擔未來
子女養育、長輩照護

年輕世代三明治族

保誠人壽保險股份有限公司版權所有
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A
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保險角色

多透過股票、ETF、儲蓄險等方式累積資產。

部分存有資產規劃僅適合高資產者的印象，認為一般人每年244萬贈與額度已足夠。

不了解如何將保險納
入資產規劃的一環。

將儲蓄險、年金險、
壽險的給付金作為
傳承資產。

認為儲蓄險、投資型保單、分紅保單較能助益於資產規劃與傳承。

20世代 30世代 40世代 50世代

部分擔憂未來無足

夠存款或房產可留

給子女。

目標險種

資產規劃與傳承
Asset Planning & Transferring

保誠人壽保險股份有限公司版權所有
Copyright ©  2025 PCA Life Assurance Co., Ltd. All rights reserved.

50 世代則更重
視儲蓄險 (53%) 
及壽險 (28%)

擔心儲蓄險/投資型
保單繳費年期較長，
降低財務彈性。

A
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我最擔心退休以後，我60歲小
孩才18歲，我如果發生什麼狀
況，醫療需要大量金錢，小孩
卻還沒有開始賺錢。

把自己退休後的錢存好，讓小
孩不用煩惱我們的狀況，也想
把小孩送出國唸書，所以兩邊
都需要存錢。

我想趕快退休，現在醫療進步，
一不小心就活到90歲，時間
很長。

女，35歲，1歲小孩

女，29歲，4歲及6歲小孩

男，47歲，4歲及9歲小孩

樂活退休
Retirement

R

來自三明治族的
真實心聲．．．

跟大家一樣，退休後會想去旅
遊，但還是會擔心通膨，擔心
這些退休金不夠用，比較做不
到所謂的樂活退休。

男，57歲，21歲小孩

保誠人壽保險股份有限公司版權所有
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樂活退休
Retirement

20世代：
30世代：
40世代：
50世代：

1,332萬
1,508萬
1,507萬
1,630萬

樂活退休，是理想生活中最快樂的事。正在為生活努力打拼

的年輕世代較無明確退休規劃；年長世代則多憂心退休後的

財務狀況是否足以支撐生活開銷。

各世代理想準備金

1,533萬

保誠人壽保險股份有限公司版權所有
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R
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退休後財務狀況是主要
擔憂，對退休後失去固
定薪資收入感到不安

三明治族

H
E
A
R
理
想
生
活

規
劃



保險角色

不了解如何將保險納入樂活退休規劃工具。

傾向透過股票、基金等潛在報酬較高的投
資工具來累積退休金。

亦認為保險投報率低，難以應付未來通膨，甚至退休
後的生活支出。故未被納入作為退休規畫主要工具。

20~30世代 40~50世代

目標險種

樂活退休
Retirement

保誠人壽保險股份有限公司版權所有
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認為儲蓄險、分紅保單、年金險較能助益於樂活退休。
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規
劃

部分40世代考慮透過醫療險支付退休後的醫療費用。

少數50世代則運用投資型保單，以備退休之用。



三明治族專屬保險保障

保誠人壽保險股份有限公司版權所有
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保誠人壽針對三明治族的H.E.A.R.需求提供四大建議，並提醒三明治族
應定期保單健檢，確保自身與家人保障充足。

最完善的
保障規劃

H 健康保障
Health & Protection

E 子女教育
Education

A 資產規劃與傳承
Asset Planning & Transferring

R 樂活退休
Retirement

保誠人壽保險股份有限公司版權所有
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希望能夠讓自己跟家人
獲得安心守護

20-50世代雖已規劃子女醫療保障，卻憂心自身與
長輩保障不足。作為家庭支柱，應檢視保障缺口，
補足長照、癌症及重大傷病保險，確保健康無憂。

健康保障
Health & ProtectionH

三明治族常見身體狀
況為肌肉骨骼與內分
泌/免疫疾病，年長世
代特別憂心神經退化
與慢性病風險。

保誠人壽保險股份有限公司版權所有
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孩子，勇敢地去追尋你
心中熱愛的道路吧！

30、40世代尤重子女教育，卻面臨教育金壓力。
美式分紅保單提供壽險保障與紅利選擇，幫助
孩子順利實現夢想。

資料來源：保誠人壽《2024 年教育金
準備大調查》

子女教育
EducationE 據調查，家長平均幫

每位子女教育金，準
備481萬教育金「定
存儲蓄、股票基金、
保險商品」 為主要準
備工具。

保誠人壽保險股份有限公司版權所有
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希望持有的資產，可以支持
家人的生活品質

預計開始實行資產傳承規劃的平均年齡為49歲，三明治
族可運用英式分紅保單之保額有機會隨著紅利增長並逐
步增值的特性，規劃未來對家人的照護。

資產規劃與傳承
Asset Planning & Transferring

保誠人壽保險股份有限公司版權所有
Copyright ©  2025 PCA Life Assurance Co., Ltd. All rights reserved.

A 完善的資產規劃可包
含給配偶的安排、給
子女的禮物、給父母
的心意、以及給社會
的回饋。
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享受和家人在一起的
退休時光

40及50世代普遍擔心退休後面臨固定收入缺乏以
及物價通膨的挑戰，建議可以藉由美式分紅保單每
年有機會獲得的紅利特性，作為退休生活資金。

樂活退休
Retirement 據統計，近兩年有退休規劃

者，期望退休金已攀升至
1,595萬，且「不健康年
數」變長，可能須付出更多
醫療和照顧成本！

資料來源：保誠人壽《2024 年退休準備大調查》

保誠人壽保險股份有限公司版權所有
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保誠人壽始終秉持「以客為本」的精神，持續地在台灣推動分紅保單，
專注探索人生各個時期，真正從保戶角度出發，提供滿足保戶在不同人
生階段必備的各式保險商品。

三明治族可透過美式分紅
保單累積資產與健康保障，
確保遭遇狀況時安心休養，
無須擔憂經濟壓力。

可以透過美式分紅保單，運
用不同幣別的分紅商品累積
資產，準備教育基金的同時
也獲得保障。

選擇英式分紅保單，紅利
增額發放，提升保單價值，
確保資產安心傳承。

退休財務規劃可選美式分紅
壽險，紅利助穩定現金流，
讓你輕鬆實現夢想，展開黃
金人生。

H.E.A.R.
保障建議

H 健康保障
Health & Protection E 子女教育

Education A 資產規劃與傳承
Asset Planning & Transferring R 樂活退休

Retirement

保誠人壽保險股份有限公司版權所有
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先照顧好自己 (Me)
才能照顧好家人(We)

我們將持續傾聽你的聲音，回應你的需求，

陪伴每一個三明治族，追求理想美好生活。

前往保誠MeWe 

保誠人壽保險股份有限公司版權所有
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