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执行摘要

中国家庭结构正在经历人类历史上规模最大、速度最快的转型。 本报告聚焦于将“家庭结构变化“翻译成“餐饮目
标客户战略"，回答三个核心问题：

▪ 1. 哪些家庭结构数据维度，是餐饮战略最值得关注的？

▪ 2. 过去 5-10 年的关键转折点和未来 5-10 年的演化路径是什么？

▪ 3. 国际通行观点对中国餐饮的指导意义是什么？

核心结论一句话：中国餐饮已经不能再围绕“三口之家“设计——必须围绕 5 大全新客户群体（单身青年、银发活
力族、双职工家庭、流动人口、空巢老人）+ 6 大新就餐场景 + 6 大情绪价值 重新构建战略。

五项最关键的家庭结构变化（数据快照）
表1 五项最关键的家庭结构变化

维度 关键数据 对餐饮的直接含义

户均规模跌破三口之家 七普 2.62 人/户（2010 为 3.10） “家庭套餐“必须从 4 人改成 2-3 人

单身人口接近 3 亿 2025 年 2.97 亿（占 20.7%） 一人食、悦己、性价比赛道爆发

老龄化超欧美速度 2024 年 60+ 占 22%；2035 占 30%+ 银发餐饮、社区食堂是未来 10 年最确定增量

出生人口跌破 800 万 2025 年 792 万（vs 2016 年 1786 万） 亲子餐萎缩，宠物友好餐崛起

婚姻登记十年腰斩 610.6 万对（vs 2013 峰值 1346.9 万） “二人世界“取代“三口之家“主流

国际镜像启示
美国从“22% 单身（1950s）“到“50%+ 单身（2010s）“用了 60 年；中国从“22% 单身（2025 估测）“到 50%+
可能仅需 15-20 年—— 加速版 单身社会。 同样，老龄化方面：法国 115 年、美国 73 年、德国 40 年完成的进
程， 中国仅用 24 年。 这意味着中国餐饮行业 没有 10 年以上的渐进调整期——必须立即重构。

全文按 11 个数据维度+5+6+6 战略框架展开，最后给出 2026-2030 年的具体战略建议与时间节点。

一、家庭结构研究的 11 个数据维度（餐饮战略导向）

本报告把家庭结构数据维度按“对餐饮战略的直接价值“重新组织。 每个维度都是一个独立的客户/场景切口。

维度 1：家庭户规模——餐饮“目标人份数”的底层变化
表2 家庭户均规模长期变化

时间 家庭户均规模（人/户） 关键含义

1953 一普 4.30 “五口之家“时代

1964 二普 4.29 稳定五口之家

1982 三普 4.41 改革开放前夜

1990 四普 3.96 “四口之家“时代
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时间 家庭户均规模（人/户） 关键含义

2000 五普 3.44 “三口半之家"

2010 六普 3.10 “三口之家"

2020 七普 2.62（创历史新低） 跌破“三口之家“底线

2025 估测 ~2.5 持续下行，接近日本当前水平

来源：国家统计局第七次全国人口普查公报；中银宏观《家庭户二十年变迁》；中国人民论坛网《当前中国家庭户小型化的社会意涵》

关键数据：

▪ 全国共有家庭户 4.94 亿户，集体户 0.29 亿户。

▪ 一间住房占比已降至 11.99%，三间住房占比升至 31.36%。

▪ 户均住房建筑面积全国 111.18㎡，但上海仅 75.96㎡（高城镇化率 = 小户型）。

对餐饮的直接含义：

▪ 过去逻辑失效：餐厅的“四人桌、家庭套餐、合餐制“是基于 4 人家庭设计的——现在 80% 以上家庭只有 2-3
人。

▪ 新逻辑：“半份菜"“一人份"“双人套餐“不是创新而是必需。 海底捞推“半份菜“早在 2017 年就开始，2025 年成
为行业标配。

维度 2：单身/独居人口爆发——餐饮“一人食”的真实需求池
这是餐饮战略最核心的维度。 2025 年最权威数据：

表3 单身与独居人口关键指标

指标 2025 数据 关键含义

全国单身人口 2.97 亿（占总人口 20.7%） 接近美国总人口（3.4 亿）

25-29 岁未婚率 51.3%（已过半数） 婚姻不再是默认选项

30-34 岁未婚率 18.4% 历史最高

25-49 岁适婚男性单身比例 28.4%（十年 +11.2pct） 男性单身规模超女性

男女单身差距 3,400 万 男 1.67 亿 vs 女 1.33 亿

独居成年人口 接近 1 亿 一线城市独居率 25%+

独居总人口 1.2 亿（2030 预测 1.5-2 亿） 永久性结构特征

一人户数量 CAGR 7.7% 增长最快的家庭类型

结婚登记对数（年度） 610.6 万（vs 2013 峰值 1346.9 万） 十年腰斩

单身经济市场规模 2025 7.92 万亿元（CAGR > 20%） 远超传统消费市场

一人食经济 2025 1.8 万亿元（CAGR 15.3%） 餐饮独立赛道

“一人食“火锅销量同比 +104.42% 验证海底捞“下饭菜“判断

单身储蓄率 28%（vs 已婚 47%） 边际消费倾向 72%

一兰拉面用餐时间 比普通拉面店缩短 30%+ 单店翻台率优势
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来源：国家统计局《2025 年中国人口发展报告》；民政部 2025 年婚姻数据；中研普华《2025-2030 年中国一人食经济行业发展现状分析》；
Soul App 研究院《2025 Z 世代情绪消费报告》

对餐饮的直接含义：

▪ 这不是短期现象，是结构性永久变化：日本、韩国、欧美 50 年都在加深这个趋势。

▪ 每 5 个中国成年人就有 1 个单身、约 1 个独居：这是中国餐饮历史上最大的客户群体重构。

▪ 单身人群是餐饮最优质客户：储蓄率仅 28%、边际消费倾向 72%——比已婚群体消费意愿更强。

▪ 一人食赛道增速 15.3%：是全行业增速的 5 倍——海底捞、米村拌饭、塔斯汀等已经验证这条路。

维度 3：少子化与生育下行——“亲子餐”的萎缩
表4 出生人口与少子化指标

指标 2024 2025 趋势

全年出生人口（万） 954（龙年小反弹） 792（首次跌破 800 万） 历史最低

出生率（‰） 6.77 5.63 持续下行

死亡率（‰） 7.76 8.04 老龄化加速

自然增长率（‰） -0.99 -2.41 连续负增长

总和生育率 TFR ~1.0 ~0.95 远低于更替水平 2.1

4 岁以下婴幼儿数量 基准 已被宠物数量超过 高盛 2024 报告确认

宠物数量（2030 预测） — 2 倍于婴幼儿 反向增长

来源：国家统计局；高盛《China Demographics 2030》；民政部

对餐饮的直接含义：

▪ 亲子餐市场已见顶：西贝“儿童餐“曾在 2019-2022 年增长 419%，但 2025-2030 年这条赛道会萎缩。 4 岁以
下婴幼儿规模已被宠物数量超过。

▪ “亲子主题餐厅“长期是减分项：因为孩子越来越少，亲子主题反而限制了客群。

▪ 反向机会：“一人份+宠物友好“比“亲子主题“更有未来。 2024 年宠物经济已超 3000 亿。

维度 4：老龄化与银发经济——餐饮第二大客户群崛起
表5 老龄化与银发人口趋势

指标 2024 2025 2035 预测 2050 预测

60 岁+人口（亿） 3.1 3.23 4+ 5+

60 岁+占比 22.0%（中度老龄化） 23% 32.1%（超级老龄化） 40%+

65 岁+人口（亿） 2.2 2.24 3+ —

65 岁+占比 15.6% 16% 突破 20%（深度老龄化） —

老年抚养比 22.5% — — 近 50%

银发经济规模（万亿） 7（占 GDP 6%） ~8 21.7-30（GDP 10.9%） 63.5（GDP 15.9%）

60-69 岁低龄老人占比 56% — 50%+ —
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指标 2024 2025 2035 预测 2050 预测

60+网民 1.61 亿（普及率 52%） — — —

城市老人人均收入（万） 4.7（农村 3 倍） — — —

来源：国家统计局 2025 年人口数据；《中国银发经济发展报告（2025）》；国务院《关于发展银发经济增进老年人福祉的意见》（2024.1）；
北京大学人口研究所预测；沙利文《2024 年中国银发经济发展报告》

关键事实——中国老龄化速度史无前例：

表6 各国老龄化进程对照

国家 老龄化→深度老龄化用时 深度→超级老龄化用时

法国 115 年 28 年

美国 73 年 —

德国 40 年 36 年

日本 ~25 年 约 11 年

中国 约 24 年（2000-2024） 预计 10 年左右（2024-2035）

对餐饮的直接含义：

▪ 60-69 岁低龄老人是“新银发族"：有钱（70.1% 至少 1 套房）、有闲、有意愿、有数字能力。 他们是接下来
10 年餐饮最大的增量客户。

▪ 国务院 2024.1 政策 + 2025.10 国家战略：银发经济 26 条 + 二十届四中全会确认——社区食堂会有政府补贴。

▪ 9073 养老格局：90% 居家养老 + 7% 社区养老——意味着“居家+社区配送“是确定增量。

▪ 银发餐饮的两大场景：（1）社区食堂（午餐为主）；（2）银发友好餐厅（早茶、健康餐）。

维度 5：城镇化与流动人口——餐饮的“地理客户切换”
表7 城镇化与流动人口变化

指标 2020 七普 2024 2025

城镇化率 63.89% 67.0% 67.89%

城镇人口（亿） 9.02 9.44 9.54

乡村人口（亿） 5.10 4.65 4.51

流动人口（亿） 3.76 ~3.9 ~4.0

跨省流动人口（亿） 1.25 — —

市辖区内人户分离（亿） 1.17 — —

县域餐饮新商家占比 ~25% 32.9%（+3.7pct） —

县域餐饮消费额增速 — +19.6%（vs 城市 +13.5%） —

来源：国家统计局；美团研究院《2024 中国餐饮连锁化发展白皮书》；红餐研究院

关键洞察：流动人口约 3.76-4 亿—— 接近美国总人口规模——是中国独有的餐饮“超级客户群"。

对餐饮的直接含义：
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▪ 两栖消费现象：流动人口在工作地（一二线）和家乡（三四线）形成“两栖消费"，餐饮要双向布局。

▪ 县域餐饮成增长极：县域新商家占比 32.9%、消费增速 +19.6%——海底捞 70% 加盟来自三线及以下印证。

▪ 家乡风味是刚需：江西小炒、湘菜、河南菜在 2024 年门店增速 +20.6%、+8.9%、+17.9%——背后是流动
人口的“怀旧消费"。

维度 6：家庭收入 K 型分化——客单价的真实分布
表8 家庭收入分层与餐饮客单价

收入档位 家庭年收入 数量（2024） 占比 餐饮客单价对应

顶层富裕 100 万+ ~80 万人 0.61% 高端商务（500+，已塌方）

上层中产（严格） 35 万+ 3,320 万户 8.9% 中高端正餐（200-500）

较高收入 16 万+城镇 1.38 亿户 31%（城镇） 中端正餐（80-200）

中等收入 8.5-16 万 主体 ~50% 大众正餐（50-80）

低收入 < 8.5 万 87% 职工 < 7,000 元/月 ~40% 性价比快餐（< 50）

全国城镇中位数 14.8 万元 — 中位线 约人均 30-50 元

北京城镇中位数 25.7 万元 — 一线最高 人均仍 < 严格中产

来源：国家统计局《中国家庭收入与财富调查报告》（2025）；麦肯锡《2023 中国消费者报告》；中国社会科学院

关键事实：

▪ 全国城镇家庭收入中位数仅 14.8 万元——这是真实的“主流消费力"，远低于公众认知的“中产遍地“印象。

▪ 中产家庭仅 8.9%：真正符合严格中产标准（年收入 35 万+ 净资产 300 万+ 本科+ 收入稳定）的仅 3,320 万
户——这是奈雪、太二的真实市场天花板。

▪ 中产地理集中：京津冀、长三角、粤港澳聚集 64.7% 中产；北上广深四城独占 31.5%——西部 12 省区总和
仅 12.3%。

对餐饮的直接含义：

▪ 全国主流消费力对应人均 30-50 元：完全验证了 2025 年餐饮人均 33 元的真实合理性。

▪ “中产餐饮"（人均 50-200 元）是最危险赛道：两头被挤、规模太小、客户群只有 3,320 万户。

▪ 真正的高端餐饮市场极小：年收入 100 万+ 仅 80 万人——意味着人均 500+ 高端餐饮的天花板就是这 80 万
人。

维度 7：代际消费观分化——80 后/90 后/00 后/银发的不同诉求
表9 代际消费差异与餐饮策略

代际 出生年代 餐饮消费核心诉求 关键特征 餐饮战略

银发族（新银龄） 1955-1965
健康、社交、价格

敏感
70.1% 有房、储蓄率 60%+、爱看短剧 社区食堂 + 早茶

70 后 1970-1979 家庭聚餐、宴请 商务消费主力 受禁酒令冲击最严重

80 后 1980-1989 亲子+健康 双职工双薪、有娃、时间稀缺 外卖+预制菜+周末聚餐
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代际 出生年代 餐饮消费核心诉求 关键特征 餐饮战略

90 后 1990-1999
悦己、性价比、烟

火气
单身/丁克比例高，餐饮主力 一人食 + 现做现炒

Z 世代（95-00 后） 1995-2005
情绪价值、社交、

悦己
月均情绪消费 949 元 “情价比“餐饮 + IP 联名

05 后 2005-2009
数字消费、AI 陪

伴
社交关系/服务消费首位 AI 点单、虚拟陪伴

来源：Soul App + 上海市青少年研究中心《2025 Z 世代情绪消费报告》；新京报《2025 年新银龄生活方式报告》；麦肯锡 2023-2025 中国消
费者报告

对餐饮的直接含义：

▪ 一家餐厅不可能讨好所有代际：必须选一个为主——“全代际餐厅“是失败模式。

▪ Z 世代是“情价比“消费者：70% 看性价比 + 57% 愿付情绪溢价——矛盾共存。

▪ 银发族是“价格敏感+健康偏好+社交需求"：社区食堂的天然客户。

▪ 80 后双职工是“时间最稀缺"：外卖+预制菜+即时零售的核心消费者。

维度 8：婚姻塌方——“二人世界”取代“三口之家”
表10 婚姻登记与家庭形成变化

指标 2013 峰值 2024 2025 变化

全国结婚登记对数（万） 1,346.9 768.2 610.6 -55%（十年腰斩）

离婚登记对数（万） 350+ 略降 — 相对稳定

平均初婚年龄 26 岁 28.7 岁 29+ 岁 +3 岁

30+ 未婚比例（女性） 12% ~22% 25%+ 翻倍

“双独子女“家庭 ~1 亿 1.5 亿 ~1.6 亿 “421“家庭主流

出生人口（万） 1,640 954 792 -52%

来源：民政部；国家统计局

对餐饮的直接含义：

▪ 婚宴市场永久性下台阶：结婚登记十年腰斩，婚宴这一传统大单完全失去支撑。

▪ “二人世界“餐厅是新主流：两人套餐、双人吧台位、宠物友好双人套餐——比四人桌更核心。

▪ “搭子餐饮“是新场景：介于陌生人和朋友之间的“轻量化共餐"——拼桌、临时搭伴。

维度 9：双职工家庭——时间稀缺驱动外卖+预制菜
关键数据：

▪ 中国城市双职工家庭比例约 70%（远高于美国的 45%）

▪ 一线城市夫妻总通勤时间平均 2.5-3 小时/天

▪ 外卖市场 2024：1.2 万亿，2027 预测 1.7 万亿（CAGR 12%+）

▪ 海底捞 2025H1 外卖收入 +60%：“下饭菜“一人食快餐占外卖 55%
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▪ 即时零售（盒马、山姆）：正在抢夺这部分客流，预制菜成新增长极

对餐饮的直接含义：

▪ 工作日的晚餐外卖 + 周末的家庭聚餐堂食：两大场景切换是双职工家庭的核心需求。

▪ “懒人经济“最大客户：下班路上点外卖到家是常态。

▪ 即时零售威胁：盒马、山姆、奥乐齐预制菜正在分流双职工家庭餐饮预算。

维度 10：孤独经济与情绪价值消费——餐饮的“心理底层”
表11 孤独经济与情绪消费指标

指标 数据 含义

孤独人群因排解孤独消费占比 57.69%
孤独已成为重要消费动

机

月均孤独消费 1,000-3,000 元 41.57% 主流孤独消费档位

月均孤独消费 3,000-5,000 元 34.17% 高消费孤独群体

Z 世代月均情绪消费 949 元 直接情绪溢价

Z 世代愿为情绪价值付费 57.1% 情价比时代

Z 世代选择“快乐消费" 56.3%（vs 2024 +16.2pct） 增速最快的消费心态

18.1% Z 世代月情绪消费 > 2,000 元 高消费力情绪客群

中国 AI 陪伴市场 2030 预测 38.6 亿美元（CAGR 75%） 情绪需求爆发

宠物市场 2024 3,002 亿元（+18.5%） 单身人群占 70%

女性情绪消费动机首位 幸福感与松弛感（52.6%） 高于男性 42.1%

来源：腾讯新闻《独居人口超过 1.2 亿，一头庞大的灰犀牛来了》；ARK Invest《Big Ideas 2025》；高盛 2024 中国宠物报告；Soul App + 上
海市青少年研究中心《2025 Z 世代情绪消费报告》

6 大情绪价值维度（餐饮可触达）：

表12 六类情绪价值及餐饮触达方式

情绪价值 适用客户 餐饮触达方式 案例

1. 悦己（“对自己好一点"） 全部，但 Z 世代最强 单人精致餐、半份菜、生日免单 海底捞生日服务、奶茶联名

2. 陪伴（搭子+宠物+AI） 单身青年 拼桌、宠物座位、AI 点单 蜜雪冰城雪王 IP、搭子餐厅

3. 安全感（独居女性、银发） 独居女性+老人 明厨亮灶、女性友好、便利位置 海底捞女性座位、社区食堂

4. 怀旧（家乡风味、童年记忆） 流动人口+银发 地方菜、老字号、童年味道 费大厨辣椒炒肉、南城香

5. 仪式感（节令+小确幸） 全部 节令菜单、生日餐、限定款 喜茶节令款、海底捞春季菜单

6. 身份认同（地域+圈层） 流动人口+Z 世代 地方菜、IP 联名、文化叙事 江西小炒、新中式

维度 11：女性经济独立——餐饮决策权的重新分配
关键数据：

▪ 中国高等教育女性比例已超过男性：2024 年女硕士占比 53%
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▪ 女性劳动参与率：60.5%（全球第一梯队）

▪ 女性独自出游比例：逐年提升，携程 2024 数据显示已超过男性

▪ “她经济“市场规模 2025：10 万亿元

▪ 女性单身比例：25-49 岁适婚男性比女性多 3,400 万——女性高学历后主动选择不婚

对餐饮的直接含义：

▪ 餐厅不再只是“男性请客“场景：女性独立买单已成主流。

▪ 女性友好餐厅是新赛道：独居女性安全、卫生间设计、独自用餐不尴尬。

▪ 男性单身经济同样巨大：25-49 岁适婚男性比女性多 3,400 万——这是“一人食快餐“的核心客户。

二、5-10 年关键转折点时间轴（权威数据）

本节梳理过去 50 年和未来 25 年中国家庭结构的关键转折点。 所有数据来源均为国家统计局、民政部、国务院、
北京大学人口研究所等权威机构。

2.1 完整时间轴（1980-2055）
表13 家庭结构关键转折点时间轴

时间 关键事件 数据来源

1980 计划生育独生子女政策 国家政策

1990 户均规模降至 3.96 国家统计局四普

2000 TFR 跌破 1.5（超低生育率） 国家统计局五普

2010 户均 3.10 人（仍是三口之家） 国家统计局六普

2013 结婚登记峰值 1,346.9 万对 民政部

2016 出生人口峰值 1,786 万（全面二孩政策） 国家统计局

2020 户均 2.62 人，跌破“三口之家“底线 国家统计局七普

2021 老年抚养比超 20% 民政部

2022 中国进入中度老龄化社会（65+ 14.2%） 国家统计局

2022 人口首次负增长（自然增长率 -0.6‰） 国家统计局

2023 60+ 人口占比超 21% 国家统计局

2024.1 国务院《关于发展银发经济意见》26 条 国务院办公厅

2024 60+ 人口达 3.1 亿（22%），中度老龄化深化 国家统计局

2024 宠物总量首次超过 4 岁以下婴幼儿 高盛

2025 结婚登记 610.6 万对（首次接近腰斩） 民政部

2025 出生人口 792 万，首次跌破 800 万 国家统计局

2025 单身人口 2.97 亿（占 20.7%） 国家统计局《2025 中国人口发展报告》
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时间 关键事件 数据来源

2025.10 二十届四中全会：银发经济上升为国家战略 中央

2027-2028 中国进入重度老龄化社会（65+ 超 20%） 北大人口所预测

2030 独居人口 1.5-2 亿 民政部预测

2031 65+ 占比超 20%——深度老龄化 北大人口所

2035 60+ 突破 4 亿（占 32.1%），超级老龄化 国务院/北大人口所

2035 银发经济规模 21.7-30 万亿（占 GDP 10.9%） 中国银发经济发展报告

2035 国务院目标：中产比例达 35%+ 国务院《扩大中等收入群体规模实施意见》

2050 60+ 人口 5 亿（占 40%） 国家发改委预测

2055 老年人口峰值 5.39 亿（占 44.3%） 北大人口所

2.2 三个最关键的转折点

转折点 1：2020 年——户均规模跌破 3 人

意义：“三口之家“不再是中国主流家庭模式。 餐饮所有基于“四人合餐“的产品逻辑全部需要重构。

转折点 2：2025 年——结婚登记腰斩 + 单身人口接近 3 亿

意义：“婚姻经济”让位于“单身经济”——餐饮战略必须从“服务家庭“转向“服务个体"。

转折点 3：2031 年（预测）——深度老龄化（65+ 超 20%）

意义：银发餐饮、社区食堂、适老餐成为最确定增长赛道——比单身经济还要确定。 因为单身可能改变（结婚）
，但老龄化无法逆转。

三、国际通行观点（标准国际研究）

3.1 Eric Klinenberg《单身社会》（2013, 美国纽约大学社会学教授）
“单身在大城市里超过核心家庭数量的现象，是不可逆的社会变革。 这不是个体选择问题，而是现代化的必然结
果。”

核心数据对照：

表14 国际单身社会进程对照

国家/地区 单身比例 关键时点

美国 1950s 22% 基准

美国 2010s > 50% 60 年完成翻倍

美国 2024 单身家庭 3,850 万（占 29%） 单身已是主流

中国 2025 单身 2.97 亿（占 20.7%） 相当于美国 1990s 水平

中国预测 2040 单身预计超 50% 15 年完成（vs 美国 60 年）
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启示：中国从“22% 单身（2025 估测）“到“50%+“可能仅需 15-20 年—— 加速版 单身社会。 这意味着餐饮业没
有渐进调整的时间窗口。

3.2 大前研一《低欲望社会》（2015, 日本经济学家）
“日本年轻人不结婚、不生孩子、不消费、不上进——这不是个体懒惰，而是高房价、高税负、低预期的理性回
应。”

日本经验对中国的镜像价值：

▪ 日本 1990s 起单身/独居人口爆发至今 30 年仍在加深

▪ 日本 65+ 老人储蓄近 2,500 万日元，三成不动用——预防性储蓄是老龄化社会通病

▪ 中国与日本约 15 年人口时差日本 1995 年特征对应中国 2025 年

▪ 日本萨莉亚（性价比意餐）、Skylark（家庭餐厅）：正是在 1990s 单身/老龄化背景下崛起的餐饮巨头——
中国对应物是蜜雪冰城、海底捞、米村拌饭

3.3 联合国老龄化标准（1956 年发布）
表15 联合国老龄化阶段标准

阶段 65+ 人口占比 60+ 人口占比 中国时点

老龄化社会 ≥ 7% ≥ 10% 2000 年

中度老龄化 ≥ 14% ≥ 20% 2022 年

深度老龄化 ≥ 20% ≥ 30% 2031 年（预测）

超级老龄化 ≥ 28% ≥ 40% 2050 年（预测）

关键事实：中国从老龄化到深度老龄化用 31 年（2000-2031）， 比日本（约 25 年）略慢，但比欧美快得多。

3.4 麦肯锡 2025 中国消费报告
“中国消费由三大结构性变化驱动：家庭小型化、老龄化、情绪价值溢价。 未来 10 年，无法同时应对这三大变
化的品牌将失去市场份额。”

麦肯锡的核心数据：

▪ 2019-2021 年家庭年收入 16 万+ 城镇家庭 CAGR 18%：9,900 万 → 1.38 亿户

▪ 2025 年新中产人群 5 亿+：可支配收入 13.3 万亿

▪ 麦肯锡“较高收入“标准：家庭年收入 34.5 万元以上

3.5 高盛《China Demographics 2030》（2024）
三大结构性预测：

▪ 2024 年中国宠物总量首次超过 4 岁以下婴幼儿

▪ 2030 年宠物数量将达婴幼儿 2 倍

▪ 单身经济、银发经济、宠物经济将合计成为中国消费“新三驾马车”
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3.6 IMF Article IV 2025
“中国家庭结构变化以人类历史前所未有的速度进行——政策响应需要前瞻而非被动。”

IMF 的判断：中国老龄化和家庭小型化叠加发生，速度超过任何先例—— 这意味着政策、企业战略、餐饮战略
都没有“复制其他国家经验“的奢侈。

3.7 OECD 2024 中国家庭报告
表16 主要国家家庭户均规模对照

国家 家庭户均规模（2024） 中国对照

美国 2.51 中国（2.62）已接近

英国 2.36 中国预测 2030-2035 达到

日本 2.21 中国预测 2035-2040 达到

德国 2.0 中国预测 2050+ 达到

中国 2024 ~2.6（持续下行） 基准

中国 2035 预测 ~2.3 接近日本当前

来源：OECD Family Database 2024；国家统计局；北京大学人口研究所

启示：中国家庭户均规模在 OECD 国家中已经低于美国（2.51）但高于德国（2.0）、日本（2.21）。 预测：
中国到 2035 年家庭户均规模将降至 2.3 人—— 接近日本当前水平。 餐饮战略应直接参考日本萨莉亚、Sukiya、
Skylark 在 1990-2010 年的演化路径。

四、连接到餐饮战略：5+6+6 战略框架

本章把前述 11 个数据维度翻译成具体的餐饮战略框架—— 5 大目标客户群体 + 6 大就餐场景 + 6 大情绪价值。

4.1 五大目标客户群体（按规模和价值排序）
表17 五类餐饮目标客户群体

客户群体 规模 核心特征 餐饮决策驱动
战略优先

级

1. 单身/独居青年（25-39 岁） 约 1 亿
储蓄率低（28%）、边际消费高（72%）、

情绪敏感
悦己、性价比、便利、高

频复购
最高 最

高

2. 银发活力族（60-69 岁低龄老人） 约 2 亿+
70.1% 有房、有闲、有钱（城市）、有数字

能力
健康、社交、性价比、怀

旧
最高 最

高

3. 双职工家庭（30-50 岁） 约 2 亿 时间最稀缺、双薪、有娃比例下降
便利、即时、家庭外卖、

周末聚餐
高 高

4. 流动人口（跨省+市内） 约 4 亿 两栖消费（工作地+家乡）、收入中下
性价比、家乡风味、社区

归属
高 高

5. 空巢老人（80+ 高龄） 约 1.18 亿 行动不便、独居比例高、政策受益 社区食堂、配送、适老餐
中 政策

驱动
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客户群 1：单身/独居青年（最优质客户）

核心数据：

▪ 25-29 岁未婚率 51.3%、30-34 岁未婚率 18.4%

▪ 一线城市独居率 25%+

▪ 月均情绪消费 949 元（Z 世代）

▪ 57% 愿为情绪价值付费

餐饮战略要点：

▪ 一人食吧台/隔断座位：不要让独自用餐尴尬。 一兰拉面用餐时间比普通拉面店缩短 30%，翻台率优势明显。

▪ 半份菜、单人套餐：海底捞早在 2017 年就做“半份菜"，现已成行业标配。

▪ 性价比+情绪溢价：这群人既要省钱（70% 看性价比），又愿为情绪付费（57%）——情价比模型是核心。

▪ 宠物友好：单身青年养宠率 70%+——允许带宠物的餐厅是新蓝海。

客户群 2：银发活力族（最确定增量）

核心数据：

▪ 60-69 岁低龄老人占老年人 56%（约 2 亿人）

▪ 城市老人人均收入 4.7 万元（农村 3 倍）

▪ 70.1% 至少 1 套房

▪ 60+ 网民 1.61 亿（普及率 52%）

▪ 银发经济 2024 规模 7 万亿，2035 预测 21.7-30 万亿

餐饮战略要点：

▪ 社区餐饮：南城香、紫光园等社区连锁的崛起证明了这条路——靠口碑和复购。 紫光园 345 平方米正餐店
日翻台率高达 500%。

▪ 早茶+午餐自助：银发族最重要的两个场景。 早茶（粤式或港式）和工作日午餐自助可以承接巨大客流。

▪ 健康餐+老年餐：少油少盐、易消化、新鲜天然有机食品——银发老年（75-89 岁）的核心需求。

▪ 社交场景：老年人的餐饮需求 40% 是社交需求——要有大圆桌、长条桌、棋牌区。

▪ 适老化设计：防滑地面、无障碍通道、大字体菜单、大音量。

客户群 3：双职工家庭（最被忽视的增长极）

核心数据：

▪ 中国城市双职工家庭比例约 70%（远高于美国 45%）

▪ 一线城市夫妻总通勤时间 2.5-3 小时/天

▪ 外卖市场 2024：1.2 万亿（CAGR 12%+）

餐饮战略要点：

▪ 工作日晚餐外卖：“一人食外卖"+“双人套餐外卖“两条线。 海底捞下饭菜外卖 2025H1 +60% 验证。
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▪ 周末家庭聚餐：这是双职工家庭最重要的堂食场景——但市场已饱和，要做差异化（如现做现炒、地方菜）。

▪ 即时零售对抗：盒马山姆奥乐齐预制菜正在抢这部分市场——餐饮要么提供“比预制菜更好“的体验，要么直
接做即时零售。

客户群 4：流动人口（最被低估的客户群）

核心数据：

▪ 流动人口约 3.76-4 亿（接近美国总人口）

▪ 跨省流动人口 1.25 亿

▪ 县域餐饮新商家占 32.9%（增速 +19.6%）

餐饮战略要点：

▪ 家乡风味是刚需：江西小炒（+20.6%）、湘菜（+8.9%）、河南菜（+17.9%）的爆发都是流动人口“怀旧消
费“驱动。

▪ 性价比为王：流动人口收入中下，对价格极度敏感——蜜雪冰城、塔斯汀、米村拌饭精准锚定。

▪ 两栖布局：工作地（一二线）+ 家乡（县域）双向布局——海底捞 70% 加盟来自三线及以下印证。

▪ 社区归属感：南城香式“24 小时社区餐饮“刚好满足流动人口“没有家乡“的归属感缺失。

客户群 5：空巢老人（政策驱动型机会）

核心数据：

▪ 80+ 高龄老人 2900 万、空巢和独居老年人 1.18 亿

▪ 9073 养老格局（90% 居家+7% 社区+3% 机构）

▪ 国务院 2024.1 政策：26 条银发经济意见

餐饮战略要点：

▪ 社区食堂（政府补贴）：这不是商业问题，是社会问题——但有政府补贴的商业模式是确定增长。

▪ 长照配送：给行动不便老人送餐——独居老人复购率达 85%。

▪ 适老餐定制：软烂菜品、低盐低脂——但一定要“物美价廉"。

4.2 六大就餐场景（按确定性排序）
表18 六类就餐场景与增长确定性

场景 客户群匹配 代表案例 增长确定性

1. 一人食吧台/隔断 单身/独居青年 一兰拉面、海底捞包间店、太二一人桌 最高 最确定

2. 社区食堂 银发活力族+空巢老人 各地政府试点+紫光园 最高 政策驱动

3. 外卖一人食/下饭菜 双职工+独居青年 海底捞下饭菜、米村拌饭 最高 已验证

4. 家乡风味地方菜 流动人口+怀旧客群 江西小炒、费大厨湘菜、河南菜 高 高增长

5. 宠物友好餐厅 单身青年（养宠率 70%+） 部分新派咖啡、餐吧 高 蓝海

6. 周末家庭聚餐（中端） 双职工+亲子（少量） 西贝、外婆家、绿茶集团 � 需控规模
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场景设计要点

▪ 一人食场景的关键：吧台座位、隔断设计、单人套餐。 不要让顾客感到“一个人吃饭很尴尬"。

▪ 社区食堂的关键：政府补贴+商业化+社交属性。 老年人来吃饭也是来社交。

▪ 外卖一人食的关键：性价比 + 一人份分量 + 配送速度。 海底捞“下饭菜“的成功在于 30 元价位+一人份+1 小
时送达。

▪ 家乡风味的关键：真实的地域文化+现做锅气+性价比。 不要做“改良版"，要做“原汁原味"。

▪ 宠物友好的关键：宠物座位、宠物菜单、卫生防护。 现在还是蓝海，但 2-3 年内会成主流。

▪ 周末家庭聚餐的关键：控制规模——这个赛道已饱和，激进开店死得最快。

4.3 六大情绪价值（按可触达性排序）
情绪价值不是“锦上添花"，而是 2025 年餐饮的 核心差异化武器。 数据显示，57% 年轻人愿为情绪价值付费、
月均情绪消费 949 元——餐饮要么提供情绪价值，要么沦为纯功能性的低价竞争。

表19 六类情绪价值战略

情绪价值 适用客户 餐饮触达方式 案例

1. 悦己（“对自己好一点"） 全部，但 Z 世代最强 单人精致餐、半份菜、生日免单 海底捞生日服务、奶茶联名

2. 陪伴（搭子+宠物+AI） 单身青年 拼桌、宠物座位、AI 点单 蜜雪冰城雪王 IP、搭子餐厅

3. 安全感（独居女性、银发） 独居女性+老人 明厨亮灶、女性友好、便利位置 海底捞女性座位、社区食堂

4. 怀旧（家乡风味、童年记忆） 流动人口+银发 地方菜、老字号、童年味道 费大厨辣椒炒肉、南城香

5. 仪式感（节令+小确幸） 全部 节令菜单、生日餐、限定款 喜茶节令款、海底捞春季菜单

6. 身份认同（地域+圈层） 流动人口+Z 世代 地方菜、IP 联名、文化叙事 江西小炒、新中式

情绪价值设计要点

▪ 悦己 vs 陪伴：这是两套完全不同的逻辑——悦己是“一个人也要好好吃"，陪伴是“一群人才好玩"。 餐厅要选
一个为主。

▪ 安全感是最被低估的：独居女性、银发老人对安全感的需求极高——明厨亮灶、女性友好、便利位置（地铁
口、社区内）是关键。

▪ 怀旧是最有溢价的：流动人口愿为家乡味道支付 20-30% 溢价——江西小炒、湘菜的爆发就是证据。

▪ 仪式感是最易触达的：节令菜单、生日餐、限定款——成本低但情绪价值高。

▪ 身份认同是最持久的：“我是江西人，所以来吃江西小炒“这种身份消费比单纯的味道追求更稳定。

五、2026-2030 餐饮战略建议

5.1 战略原则（5 条）
基于 11 个数据维度和 5+6+6 框架，给出 2026-2030 年餐饮战略的 5 条核心原则：

▪ 原则 1：聚焦客户而非品类。不要再说“我是火锅店"“我是中餐厅"——要说“我服务单身青年"“我服务银发活力
族"。 客户决定品类，而不是品类决定客户。
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▪ 原则 2：“一人份“优于“多人份"。户均规模已降至 2.62 人，未来还会降到 2.3。 一人份是默认设计，多人份
是补充。

▪ 原则 3：情绪价值优于功能价值。57% 年轻人愿为情绪付费——餐厅必须提供情绪溢价，否则只能打价格战。

▪ 原则 4：场景细分优于品类细分。一人食场景、社区食堂、家乡风味、宠物友好——场景比品类更能定义差
异化。

▪ 原则 5：把握 5+6+6 框架，避免“中间塌陷"。人均 50-200 元的中产餐饮是最危险的——要么往下做性价比
（< 50 元），要么往上做差异化体验（> 200 元）。

5.2 三个最优赛道（2026-2030）

赛道 1：性价比一人食（增速 15.3%、规模 1.8 万亿）

▪ 代表品牌：米村拌饭、塔斯汀、海底捞下饭菜、一兰拉面

▪ 客单价：25-50 元

▪ 核心要素：一人吧台 + 现做锅气 + 30 分钟内出餐 + 性价比 + 情绪价值

▪ 成功案例：米村拌饭从 2024 年起飞，2025 年突破 1000 家——靠的就是“一人份+现做+25 元“的极致单店模
型

赛道 2：社区银发餐饮（政策驱动 + 银发经济 30 万亿）

▪ 代表品牌：南城香、紫光园、各地社区食堂

▪ 客单价：15-40 元

▪ 核心要素：社区位置 + 健康营养 + 早茶+午餐+长照配送 + 社交属性

▪ 成功案例：紫光园 345 平方米正餐店日翻台率 500%、10 平米小吃档口月营业额 100 万

赛道 3：家乡风味地方菜（流动人口 4 亿）

▪ 代表品牌：费大厨（湘菜）、农耕记（湘菜）、江西小炒系列

▪ 客单价：50-80 元

▪ 核心要素：真实地域文化 + 现做锅气 + 怀旧情绪 + 性价比

▪ 成功案例：江西小炒 2024 年门店增速 +20.6%、河南菜 +17.9%、湘菜规模 1080 亿（增速 8.9%）

5.3 三个谨慎规避的赛道
▪ 重点规避： 高端商务正餐（500 元+）：禁酒令冲击不可逆，市场天花板仅 80 万人（年收入 100 万+）。

▪ 重点规避： 亲子主题餐厅：出生人口已跌破 800 万，4 岁以下婴幼儿数量已被宠物超过——客户群在萎缩。

▪ 重点规避： 中端中产餐饮（人均 50-200 元的非性价比品牌）：两头被挤、规模太小（中产仅 3,320 万户）
——奈雪、太二、九毛九已经验证是死胡同。

5.4 关键时间节点（2026-2030）
表20 2026—2030餐饮战略关键节点

时间 关键节点 战略含义

2026 中度老龄化继续深化（60+ 接近 24%） 社区食堂政策红利窗口期开启
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时间 关键节点 战略含义

2026 结婚登记可能跌破 600 万 婚宴市场永久性下台阶确认

2027 独居人口接近 1.4 亿 一人食赛道仍在爆发期

2027 外卖市场 1.7 万亿（vs 2024 的 1.2 万亿） 即时零售对餐饮的挤压加剧

2028-2029 中国进入重度老龄化（65+ 超 18%） 银发餐饮成为最大增长引擎

2030 独居人口 1.5-2 亿 “一人经济“全面成熟

2030 宠物数量为婴幼儿 2 倍 宠物友好餐厅成主流

2031 深度老龄化（65+ 超 20%） 银发经济全面爆发

5.5 终极洞察
“中国餐饮过去 30 年的逻辑是“围绕家庭做生意"——三口之家、四口之家、节日聚餐、婚宴。 但 2025 年开始，
新的逻辑是“围绕个体做生意"——单身青年、独居老人、流动打工者、双职工家庭。 谁先完成这个心智切换，谁
就赢得未来 10 年。”

这不仅是中国餐饮的转型，也是中国消费整体的范式切换：从“家庭消费“到“个体消费"，从“集体狂欢“到“个人悦
己"，从“仪式感“到“情绪价值"。 餐饮是最先感受到这个变化的行业，也将是最先跑出新赢家的行业。

最重要的一句话：不要再为“三口之家“设计餐厅了。 中国 80% 的家庭已经不是三口之家。 围绕单身青年、银发
活力族、双职工家庭、流动人口、空巢老人这五大新客户群体，重新构建你的餐饮战略——这是接下来 10 年的
唯一正确路径。

附录：核心数据来源

A.1 国家统计与权威机构

▪ 国家统计局第七次全国人口普查公报（2021）

▪ 国家统计局《2025 年中国人口发展报告》

▪ 国家统计局《2025 年国民经济运行情况》

▪ 国家统计局《中国家庭收入与财富调查报告》（2025）

▪ 民政部 2025 年婚姻数据

▪ 国务院《关于发展银发经济增进老年人福祉的意见》（2024.1）

▪ 二十届四中全会《十五五规划建议》（2025.10）

▪ 全国老龄委数据

▪ 国家卫健委 9073 养老格局

A.2 学术与智库研究

▪ 北京大学人口研究所人口预测模型

▪ 中国社会科学院人口与劳动经济研究所

▪ 中国老龄科学研究中心
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▪ 中国人民大学人口与发展研究中心

▪ 中欧国际工商学院《2025 年银发经济的十大机会》

▪ 复旦大学老龄研究院《银发经济中备老人群消费特征》

A.3 行业与第三方机构

▪ 中研普华《2025-2030 年中国一人食经济行业发展现状分析》

▪ 沙利文《2024 年中国银发经济发展报告》

▪ 中国银发经济发展报告（2025）

▪ Soul App 研究院 + 上海市青少年研究中心《2025 Z 世代情绪消费报告》

▪ Just So Soul 研究院《2024 Z 世代双十一消费行为报告》

▪ 新京报《2025 年新银龄生活方式报告》

▪ AgeClub《中国银发经济发展报告（2025）》

▪ 蝉妈妈 2024 中国宠物行业数据

▪ CNNIC 互联网统计报告

A.4 国际机构观点

▪ Eric Klinenberg《单身社会》（Going Solo, 2013）

▪ 大前研一《低欲望社会》（2015）

▪ 联合国《人口老龄化及其社会经济后果》（1956）

▪ 麦肯锡《2025 中国消费者报告》

▪ 麦肯锡《2023 中国消费者报告——韧性时代》

▪ 高盛《China Demographics 2030》（2024）

▪ IMF Article IV Consultation Report on China（2025）

▪ OECD Family Database 2024

▪ ARK Invest《Big Ideas 2025》（AI 陪伴市场预测）

A.5 餐饮行业数据

▪ 美团研究院《2024 中国餐饮连锁化发展白皮书》

▪ 红餐研究院《2024-2025 中国餐饮品牌力白皮书》

▪ 辰智大数据《2025 年中国餐饮大数据白皮书》

▪ 海底捞 2024、2025 年报与 H1 业绩公告

▪ 窄门餐眼实时门店数据

—— 中国家庭结构变化与餐饮目标客户战略研究 完 ——

数据更新截止：2026 年 4 月 30 日
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