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居民 24 小时 
  
时间都去哪儿了 
  
关注居民时间利用中“收”与“支”相关的项目。 

 根据 2024 年统计局全国时间利用调查结果，我们大致给工作的“居民”侧
写一个刻板画像：早上 8:00 起床；用了 15 分钟洗漱打理，8:15 出门；20 分
钟通勤之后，8:35 到达单位；吃早饭用了 20 分钟，8:55 开始进入工作状态；
经过 3 个小时的工作，12:00 开始用午餐；40 分钟的午餐之后，紧接着是 45

分钟的午休；下午的工作从 1:25 开始，直到 5:00 下班；回家的路上，交通
30 分钟，再用 15 分钟买了晚饭需要的材料，5:45 到家；从 5:45 到 8:00 之
间，做饭、吃饭、整理家务；从 8:00 到 10:30 之间，陪伴家人、健身、休闲
娱乐；然后用 30 分钟洗漱；11:00 开始睡觉，直到第二天早上 8:00。 

 但实际上居民的一天远不只以上的“共性”，除去吃饭、睡觉、洗漱、交通
这些高度一致的每日行为，居民的生活更多体现的是“个性”：6-17 岁的青
少年每天有超过 8 个小时在学习，超过半七成 18-59 岁的中青年每天有将近
8 个小时在工作，60 岁以上的老人中仍有约 1/3 每天工作接近 6 个小时；更
遑论参与率相对低的如家务劳动、陪伴照料家人、购买商品或服务、运动健

身、社会交往等大类，在城乡、年龄等多个方面存在的差异。 

 另外，从时间维度看，2024 年的一天已经与 2018 年天翻地覆了：居民用
更多的时间工作、交通、娱乐，用更少的时间做家务、陪伴家人、购买
商品和社交。我们认为这些变化背后有两个主要原因，一是家庭户基本
构成变化 ，影响了居民的行为范式，具体来说，一人户占比和数量上升，
使得更多调查样本不体现“陪伴家人”等分类，同时也减少了“做家
务”等分类的时间；二是互联网已经深刻的影响了我们的生活方式，比
如网络购物更加发达，外卖在用餐方面的影响明显加深，交通中共享单
车和网约车的影响范围变广，娱乐方式更加依赖网络平台等等。 

 基于当前通信技术持续发展和 AI 快速发展的特点，我们认为基于 2024

年居民时间利用调查结果，未来居民的时间分布可能有几个变化方向：
一是互联网对居民工作和生活的影响程度进一步加深，参与率进一步提
升至 95%以上，其中特别值得关注的是 6-17 岁人群每日上网时间，可能
受到“互联网+教育”的影响明显提升；二是 AI 将较大程度上提升居民
工作效率，但对有酬劳动的日均时间影响存在不确定性，特别是在 AI 技
术应用初期，可能存在 AI 与人力劳动之间的替代效应，但随着 AI 技术
的发展和成熟，不排除部分公司可能出现小型化、远程化、轻资产化的
特点；三是科技进步可能逐步体现在家务劳动时间缩短、运动健身和文

化休闲娱乐时间增加等方向。 

 从“投资于人”的角度看，我们认为可以从居民“收”和“支”两方面
关注：居民收入主要来自四个方面，工资性收入、财产性收入、经营净
收入和转移净收入，从居民时间利用的角度看，保持和提升中青年有酬
劳动参与率、优化 18 岁以下就业人口劳动环境、提升 60 岁以上人口社
会保障，是稳定和提升工资性收入的重要举措，在此之外，提升对居民
时间占用较少的财产性收入，是另一个值得关注的渠道；居民支出方面，
与时间强相关且能提升生活质量和获得感的，我们认为可以分为投资性
支出、商品类消费支出和服务类消费支出，前者主要集中在学习培训，
年龄段也主要集中在 6-17 岁，后两者对经济增长的拉动更明显，但从时
间利用看，购买商品或服务和文化休闲娱乐等普遍存在要么参与率低，
要么比较依赖休息日的情况，考虑到服务消费的“假期效应”更明显，
因此促进居民消费释放的一个关键点，或是取消法定假期调休和落实带

薪休假制度。 

 风险提示：全球经济增长偏弱；科技发展和应用偏慢。 
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1. 居民 24 小时录 

第三次全国时间利用调查的基本背景 

2024 年统计局实施了第三次全国时间利用调查。1 

此次调查的现场调查时间为 2024 年 5 月 11 日-31 日，调查对象以 15 分钟为间隔，记录周一至周五

其中一天、周六至周日其中一天，共两天的时间利用情况。 

第三次全国时间利用调查的调查范围首次扩大到 31 个省（区、市）及新疆生产建设兵团。 

调查对象为抽中调查户和该户中 6 周岁及以上常住成员，全国共调查 3.85 万户家庭、10.7 万人，其中，男

性 5.3 万人，女性 5.4 万人；城镇 6.4 万人，农村 4.3 万人。调查对象首次增加 6-14 周岁年龄段人员。 

第三次全国时间利用调查将居民一天中的活动划分为 6 个主要活动领域、13 个主要活动大类。 

居民主要活动领域包括个人生理必需活动领域、有酬劳动领域、无酬劳动领域、个人自由支配活动

领域、学习培训领域、交通活动领域等 6 个领域。 

居民主要活动大类包括睡觉休息活动、个人卫生护理活动、用餐或其他饮食活动、交通出行活动、

劳动就业活动、学习培训活动、家务劳动活动、陪伴照料家人活动、购买商品或服务活动、看病就

医活动、运动健身活动、文化休闲娱乐活动、社会交往活动等 13 个大类。 

 

时间都花在哪儿了 

“居民”的 24 小时 

如果说最为强制公平的事，那么应该就是每个人每天都是 24 小时。24 小时当中，每件事对时间的

占用都是此消彼长的。在“反内卷”作为政策关键词的当前，这份时间利用调查报告还是有几个数

据非常超预期的。 

第一个就是睡眠时间。居民的每日平均睡觉休息时间竟然有 9 小时 46 分钟，即便区分了工作日和休

息日，工作日每天还有 9 小时 35 分钟，即便我们假设午休 35 分钟，那么平均每天睡眠 9 小时，相

当于 11 点睡 8 点起。反正一线城市打工人没想象过这么宽绰的日子。 

 

图表 1. 居民及分年龄段的每日时间利用情况（单位：分钟） 

  居民 6-17 岁 18-59 岁 60 岁及以上 

  时长 工作日 休息日 时长 工作日 休息日 时长 工作日 休息日 时长 工作日 休息日 

个人生理必须活动 12:27' 12:14' 13:0' 12:44' 12:19' 13:48' 12:12' 11:58' 12:46' 12:56' 12:53' 13:2' 

睡觉休息 9:46' 9:35' 10:12' 10:8' 9:47' 11:3' 9:32' 9:21' 9:58' 10:7' 10:5' 10:11' 

个人卫生护理 56' 56' 57' 56' 55' 56' 56' 56' 57' 56' 55' 56' 

用餐或其他饮食 1:43' 1:41' 1:49' 1:40' 1:37' 1:48' 1:42' 1:39' 1:49' 1:48' 1:47' 1:51' 

看病就医 2' 2' 2' 1' 0' 1' 2' 2' 2' 5' 5' 4' 

有酬劳动 3:27' 3:54' 2:20' 3' 3' 3' 4:57' 5:38' 3:12' 1:60' 2:6' 1:45' 

劳动就业 3:28' 3:55' 2:21' 4' 4' 4' 4:58' 5:40' 3:13' 2:0' 2:6' 1:45' 

无酬劳动 2:5' 1:54' 2:32' 12' 5' 30' 2:14' 1:58' 2:52' 3:8' 3:6' 3:11' 

家务劳动 1:17' 1:14' 1:26' 5' 3' 13' 1:15' 1:10' 1:28' 2:21' 2:21' 2:19' 

陪伴照料家人 30' 26' 40' 2' 1' 4' 40' 35' 54' 24' 23' 27' 

购买商品或服务 15' 11' 24' 4' 1' 12' 16' 11' 28' 20' 19' 22' 

个人自由支配活动 3:24' 3:2' 4:20' 2:14' 1:21' 4:27' 3:3' 2:42' 3:55' 5:18' 5:15' 5:24' 

运动健身 35' 32' 41' 26' 20' 42' 29' 26' 35' 59' 59' 57' 

文化休闲娱乐 2:33' 2:15' 3:17' 1:41' 56' 3:32' 2:21' 2:5' 3:0' 3:47' 3:45' 3:52' 

社会交往 18' 16' 24' 8' 5' 14' 15' 13' 21' 34' 33' 37' 

学习培训 1:47' 2:5' 1:2' 8:4' 9:27' 4:37' 39' 45' 24' 1' 1' 1' 

学习培训 1:47' 2:5' 1:2' 8:4' 9:27' 4:37' 39' 45' 24' 1' 1' 1' 

交通活动 50' 52' 45' 42' 45' 34' 56' 58' 51' 38' 39' 37' 

交通出行 50' 52' 45' 42' 45' 34' 56' 58' 51' 38' 39' 37' 

资料来源：统计局《中国时间利用调查年鉴（2024）》，中银证券整理 

                                                           
1 https://www.stats.gov.cn/xxgk/sjfb/zxfb2020/202410/t20241031_1957217.html 
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第二个是用餐时间。我能理解国人对吃的喜爱，但是每天平均花 1 小时 43 分钟属实有点长了，假设

早餐 23 分钟，那么午餐和晚餐平均各 40 分钟，真的难怪“下饭视频”是个宽敞的赛道。 

第三个是交通活动。如果睡眠和吃饭时间充裕，可以被理解成我国一二线节奏紧张的城市毕竟是少

数，那么在同等样本的情况下，交通时间还是有 50 分钟，可能说明我国居民日常生活半径比较大，

也说明公共交通在居民日常生活中的必要性。 

第四个学习培训。居民日均 1 小时 47 分钟，这个数据可以解释成调查样本中 6-17 岁群体数据的影

响。 

第五个是无酬劳动。居民日均 2 小时 5 分钟，主要是家务劳动 1 小时 17 分钟。 

第六个是文化休闲娱乐。居民日均 2 小时 33 分钟，如果计入运动健身和社会交往的时间，个人自由

支配活动时间的整体时长甚至几乎追平了统计结果中有酬劳动的时间。 

以上数据是较预期偏长的，以下数据是较预期偏短的。 

第一个是有酬劳动时间平均为 3 小时 27 分钟。其中包括工作日平均 3 小时 54 分钟和休息日 2 小时

20 分钟，我们认为这个数据低于预期的一个重要原因是调查样本问题，因此后续需要重点关注分年

龄的时间情况和参与率情况。 

第二是购买商品和服务。居民整体平均时间仅有 15 分钟，即便是休息日也仅有 24 分钟。 

第三个是社会交往。居民日均 18 分钟，其中工作日 16 分钟，即便在休息日也仅为 24 分钟。 

40%是一条比较明显的参与率分界线 

6 个领域中，参与率最高的是个人生理必须活动 100.0%，其次是个人自由支配活动 97.4%，交通活

动参与率 80.5%，无酬劳动的参与率为 75.6%，有酬劳动的参与率为 54.1%；参与率低于 40%的仅有

学习培训 25.1%，我们这主要与不同年龄段的主要活动内容有关。 

13 个大类中，参与率超过 95.0%的除了个人生理必须活动领域中的睡觉休息、个人卫生护理和用餐

或其他饮食之外，就是个人自由支配活动领域中的文化休闲娱乐 95.3%；除了交通活动和学习培训

的其他大类中，参与率在 40.0%是一个明显的分界线，在此之上的大类有家务劳动（64.9%）、劳动

就业（54.4%）、运动健身（49.6%），在此之下的有看病就医（2.7%）、社会交往（26.3%）、陪

伴照料家人（28.4%）和购买商品或服务（34.1%）。 

此外，从不同年龄的参与率来看，少年、中青年、老年人群的时间利用活动存在较大差异。 

 

图表 2. 居民时间利用各分类参与率 

 

资料来源：统计局《中国时间利用调查年鉴（2024）》，中银证券整理 
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参与率差异很大 

青少年专注学习 

6-17 岁人群最为特殊的一个领域是学习培训，参与率高达 98.4%，即便是休息日的参与率也高达

91.1%。 

从其他领域和大类的参与率看，也相当符合青年画像：交通活动参与率与中青年相当，有酬劳动参

与率极低，仅略高于看病就业，无酬劳动参与率也不高；较为值得注意的是，社会交往的参与率整

体仅为 18.6%，同时运动健身的参与率也仅有 56.2%。 

中青年专注劳动 

18-59 岁人群相较其他两个人群，参与率最高的是劳动就业，这与就业人口的特征非常相符。但是细

节显示，工作日的劳动就业参与率 74.8%，休息日的劳动参与率也有 43.3%。 

与 6-17 岁人群相比，18-59 岁人群参与率变化比较大的项目有以下几个：一是学习培训参与率大幅

下降，二是交通活动参与率有所上升，三是个人自由支配活动参与率小幅上升，特别是文化休闲娱

乐大类，社会交往参与率也有小幅上升，但整体参与率仍较低，四是无酬劳动的参与率明显上升，

其中家务劳动参与率升幅最大。 

老年的参与度相对分散 

相较于其他两个人群，60 岁以上老年群体参与率明显偏高的，一是看病就医，二是家务劳动，参与

率偏低的是交通出行和学习培训。 

整体来看，参与率变化主要体现在两个领域中：无酬劳动中，陪伴照料家人的参与率较中青年有所

下降，购买商品或服务的参与率则较中青年相对持平；个人自由支配活动领域中的各大类，参与率

则较中青年均有不同程度上升。 

有酬劳动和无酬劳动，学习培训和交通活动，是各年龄段参与率对比度较强的两组领域。 

 

图表 3. 居民及分年龄段的每日时间参与率情况（单位：%） 

  6-17 岁 18-59 岁 60 岁及以上 

  参与率 工作日 休息日 参与率 工作日 休息日 参与率 工作日 休息日 

个人生理必须活动 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 

睡觉休息 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 

个人卫生护理 99.1 98.0 97.7 99.1 98.0 97.7 99.0 97.8 97.9 

用餐或其他饮食 100.0 99.9 99.9 99.9 99.6 99.5 99.7 99.5 99.4 

看病就医 0.9 0.3 0.7 2.4 1.2 1.6 4.7 3.2 2.4 

有酬劳动 1.2 0.7 1.0 75.6 74.5 43.1 36.3 35.5 29.2 

劳动就业 1.4 0.8 1.2 76.0 74.8 43.3 36.4 35.5 29.3 

无酬劳动 33.7 8.9 30.6 82.7 68.3 77.2 88.9 83.8 83.8 

家务劳动 20.8 6.0 18.5 70.3 56.7 63.2 84.7 79.1 78.6 

陪伴照料家人 4.1 1.1 3.5 37.8 27.8 32.3 21.8 15.9 16.7 

购买商品或服务 14.4 1.8 13.2 38.0 17.8 30.6 38.9 27.4 28.4 

个人自由支配活动 96.6 76.7 94.9 97.1 90.7 93.7 98.7 96.8 97.2 

运动健身 56.2 35.4 41.8 44.7 31.2 35.5 57.9 49.5 48.0 

文化休闲娱乐 93.0 62.3 91.0 95.2 85.7 89.9 97.1 93.4 93.7 

社会交往 18.6 10.2 13.4 25.5 14.8 19.0 34.5 25.1 26.2 

学习培训 98.4 98.4 91.1 12.8 10.9 9.0 1.2 0.8 0.6 

学习培训 98.4 98.4 91.1 12.8 10.9 9.0 1.2 0.8 0.6 

交通活动 84.9 74.8 54.6 94.9 78.5 70.2 65.2 56.3 54.7 

交通出行 84.9 74.8 54.6 84.9 78.5 70.2 65.2 56.3 54.7 

资料来源：统计局《中国时间利用调查年鉴（2024）》，中银证券整理 
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结合全部居民的时长和参与率看 

在睡觉休息之外： 

6-17 岁居民的 24 小时主要用于：学习、用餐、休闲娱乐。 

18-59 岁居民的 24 小时主要用于：劳动就业、休闲娱乐、用餐。 

60 岁及以上居民的 24 小时主要用于：休闲娱乐、家务劳动、劳动就业/用餐。 

6-17 岁这个年龄段和学习培训这个领域属于强关联，一是高参与率主要集中在这个年龄段，二是该

年龄段平均每日参与时间很长。 

劳动就业与 18-59 岁年龄段强关联，但是同时也与 60 岁以上年龄段存在较强关联性。因此就劳动就

业这一项，需要详细考察参与人每天的时间利用情况，特别是老年人的具体情况。 

文化休闲娱乐对所有年龄段的居民来说都是必要的。 

 

图表 4. 6-17 岁以上居民工作日时间分布（单位：%）  图表 5. 6-17 岁以上居民休息日时间分布（单位：%） 

 

 

 

资料来源：统计局《中国时间利用调查年鉴（2024）》，中银证券整理  资料来源：统计局《中国时间利用调查年鉴（2024）》，中银证券整理 

 

图表 6. 18-59 岁以上居民工作日时间分布（单位：%）  图表 7. 18-59 岁以上居民休息日时间分布（单位：%） 

 

 

 

资料来源：统计局《中国时间利用调查年鉴（2024）》，中银证券整理  资料来源：统计局《中国时间利用调查年鉴（2024）》，中银证券整理 
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图表 8. 60 岁以上居民工作日时间分布（单位：%）  图表 9. 60 岁以上居民休息日时间分布（单位：%） 

 

 

 

资料来源：统计局《中国时间利用调查年鉴（2024）》，中银证券整理  资料来源：统计局《中国时间利用调查年鉴（2024）》，中银证券整理 

 

  

睡觉休息, 

42.0

文化休闲娱

乐, 15.6

家务劳动, 

9.8

劳动就业, 

8.8

用餐或其他

饮食, 7.5

运动健身, 

4.1

个人卫生

护理, 3.8

交通出行, 

2.7

社会交往, 

2.3

陪伴照料家

人, 1.6

购买商品或

服务, 1.3

睡觉休息, 

42.4

文化休闲娱

乐, 16.1

家务劳动, 

9.7

用餐或其他

饮食, 7.7

劳动就业, 

7.3

运动健身, 

3.9

个人卫生

护理, 3.9

交通出行, 

2.6

社会交往, 

2.6

陪伴照

料家人, 

1.9

购买商品或

服务, 1.5



2026 年 4 月 22 日 居民 24 小时 10 

 

 

 

2. 对比 2018 年的时间利用调查 

2018 年的时间利用调查，在调查范围等方面与 2024 年有较大不同。2考虑到 2018 年调查对象是调

查户中 15 周岁及以上常住成员，因此我们将 2018 年的结果与 2024 年调查结果中调查范围相近的

18-59 岁人群的结果相对比。 

从六大领域看，2024 年较 2018 年上升的是有酬劳动、个人生理必须活动、交通活动和学习培训，

下降的是个人自由支配活动和无酬劳动。 

从 2024 年的 13 个大类看，上升较多的是劳动就业和文化休闲娱乐，小幅上升的是睡觉休息和个人

卫生护理，下降的大类包括陪伴照料家人、家务劳动、社会交往、购买商品或服务、用餐或其他饮

食、运动健身，不过下降的各大类降幅均相对较小。 

我们认为上述变化中，部分受统计口径影响较明显，但仍有部分项目的时间变化有一定代表性： 

一是居民生活有一定改善。主要体现在个人生理必须活动时间增加和家务劳动时间减少上面。 

二是居民工作和生活之间的平衡进一步调整。2024 年居民平均有酬劳动时间增加 33 分钟，与之相

较的是，个人自由支配活动时间减少了 53 分钟。 

三是交通活动时间明显拉长。我们认为随着城镇化水平不断提高，居民的生活半径较此前明显放大，

因此较为直观的体现在交通活动时间增加上。 

综合来看，2024 年居民在健康的个人生理必须活动时间基础上，较 2018 年，将更多的时间用在交

通和工作、学习上，相应的压缩了个人自由支配活动时间和无酬劳动时间。 

 

图表 10. 对比 2018 年时间利用调查结果和 2024 年 18-59 岁人群的调查结果（单位：分钟） 

活动类别（2018 年） 合计 活动类别（2024 年） 18-59 岁 2024 年较 2018 年变化 

一、个人生理必需活动 713 个人生理必须活动 732 19 

  睡觉休息 559   睡觉休息 572 13 

  个人卫生护理 50   个人卫生护理 56 6 

  用餐或其他饮食 104   用餐或其他饮食 102 (2) 

二、有酬劳动 264 有酬劳动 297 33 

  就业工作 177   劳动就业 298 121 

  家庭生产经营活动 87 
  

- 

三、无酬劳动 162 无酬劳动 134 (28) 

  家务劳动 86   家务劳动 75 (11) 

  陪伴照料家人 53   陪伴照料家人 40 (13) 

  购买商品或服务（含看病就医） 21   购买商品或服务 16 (5) 

  公益活动 3   看病就医 2 - 

四、个人自由支配活动 236 个人自由支配活动 183 (53) 

  健身锻炼 31   运动健身 29 (2) 

  听广播或音乐 6 
  

 

  看电视 100 
  

- 

  阅读书报期刊 9 
  

- 

  休闲娱乐 65   文化休闲娱乐 141 76 

  社会交往 24   社会交往 15 (9) 

五、学习培训 27 学习培训 39 12 

六、交通活动 38 交通活动 56 18 

合计 1440 
 

1440 
 

资料来源：统计局《中国时间利用调查年鉴（2024）》，中银证券整理 

 

值得关注的是，居民压缩个人自由支配活动时间背后，可能是生活方式和娱乐方式的转变。 

2018 年全国时间利用调查公报显示，我国居民每日平均使用互联网时间为 162 分钟，但是到 2024

年这一时间已经上升至 337 分钟，其中与 2018 年调查人口更匹配的 18-59 岁人群，每日互联网使用

时间更是达到 433 分钟。 

                                                           
2 https://www.stats.gov.cn/sj/zxfb/202302/t20230203_1900224.html 



2026 年 4 月 22 日 居民 24 小时 11 

 

 

 

从分类来看，手机上网时间 269 分钟已经超过了电脑上网时间 248 分钟，表明互联网已经较为普遍

的融入了居民日常生活，并且开始明显改造居民的日常生活方式。 

 

图表 11. 2024 年居民分类上网时间调查结果（单位：分钟） 

  居民 工作日 休息日 

  时长 6-17 岁 18-59 岁 60 岁及以上 时长 6-17 岁 18-59 岁 60 岁及以上 时长 6-17 岁 18-59 岁 60 岁及以上 

互联网使用居民每

日平均时间 
337 111 433 249 332 70 437 248 350 215 425 250 

手机上网居民每日

平均时间 
269 82 350 194 257 49 339 193 300 163 377 196 

电脑上网参与者每

日平均时间 
248 71 270 148 354 124 370 202 252 160 273 191 

其他设备上网居民

每日平均时间 
24 23 15 50 23 16 14 50 29 41 17 51 

资料来源：统计局《中国时间利用调查年鉴（2024）》，中银证券整理 

 

为了深入分析居民生活方式的改变，我们认为有必要详细分析“有酬劳动”、“无酬劳动”和“个

人自由支配活动”三个领域参与人的时间利用情况。 

 

  



2026 年 4 月 22 日 居民 24 小时 12 

 

 

 

3. 创造“收入”的时间：有酬劳动 

我们认为有酬劳动时间存在三个问题，一是休息日工作时间并未较工作日显著下降，二是 60 岁以上

人群的工作时间仍较长，三是 6-17 岁人群的日均工作时间甚至比 60 岁以上人群还短。 

 

图表 12. 有酬劳动参与者按年龄划分每日平均时间（单位：分钟） 

  合计 6-17 周岁 18-59 周岁 60 周岁及以上 

有酬劳动领域参与者 每日平均时间(合计) 6:23' 4:21' 6:32' 5:30' 

有酬劳动领域参与者 每日平均时间(工作日) 7:20' 7:9' 7:35' 5:55' 

有酬劳动领域参与者 每日平均时间(休息日) 7:8' 5:37' 7:26' 5:58' 

全部居民 每日平均时间(合计) 3:27' 3' 4:57' 1:60' 

资料来源：统计局《中国时间利用调查年鉴（2024）》，中银证券整理 

 

中青年劳动群体工作时长的地区差异 

18-59 岁居民的整体有酬劳动参与率为 75.6%，其中工作日劳动参与率 74.5%，休息日劳动参与率

43.1%。考虑到 18-59 岁年龄区间内，既包括部分仍在接受高等教育的人群，又包括部分退休人群，

因此有酬劳动的相关数据，包括参与率、劳动时间等，都受调查人群工作学习所处状态影响。 

对于全部居民来说，收入的主要构成是工资性收入，如果我们将工资收入总额简单拆分为时薪和工

作时长的乘积，那么居民收入与工作时长之间存在正相关关系。 

从 18-59 岁参与者工作日的平均工作时长看，全国平均水平为 455 分钟/天，但在各地区之间差异较

大：从省份来看，工作时长最长的是新疆、浙江、宁夏、青海和山东；从地区来看，工作时长整体

较长的是西北、华北和东北，明显偏低的是西南和华南，居中且内部分化的是华东。 

从工作日和休息日工作时长比较看：各省份中，工作日工作时间较休息日明显更长的是上海、北京、

新疆、海南和陕西；各地区当中，华南、西北和西南地区的工作日较休息日工作时间整体更长，但

华北的北京以外地区和东北的黑吉两省都是休息日日均工作时间更长。 

虽然统计数据中有较多自身反例，但我们认为大致仍能归结出几个特点： 

一是高能级城市的工作时间相对更长，但工作时间相对更集中在工作日； 

二是处于基础建设快速发展期的地区日均工作时间更长； 

三是经济发达的生产型地区日均工作时间更长，并且休息日工作时间与工作日差异不大； 

四是南北方地区存在工作时间长度明显差异，以华北和东北为代表的北方地区，工作日的日均工作

时间更长，且休息日工作时长未见明显缩短，但以华南和西南为代表的地区，则呈现出工作日的日

均工作时长短，且休息日工作时长更短的特点。 

 

图表 13. 各地区 18-59 岁参与者工作日工作时间  图表 14. 各地区 18-59 岁参与者工作日/休息日工作时间差 

 

 

 

资料来源：统计局《中国时间利用调查年鉴（2024）》，中银证券整理  资料来源：统计局《中国时间利用调查年鉴（2024）》，中银证券整理 

 

400

410

420

430

440

450

460

470

480

490

500

全
国

北
京

天
津

河
北

山
西

内
蒙
古

辽
宁

吉
林

黑
龙
江

上
海

江
苏

浙
江

安
徽

福
建

江
西

山
东

河
南

湖
北

湖
南

广
东

广
西

海
南

重
庆

四
川

贵
州

云
南

西
藏

陕
西

甘
肃

青
海

宁
夏

新
疆

（分钟）

(15)

(10)

(5)

0

5

10

15

20

25

30

35

全
国

北
京

天
津

河
北

山
西

内
蒙
古

辽
宁

吉
林

黑
龙
江

上
海

江
苏

浙
江

安
徽

福
建

江
西

山
东

河
南

湖
北

湖
南

广
东

广
西

海
南

重
庆

四
川

贵
州

云
南

西
藏

陕
西

甘
肃

青
海

宁
夏

新
疆

（分钟）



2026 年 4 月 22 日 居民 24 小时 13 

 

 

 

老年劳动群体的工作日休息日差异最小 

调查结果显示，2024 年我国 60 岁以上人群的劳动参与率为 36.3%，其中工作日参与率 35.5%，休息

日参与率 29.2%，低于 18-59 岁劳动力群体的工作日参与率 74.5%、休息日参与率 43.1%，但也明显

表现出参与率不低和工作日休息日差异不大这两个特点。 

分地区看，北京、上海和天津的 60 岁以上人群的有酬劳动参与率最低，基本在 10%左右，其他参与

率在 20%左右的省份包括东北三省、广东，以及青海、宁夏、甘肃、西藏等地，参与率较高的地区

包括四川、贵州、湖南等。 

 

图表 15. 60 岁以上居民在工作日和休息日的有酬劳动参与率 

 

资料来源：统计局《中国时间利用调查年鉴（2024）》，中银证券整理 

 

青少年的有酬劳动时间不短 

6-17 岁青少年的有酬劳动参与率整体仅有 1.2%，但是从参与人工作时间来看并不短：其中工作日平

均时长为 429 分钟，休息日时长为 337 分钟。虽然整体低于 18-59 岁的 455 分钟和 446 分钟，但是

青少年工作时间的地区差异很大。 

在工作日，平均工作时间最短的是新疆，仅有 123 分钟，最长的是浙江，有 660 分钟；各地区当中，

工作日平均有酬劳动时间超过 10 个小时的包括浙江、安徽、辽宁和宁夏，超过 8 个小时的有青海、

湖南、江苏、黑龙江和海南。 

在休息日，平均工作时间最短的是天津，仅为 30 分钟，最长的是青海 528 分钟；各地区当中，青海、

安徽和江苏的工作时间仍超过 8 小时。 

 

图表 16. 6-17 岁参与有酬劳动的居民在工作日和休息日的工作时间 

 

资料来源：统计局《中国时间利用调查年鉴（2024）》，中银证券整理 
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4. 创造“消费”的时间：无酬劳动和个人自由支配活动 

无酬劳动与购买商品或服务 

根据 2024 年调查统计的分类，无酬劳动主要包括家务劳动、陪伴照料家人和购买商品或服务三个大

类。无酬劳动相比有酬劳动，表现出日均时间较长、参与率高的特点，并且这些特点在所有年龄段

都存在。 

从参与者每日平均时间来看，家务劳动的平均时间最长，为 1 小时 59 分钟，其次是陪伴照料家人 1

小时 46 分钟，购买商品或服务的时间最短，仅为 43 分钟；从参与者整体时间利用看看，休息日各

项无酬劳动的参与时间均高于工作日；从年龄划分看，家务劳动时长随着年龄增加而上升，休息日

中陪伴照料家人和购买商品或服务的时间，则是中青年最长。 

 

图表 17. 无酬劳动参与者按年龄划分每日平均时间（单位：分钟） 

  合计 6-17 周岁 18-59 周岁 60 周岁及以上 

无酬劳动领域参与者 每日平均时间(合计) 2:45' 36' 2:42' 3:31' 

无酬劳动领域参与者 每日平均时间(工作日) 3:5' 57' 2:53' 3:43' 

无酬劳动领域参与者 每日平均时间(休息日) 3:35' 1:39' 3:43' 3:48' 

全部居民 每日平均时间(合计) 2:5' 12' 2:14' 3:8' 

家务劳动参与者 每日平均时间(合计) 1:59' 26' 1:46' 2:46' 

家务劳动参与者 每日平均时间(工作日) 2:20' 42' 2:3' 2:59' 

家务劳动参与者 每日平均时间(休息日) 2:26' 1:10' 2:19' 2:57' 

陪伴照料家人参与者 每日平均时间(合计) 1:46' 38' 1:47' 1:53' 

陪伴照料家人参与者 每日平均时间(工作日) 2:8' 1:7' 2:5' 2:27' 

陪伴照料家人参与者 每日平均时间(休息日) 2:46' 1:43' 2:48' 2:43' 

购买商品或服务参与者 每日平均时间(合计) 43' 28' 41' 52' 

购买商品或服务参与者 每日平均时间(工作日) 1:3' 41' 1:0' 1:10' 

购买商品或服务参与者 每日平均时间(休息日) 1:28' 1:34' 1:30' 1:18' 

资料来源：统计局《中国时间利用调查年鉴（2024）》，中银证券整理 

 

从 2018 年的统计结果看，家务劳动参与者平均时间为 147 分钟，购买商品或服务 80 分钟，与 2024

年统计口径相比，比较有可比性的家务劳动时间和购买商品或服务时间，在 2024 年都有明显下降。 

在无酬劳动领域下的大类中，我们比较关注“购买商品或服务”这一项，因为跟消费比较相关。 

在统计局的解释里，“购买商品或服务活动指通过互联网或到实体店购买商品或接受服务的活动。

包括在商场超市或通过互联网等方式购买食品、衣服、日常用品等消费品以及家用电器、家具和汽

车等耐用品，联系家电维修人员上门维修电器、在汽车维修点修理汽车等，在银行、律所、广告媒

体、婚庆公司、房屋租赁等专门机构办理相关业务活动等，在美发店、美容院等接受理发、美发、

美甲、修足、按摩等服务，也包括以购物为目的收看网络直播或电视购物等。不包括陪他人而自己

不购买商品或服务，在医院、诊所、卫生室等医疗卫生机构或通过互联网请医生护士为自己进行的

各类看病就医、护理活动。”3 

虽然消费占用时间和消费额之间没有明确的关系，但从消费行为来看，更长的日均利用时间，一定

程度上更有益于转化更多消费行为。 

从统计数据看，休息日居民有更多时间用于购买商品或服务行为。 

工作日当中，参与者日均时间为 63 分钟，其中 18-59 岁人群为 60 分钟，60 岁以上人群为 70 分钟；

休息日当中，参与者日均时间为 88 分钟，其中 18-59 岁人群为 90 分钟，60 岁以上人群为 78 分钟。 

从时间变化来看，休息日释放的更多是中青年的消费能力。休息日相较于工作日，购买商品或服务

参与者中，18-59 岁居民的日均时长平均增加了 30 分钟，60 岁以上居民的日均时长平均增加仅为 8

分钟。 

 

                                                           
3 https://www.stats.gov.cn/sj/zxfb/202410/t20241031_1957216.html 
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图表 18. 购买商品或服务的参与者分年龄段在工作日和休息日的日均时间差异 

 

资料来源：统计局《中国时间利用调查年鉴（2024）》，中银证券整理 

 

个人自由支配活动与文化休闲娱乐 

个人自由支配活动领域的两大特点，一是参与率高，二是日均时间长。 

六个领域当中，个人自由支配活动参与率整体达到 97.4%，占比仅次于个人生理必须活动，个人自

由支配活动的三个大类当中，文化休闲娱乐参与了达到 95.3%，运动健身参与率 49.6%，社会交往参

与率 26.3%。 

从时间看，全部居民的日均个人自由支配活动时间为 3 小时 24 分钟，从长度来看仅次于个人生理必

须活动和有酬劳动，并且和有酬劳动的 3小时 27分钟相当接近，个人自由支配活动的三个大类当中，

日均时间较长的主要是文化娱乐休闲市场 2 小时 33 分钟。 

由于参与率较高，个人自由支配活动参与者的日均时间与居民整体日均时间差异不大，为 3 小时 30

分钟，但是差异主要体现在工作日和休息日当中，前者日均 3 小时 23 分钟，后者则达到 4 小时 35

分钟。 

分年龄段看，60 岁以上参与者的日均时间最长，无论工作日还是休息日均超过 5 小时，18-59 岁参

与者在工作日的日均时长接近 3 小时，6-17 岁参与者在工作日的日均时长不到 2 小时，但是在休息

日都超过了 4 小时。 

从三个大类来看，运动健身参与率高于 2018 年的 30.9%，但时间较 2018 年的 101 分钟有所缩短，

社会交往参与率明显高于 2018 年的 17.6%，但时间从 2018 年的 136 分钟降至 69 分钟。 

我们认为此处的调查数据，在“合计”口径方面代表性不强，因此需要将工作日和休息日分开来看。

可以发现，在个人自由支配领域及其三个分类当中，休息日的参与者日均时间都明显长于工作日，

一定程度上表明假期对居民休闲活动的重要性。 

 

图表 19. 个人自由支配活动参与者按年龄划分每日平均时间（单位：分钟） 

 
合计 6-17 周岁 18-59 周岁 60 周岁及以上 

个人自由支配活动参与者 每日平均时间(合计) 3:30' 2:19' 3:8' 5:22' 

个人自由支配活动参与者 每日平均时间(工作日) 3:23' 1:45' 2:59' 5:25' 

个人自由支配活动参与者 每日平均时间(休息日) 4:35' 4:41' 4:11' 5:34' 

全部居民 每日平均时间(合计) 3:24' 2:14' 3:3' 5:18' 

运动健身参与者 每日平均时间(合计) 1:10' 46' 1:4' 1:41' 

运动健身参与者 每日平均时间(工作日) 1:30' 55' 1:23' 1:60' 

运动健身参与者 每日平均时间(休息日) 1:44' 1:40' 1:38' 1:58' 

文化休闲娱乐参与者 每日平均时间(合计) 2:40' 1:48' 2:28' 3:54' 

文化休闲娱乐参与者 每日平均时间(工作日) 2:42' 1:31' 2:25' 4:1' 

文化休闲娱乐参与者 每日平均时间(休息日) 3:37' 3:53' 3:21' 4:7' 

社会交往参与者 每日平均时间(合计) 1:9' 41' 1:0' 1:40' 

社会交往参与者 每日平均时间(工作日) 1:39' 49' 1:27' 2:13' 

社会交往参与者 每日平均时间(休息日) 2:0' 1:44' 1:52' 2:22' 

资料来源：统计局《中国时间利用调查年鉴（2024）》，中银证券整理 
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根据统计局官方解释： 

运动健身活动指以健身强体为目的在家里或各类运动健身场所开展的活动。包括散步、跑步、登山、

骑行等运动，太极拳、散打等各类武术运动，跳广场舞、健身舞、健身操、瑜伽等各类舞蹈运动，

篮球、足球、乒乓球、羽毛球等各类球类运动，游泳、跳水、潜水、帆船、冲浪等各类水上运动，

滑冰、滑雪等各类冰雪运动，摔跤、柔道、拳击等各类搏击运动，使用杠铃、哑铃等健身器械进行

的健身活动。不包括围棋、象棋、跳棋、桥牌等棋牌类智力运动。 

文化休闲娱乐活动指参加文化或休闲活动、开展文娱爱好、参观使用各类文化场馆设施以及旅游等

活动。包括阅读书报期刊、视听娱乐、游戏消遣放松、文娱爱好、参与文化场馆活动、旅游等其他

文化休闲娱乐等。 

社会交往活动指以社会交往为目的的各类活动。包括社交性质的交谈、聊天、打电话、发信息、发

邮件等，参加聚会、校庆、婚丧仪式等活动，参加单位、社区或慈善机构组织的社区服务、志愿服

务等。不包括工作或学习性质的通信、交流、发邮件等活动。 

以文化休闲娱乐活动时间为例，6-17 岁的青少年和 18-59 岁的中青年，其日均利用时间均在休息日

较工作日有较大上升，前者增加 142 分钟，后者增加 56 分钟。分地区来看，6-17 岁参与者在休息日

用于文化休闲娱乐活动时间的增幅并未显示出明显差异性，但是 18-59 岁参与者表现出了一定地区

特点，比如北京和上海，以及江苏、浙江、广东等经济发达地区，时间的增幅相对略高一些。 

 

图表 20. 文化休闲娱乐活动的参与者分年龄段在工作日和休息日的日均时间差异 

 

资料来源：统计局《中国时间利用调查年鉴（2024）》，中银证券整理 

 

哪种消费的“假期效应”更大：统计局月数据验证 

限额以上商品分类“消费额”的月环比季节性特点 

限额以上单位商品零售额对社零有一定代表性。从占比来看，限额以上社零在全部社零中占比历史

上最高超过 50%，虽然当前有所回落，占比大致也在 35%-40%，限额以上单位商品消费在全部社零

商品消费的占比还略高，截至 2025 年 12 月，占比达到 41.8%。 

我们以统计局披露的限额以上单位商品消费数据为例，将 15 个分类归为日用品、耐用品和弹性消费

品三类，其中日用品包括粮油食品、服装鞋帽、日用品、化妆品、中西药品、石油制品，耐用品包

括家电、家具、建筑装潢、通讯器材、汽车，弹性消费品包括体育娱乐用品、书报杂志、文化办公

用品、金银珠宝，2025 年三者在限额以上商品零售额中的占比分别为 44.0%、41.4%和 6.7%。 

从三个大类的社零月环比增速季节性规律看，我们认为有以下特点： 

一是，共性是月环比增速表现出明显的季节性特点，环比增速较高的月份为 5 月、6 月、9 月、11

月、12 月，环比增速负增长的月份是 4 月和 7 月； 

二是，日用品月环比增速波动最平稳，并且在 11 月和 12 月环比增速倾向于保持正增长，但是 2024

年和 2025 年环比增速较 2015 年-2025 年历史同期平均水平相比，一个明显的差异体现在 11 月环比

偏低，我们认为可能跟电商促销有一定关系； 
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三是，耐用品环比增速波动幅度高于日用品，但是 3 月环比增速更低、12 月环比增速更高，并且跟

2015 年-2025 年历史同期平均水平相比，2024 年和 2025 年表现出环比波幅加大的情况，比较明显体

现在环比上行的 5 月、6 月和 9 月，以及环比负增长的 7 月； 

四是，弹性消费的环比增速波动幅度最大，从历史规律看，8 月和 11 月弹性消费品环比增速明

显更高，但 10 月环比增速明显更低，跟 2015 年-2025 年历史同期平均水平相比，2024 年和 2025

年弹性消费品的环比增速出现了更为明显的新特点，在 3 月、4 月、11 月和 12 月，都出现了明

显不同的走势。 

整体来看，限额以上日用品、耐用品和弹性消费品零售额，表现出了在部分月份环比较强的特点，

剔除环比低基数后，主要是 6 月、9 月和 12 月。 

 

图表 21. 社零和限额以上社零增速差异  图表 22. 限额以上日用品消费额月环比规律 

 

 

 

资料来源：Wind，中银证券  资料来源：Wind，中银证券 

 

图表 23. 限额以上耐用品消费额月环比规律  图表 24. 限额以上弹性消费品消费额月环比规律 

 

 

 

资料来源：Wind，中银证券  资料来源：Wind，中银证券 

 

限额以上部分商品“消费量”的月环比季节性 

但是对于商品消费来说，价格对消费额的影响也比较显著，因此我们选取限额以上部分商品分类，

经过 CPI 对应分类价格环比增速调整后，观察相关消费品的“消费量”是否也有季节性。 

从用 CPI 同比增速调整社零实际同比增速的实际情况看，2003 年至 2022 年期间，调整后的实际社

零同比增速，与统计局公布的扣除价格因素的社零同比增速，在趋势上高度一致，主要差异体现在

同比增幅上，2003 年至 2022 年期间，二者的增速差基本保持在正负 2.0 个百分点区间，平均增速差

为 0.46 个百分点。从结果看，经 CPI 调整的实际社零同比增速略偏低，但这个调整方法对观察“社

零消费量”增速有一定借鉴意义。 
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图表 25. 用 CPI 同比增速校正后的实际社零同比增速代表性 

 

资料来源：Wind，中银证券 

 

对比限额以上商品社零分类和 CPI 分类，我们认为有六个分类具备一定可比性，分别是：日用品中

的粮油食品、服装鞋帽、石油制品，以及耐用消费品中的家电消费、通讯器材、汽车。 

从两个品类对比看，日用品实际消费的月环比波动幅度相对较小，耐用品的环比波动更大。 

日用品中，石油制品的月环比波动幅度最小，粮油食品和服装鞋帽的月环比波幅大致相当；三者的

共性是在 6 月和 9 月环比增速都在较高水平，季节性差异较大的时间在下半年，其中服装鞋帽在 10

月或 11 月均没有出现环比落入负增长的情况，但粮油食品和石油制品在 10 月或 11 月会出现阶段性

环比下降。 

耐用品中，汽车的月环比波动季节性最强，全年的三个消费高点也在 6 月、9 月和 12 月；通讯器材

和家电类消费剔除价格的月环比季节性，也在 6 月表现出环比高增的特点，但年内另一个高点则出

现在 11 月，且与其他品类不同的是，通讯器材和家电还有两个特点，一是 12 月环比增速均出现不

同程度下行甚至落入负增长区间，二是 2024 年和 2025 年的月环比走势与历史同期平均水平出现明

显差异，以家电为例，差异自 2024 年 9 月开始，我们认为这与消费国补有一定关系。 

综合来看，剔除价格因素影响的商品“消费量”月环比表现，也有一定的季节性特点，在上半年主

要体现在 6 月，下半年也是 9 月和 12 月，但是下半年特别是 12 月，这一季节性特点开始出现分化。 

 

图表 26. 粮油食品类消费剔除价格影响的月环比规律  图表 27. 服装鞋帽类消费剔除价格影响的月环比规律 

 

 

 

资料来源：Wind，中银证券  资料来源：Wind，中银证券 
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图表 28. 石油及制品类消费剔除价格影响的月环比规律  图表 29. 通讯器材类消费剔除价格影响的月环比规律 

 

 

 

资料来源：Wind，中银证券  资料来源：Wind，中银证券 

 

图表 30. 汽车类消费剔除价格影响的月环比规律  图表 31. 家电类消费剔除价格影响的月环比规律 

 

 

 

资料来源：Wind，中银证券  资料来源：Wind，中银证券 

 

从商品消费方面看，无论是日用品、耐用品、弹性消费品，还是消费额或“消费量”，都在 6 月、9

月和 12 月中不同程度表现出消费旺季的特点。我们认为上述三个月份商品消费较强的原因有几个： 

一是电商促销，比较典型的是在 6 月，我们认为其指向了商品消费对价格的敏感性； 

二是金九银十消费旺季，在开学季和中秋国庆假期前后，居民消费需求较强； 

三是年末 12 月，集齐了年末大促、春节前消费等促消费因素。 

从以上分析来看，商品消费的“假期效应”或主要体现在金九银十和春节前消费当中，一定程度上

受到假期的影响但影响比较有限，反而受促销、国补等价格因素的影响更大。 

服务消费“价格”的月环比季节性 

从居民消费结构的季度数据看，服务消费有一定季节性特点。 

以教育文化娱乐为例，在四个季度的居民当季消费支出中，教育文化娱乐分类在三季度和四季度的

占比分别为 13.3%和 11.5%，远高于一季度和二季度的 9.2%和 9.6%；从居民教育文化娱乐项目支出

在全年的分布看，三季度和四季度的占比 29.4%和 29.5%，也远高于一季度和二季度的 21.6%和 19.4%。

可见服务消费从消费额来看，具有明显季节性。 

与商品消费相比，服务消费的价格受供求影响更明显，服务价格波动的季节性特点与商品消费有所

不同。 

  

(10)

(8)

(6)

(4)

(2)

0

2

4

6

8

10

3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月

2024 2025 2015年-2025年平均

（%）

(40)

(30)

(20)

(10)

0

10

20

30

40

50

3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月

2024 2025 2015年-2025年平均

（%）

(30)

(20)

(10)

0

10

20

30

3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月

2024 2025 2015年-2025年平均

（%）

(40)

(30)

(20)

(10)

0

10

20

30

40

50

3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月

2024 2025 2015年-2025年平均

（%）



2026 年 4 月 22 日 居民 24 小时 20 

 

 

 

从 CPI 服务价格分项的月环比增速来看，2015 年-2025 年历史同期月环比平均增速，在 1 月、2 月和

7 月最高，其次是 5 月和 9 月，在较高的环比基数上还能保持正增长，环比增速最低的是 3 月和 11

月。这一规律在 2024 年和 2025 年发生一些变化，主要体现在 9 月环比增速大幅下行。 

 

图表 32. 从居民人均消费看服务消费的季节性  图表 33. 服务价格月环比规律 

 

 

 

资料来源：Wind，中银证券  资料来源：Wind，中银证券 

 

从服务价格的具体分类来看，不同中类的价格季节性特点差异较大。 

家庭服务和交通工具使用和维修的月环比增速波动主要体现在一季度，主要表现为 1 月环比高增和

3 月环比负增长。在其他月份当中，家庭服务价格环比增速较高的是 12 月，交通工具使用和维修价

格环比较高的时间是 9 月、11 月和 12 月。 

教育文化娱乐项目下的两个分类，价格月环比特点差异较大。教育服务价格环比增长最突出的是 9

月，2015 年-2025 年 9 月环比平均增速达到 1.39%，其次是在一季度，三个月的历史平均环比增速均

不低于 0.10%，再次是 7 月，历史平均环比增速也达到 0.10%，但教育价格环比增速自 2022 年开始

大幅回落，环比波动基本集中在暑假的 7 月和 8 月，以及开学的 9 月和 3 月；旅游服务价格环比波

动相较之下更加频繁，2015 年-2025 年月环比平均增速看，1 月、2 月和 7 月是环比增速高点，2024

年和 2025 年旅游价格环比波动幅度较历史平均水平有所放大，表现为 2025 年的 1 月、2024 年 2 月、

两年的 7 月环比增速更高，同时 3 月和 9 月环比增速更低。 

 

图表 34. 家庭服务价格月环比规律  图表 35. 交通工具使用和维修价格月环比规律 

 

 

 

资料来源：Wind，中银证券  资料来源：Wind，中银证券 
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图表 36. 教育服务价格月环比规律  图表 37. 旅行社及其他旅游服务价格月环比规律 

 

 

 

资料来源：Wind，中银证券  资料来源：Wind，中银证券 

 

从服务消费价格波动来看，我们认为其“假期效应”更明显，差异在于不同服务消费受到不同“假

期”的影响： 

一是春节作为传统假期，影响的主要是家庭服务、交通工具使用和维修服务的供给端； 

二是长假和小长假，影响的主要是旅游服务的需求端； 

三是暑假、寒假和开学季，影响的主要是教育服务的需求端； 

四是服务价格在 6 月和 12 月的环比波动远低于商品消费的环比波动，表明两类消费的“季节性特点”

明显不同。 

 “网上消费”：跳出时间的影响 

随着互联网和移动互联网的发展，部分消费开始跳出“时间”和“地点”的约束。 

自 2015 年以来，网上消费发展迅速。从占比看，实物商品网上零售额占社零的比例从 2015 年 2 月

的 8.30%升至 2025 年 12 月的 26.10%，非实物商品网上零售额占比略低但也保持上行趋势，从 2025

年 2 月的 1.60%上行至 2025 年 12 月的 5.77%。从增速来看，2015 年至今，除了 2021 年受基数影响

的 2 月-5 月，其他时间内，网上商品和服务零售额累计同比增速都明显高于社零整体累计同比增速。 

 

图表 38. 网上实物和非实物商品零售额在社消占比  图表 39. 网上商品和服务零售额增速明显偏高 

 

 

 

资料来源：Wind，中银证券  资料来源：Wind，中银证券 
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从商务部大数据检测的 2025 年全年分商品网络零售额占比来看，占比最高的是日用品，达到 52.30%，

其次是耐用品，占比 25.70%，弹性消费品占比偏低，也有 14.59%；分品类看，占比最高的三类商品

分别是服装鞋帽、日用品和家用电器，比例均超过 10%，占比超过 5%的有粮油食品、通讯器材、文

化办公用品和化妆品，占比超过 4%的有体育娱乐用品和家具。 

 

图表 40. 2025 年全年度重点监测分商品网络零售额占比 

 

资料来源：商务部大数据监测，中银证券 

 

通过商务部数据推算 2025 年各品类网络零售额，再对比统计局发布的限额以上单位商品零售额来看

各类商品消费的“上网率”。因为限额以上单位零售额在社零中的占比不超过 40%，因此部分商品

的网上零售额超过限额以上单位零售额的情况较为普遍。 

日用品中，网上消费较多的品类是日用品、化妆品和服装鞋帽；耐用品中，网上消费较多的是家具、

建筑装潢和通讯器材；弹性消费品中，网上消费较多的是体育娱乐用品、文化办公用品和金银珠宝。

所有商品分类中，汽车的网上消费最低，其次是烟酒、药品和粮油食品。 

 

图表 41. 分商品网络零售额与限额以上单位零售额比例 

 

资料来源：商务部大数据监测，中银证券 

 

综合分商品网络零售额占比和分商品网络零售额与限额以上单位零售额比例，我们认为网上消费的

增长空间取决于商品标准化程度和居民的消费习惯。但从时间的维度来看，随着居民将更多时间投

入“劳动”和“娱乐”等方面，我们预计网上消费仍将受益于其便利性，在未来一段时间内保持较

好增长。 
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5. “时间”即“流量” 

对比 2018 年，每日时间利用大幅度增长的是互联网。 

2018 年我国居民互联网使用日均时间为 2 小时 42 分钟，根据 2018 年的统计口径，当年居民通过手

机或 PAD 上网的参与率为 49.8%，通过其他设备上网的参与率为 18.4%。 

随着互联网技术进步和基础设施不断完善，2024 年我国居民互联网参与率已经达到了 92.9%，其中

城镇居民参与率 94.3%，农村居民参与率略低，但也有 90.2%。即便分地区来看，互联网参与率整体

也在较高水平，城镇互联网参与率低于 93%的地区仅有四川和新疆，农村互联网参与率最低的是西

藏 82.7%，但低于 85%的地区除此之外也仅有浙江。从各地农村地区工作日和休息日互联网参与率

来看，全国整体超过 80%。 

 

图表 42. 各地区城镇和农村互联网使用参与率  图表 43. 各地区农村的工作日和休息日互联网参与率 

 

 

 

资料来源：统计局《中国时间利用调查年鉴（2024）》，中银证券整理  资料来源：统计局《中国时间利用调查年鉴（2024）》，中银证券整理 

 

分年龄来看，目前互联网使用时间最长的中青年，其次是老年，青少年的使用时间最短。 

整体来看，互联网使用参与者日均时间为 6 小时 3 分钟，其中 18-59 岁的中青年使用时间 7 小时 19

分钟，60 岁以上的老年人使用时间为 4 小时 52 分钟，6-17 岁的青少年使用时间为 2 小时 15 分钟；

分工作日/休息日看，老年人在休息日使用时间均较工作日有小幅增加，大幅增加的是青少年，但中

青年在休息日的使用时间较工作日是有所下降的。 

从分类来看，以手机为代表的移动端使用时间大幅领先其他设备。整体上看，手机上网参与者日均

时间为 5 小时 9 分钟，电脑为 4 小时 8 分钟，其他设备为 1 小时 54 分钟；即便是上网时间最长的中

青年，日均手机上网时间 5 小时 58 分钟也是超过电脑上网时间 4 小时 30 分钟的。从上网方式来看，

电脑上网更大程度上与工作联系紧密，这点体现在中青年在工作日的电脑上网日均时间为 6 小时 10

分钟当中，手机上网一定程度上与休闲娱乐更相关，这体现在青少年休息日手机上网时间 4 小时 10

分钟，远超电脑的 2 小时 40 分钟。 
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图表 44. 互联网使用参与者按年龄划分每日平均时间（单位：分钟） 

  合计 6-17 周岁 18-59 周岁 60 周岁及以上 

互联网使用参与者 每日平均时间(合计) 6:3' 2:15' 7:19' 4:52' 

互联网使用参与者 每日平均时间(工作日) 6:29' 2:22' 7:29' 5:7' 

互联网使用参与者 每日平均时间(休息日) 6:26' 4:31' 7:15' 5:11' 

全部居民 每日平均时间(合计) 5:37' 1:51' 7:13' 4:9' 

手机上网参与者 每日平均时间(合计) 5:9' 1:58' 5:58' 4:29' 

手机上网参与者 每日平均时间(工作日) 5:26' 2:15' 5:56' 4:51' 

手机上网参与者 每日平均时间(休息日) 5:58' 4:10' 6:34' 4:58' 

电脑上网参与者 每日平均时间(合计) 4:8' 1:11' 4:30' 2:28' 

电脑上网参与者 每日平均时间(工作日) 5:54' 2:4' 6:10' 3:22' 

电脑上网参与者 每日平均时间(休息日) 4:12' 2:40' 4:33' 3:11' 

其他设备参与者 每日平均时间(合计) 1:54' 1:25' 1:37' 2:37' 

其他设备参与者 每日平均时间(工作日) 2:32' 1:52' 2:16' 3:5' 

其他设备参与者 每日平均时间(休息日) 2:48' 2:54' 2:27' 3:11' 

资料来源：统计局《中国时间利用调查年鉴（2024）》，中银证券整理 

 

  



2026 年 4 月 22 日 居民 24 小时 25 

 

 

 

6. 居民 24 小时：画像和演变 

根据 2024 年统计局全国时间利用调查结果，我们大致给工作的“居民”侧写一个刻板画像：4 

睡足了 9 个小时之后，早上 8:00 起床；用了 15 分钟洗漱打理，8:15 出门；20 分钟通勤之后，8:35

到达单位；吃早饭用了 20 分钟，8:55 开始进入工作状态；经过 3 个小时的工作，12:00 开始用午餐；

40 分钟的午餐之后，紧接着是 45 分钟的午休；下午的工作从 1:25 开始，直到 5:00 下班；回家的路

上，交通 30 分钟，再用 15 分钟买了晚饭需要的材料，5:45 到家；从 5:45 到 8:00 之间，做饭、吃饭、

整理家务；从 8:00 到 10:30 之间，陪伴家人、健身、休闲娱乐；然后用 30 分钟洗漱；11:00 开始睡

觉，直到第二天早上 8:00。 

看起来非常普通的一天，但实际上居民的一天远不只以上的“共性”，除去吃饭、睡觉、洗漱、交

通这些高度一致的每日行为，居民的生活更多体现的是“个性”：6-17 岁的青少年每天有超过 8 个

小时在学习，超过七成 18-59 岁的中青年每天有将近 8 个小时在工作，60 岁以上的老人中仍有约 1/3

每天工作接近 6 个小时；更遑论参与率相对低的如家务劳动、陪伴照料家人、购买商品或服务、运

动健身、社会交往等大类，在城乡、年龄等多个方面存在的差异。 

另外，从时间维度看，2024 年的一天已经与 2018 年天翻地覆了：居民用更多的时间工作、交通、

娱乐，用更少的时间做家务、陪伴家人、购买商品和社交。我们认为这些变化背后有两个主要原因，

一是家庭户基本构成变化5，影响了居民的行为范式，具体来说，一人户占比和数量上升，使得更多

调查样本不体现“陪伴家人”等分类，同时也减少了“做家务”等分类的时间；二是互联网已经深

刻的影响了我们的生活方式，比如网络购物更加发达，外卖在用餐方面的影响明显加深，交通中共

享单车和网约车的影响范围变广，娱乐方式更加依赖网络平台等等。 

通过分析限额以上商品分类“消费额”的月环比季节性、限额以上部分商品“消费量”的月环比季

节性和服务消费“价格”的月环比季节性，我们发现，消费基本都存在明显季节效应，但商品消费

的季节性体现在电商促销、大型节假日前后，受价格和节庆的影响更大，相较之下服务消费的“假

期效应”更明显。 

基于当前通信技术持续发展和 AI 快速发展的特点，我们认为基于 2024 年居民时间利用调查结果，

未来居民的时间分布可能有几个变化方向：一是互联网对居民工作和生活的影响程度进一步加深，

参与率进一步提升至 95%以上，其中特别值得关注的是 6-17 岁人群每日上网时间，可能受到“互联

网+教育”的影响明显提升；二是 AI 将较大程度上提升居民工作效率，但对有酬劳动的日均时间影

响存在不确定性，特别是在 AI 技术应用初期，可能存在 AI 与人力劳动之间的替代效应，但随着 AI

技术的发展和成熟，不排除部分公司可能出现小型化、远程化、轻资产化的特点；三是科技进步可

能逐步体现在家务劳动时间缩短、运动健身和文化休闲娱乐时间增加等方向。 

从“投资于人”的角度看，我们认为可以从居民“收”和“支”两方面关注：居民收入主要来自四

个方面，工资性收入、财产性收入、经营净收入和转移净收入，从居民时间利用的角度看，保持和

提升中青年有酬劳动参与率、优化 18 岁以下就业人口劳动环境、提升 60 岁以上人口社会保障，是

稳定和提升工资性收入的重要举措，在此之外，提升对居民时间占用较少的财产性收入，是另一个

值得关注的渠道；居民支出方面，与时间强相关且能提升生活质量和获得感的，我们认为可以分为

投资性支出、商品类消费支出和服务类消费支出，前者主要集中在学习培训，年龄段也主要集中在

6-17 岁，后两者对经济增长的拉动更明显，但从时间利用看，购买商品或服务和文化休闲娱乐等普

遍存在要么参与率低，要么比较依赖休息日的情况，因此促进居民消费释放的一个关键点，或是取

消法定假期调休和有效落实带薪休假制度。 

风险提示： 

1.全球经济增长偏弱。全球经济增长偏弱的大环境可能传导至国内，影响我国经济增速，进而影响

企业盈利和居民收入增速。居民为增收可能延长工作时间，不仅减少了可用于消费的时间，同时也

可能缩减消费支出。 

2.科技发展和应用偏慢。科技发展可能从两方面影响居民生活，一是在高技术产业的国际竞争中，

科技发展偏慢可能影响国际竞争格局，在中长期内影响国际资本流动和本地区国际竞争力，二是新

技术应用与生产端效率的关系较为紧密，应用偏慢可能影响生产端企业的国际竞争力。 

 
  
                                                           
4 https://www.stats.gov.cn/sj/zxfb/202410/t20241031_1957216.html 
5 请参考报告《中银证券-宏观经济-家庭户二十年变迁-张晓娇 朱启兵-250410》 



2026 年 4 月 22 日 居民 24 小时 26 

 

 

 

披露声明 

本报告准确表述了证券分析师的个人观点。该证券分析师声明，本人未在公司内、外部机构兼任有损本人独立性与客

观性的其他职务，没有担任本报告评论的上市公司的董事、监事或高级管理人员；也不拥有与该上市公司有关的任何

财务权益；本报告评论的上市公司或其它第三方都没有或没有承诺向本人提供与本报告有关的任何补偿或其它利益。 

中银国际证券股份有限公司同时声明，将通过公司网站披露本公司授权公众媒体及其他机构刊载或者转发证券研究报

告有关情况。如有投资者于未经授权的公众媒体看到或从其他机构获得本研究报告的，请慎重使用所获得的研究报告，

以防止被误导，中银国际证券股份有限公司不对其报告理解和使用承担任何责任。 

评级体系说明 

以报告发布日后公司股价/行业指数涨跌幅相对同期相关市场指数的涨跌幅的表现为基准： 

公司投资评级： 

买    入：预计该公司股价在未来 6-12 个月内超越基准指数 20%以上； 

增    持：预计该公司股价在未来 6-12 个月内超越基准指数 10%-20%； 

中    性：预计该公司股价在未来 6-12 个月内相对基准指数变动幅度在-10%-10%之间； 

减    持：预计该公司股价在未来 6-12 个月内相对基准指数跌幅在 10%以上； 

未有评级：因无法获取必要的资料或者其他原因，未能给出明确的投资评级。 

 

行业投资评级： 

强于大市：预计该行业指数在未来 6-12 个月内表现强于基准指数； 

中    性：预计该行业指数在未来 6-12 个月内表现基本与基准指数持平； 

弱于大市：预计该行业指数在未来 6-12 个月内表现弱于基准指数； 

未有评级：因无法获取必要的资料或者其他原因，未能给出明确的投资评级。 

 

沪深市场基准指数为沪深 300 指数；新三板市场基准指数为三板成指或三板做市指数；香港市场基准指数为恒生指数
或恒生中国企业指数；美股市场基准指数为纳斯达克综合指数或标普 500 指数。 
  



 

 

风险提示及免责声明 

本报告由中银国际证券股份有限公司证券分析师撰写并向特定客户发布。 

本报告发布的特定客户包括：1) 基金、保险、QFII、QDII 等能够充分理解证券研究报告，

具备专业信息处理能力的中银国际证券股份有限公司的机构客户；2) 中银国际证券股份有

限公司的证券投资顾问服务团队，其可参考使用本报告。中银国际证券股份有限公司的证券

投资顾问服务团队可能以本报告为基础，整合形成证券投资顾问服务建议或产品，提供给接

受其证券投资顾问服务的客户。 

中银国际证券股份有限公司不以任何方式或渠道向除上述特定客户外的公司个人客户提供

本报告。中银国际证券股份有限公司的个人客户从任何外部渠道获得本报告的，亦不应直接

依据所获得的研究报告作出投资决策；需充分咨询证券投资顾问意见，独立作出投资决策。

中银国际证券股份有限公司不承担由此产生的任何责任及损失等。 

本报告内含保密信息，仅供收件人使用。阁下作为收件人，不得出于任何目的直接或间接复

制、派发或转发此报告全部或部分内容予任何其他人，或将此报告全部或部分内容发表。如

发现本研究报告被私自刊载或转发的，中银国际证券股份有限公司将及时采取维权措施，追

究有关媒体或者机构的责任。所有本报告内使用的商标、服务标记及标记均为中银国际证券

股份有限公司或其附属及关联公司（统称“中银国际集团”）的商标、服务标记、注册商标

或注册服务标记。 

本报告及其所载的任何信息、材料或内容只提供给阁下作参考之用，并未考虑到任何特别的

投资目的、财务状况或特殊需要，不能成为或被视为出售或购买或认购证券或其它金融票据

的要约或邀请，亦不构成任何合约或承诺的基础。中银国际证券股份有限公司不能确保本报

告中提及的投资产品适合任何特定投资者。本报告的内容不构成对任何人的投资建议，阁下

不会因为收到本报告而成为中银国际集团的客户。阁下收到或阅读本报告须在承诺购买任何

报告中所指之投资产品之前，就该投资产品的适合性，包括阁下的特殊投资目的、财务状况

及其特别需要寻求阁下相关投资顾问的意见。 

尽管本报告所载资料的来源及观点都是中银国际证券股份有限公司及其证券分析师从相信

可靠的来源取得或达到，但撰写本报告的证券分析师或中银国际集团的任何成员及其董事、

高管、员工或其他任何个人（包括其关联方）都不能保证它们的准确性或完整性。除非法律

或规则规定必须承担的责任外，中银国际集团任何成员不对使用本报告的材料而引致的损失

负任何责任。本报告对其中所包含的或讨论的信息或意见的准确性、完整性或公平性不作任

何明示或暗示的声明或保证。阁下不应单纯依靠本报告而取代个人的独立判断。本报告仅反

映证券分析师在撰写本报告时的设想、见解及分析方法。中银国际集团成员可发布其它与本

报告所载资料不一致及有不同结论的报告，亦有可能采取与本报告观点不同的投资策略。为

免生疑问，本报告所载的观点并不代表中银国际集团成员的立场。 

本报告可能附载其它网站的地址或超级链接。对于本报告可能涉及到中银国际集团本身网站

以外的资料，中银国际集团未有参阅有关网站，也不对它们的内容负责。提供这些地址或超

级链接（包括连接到中银国际集团网站的地址及超级链接）的目的，纯粹为了阁下的方便及

参考，连结网站的内容不构成本报告的任何部份。阁下须承担浏览这些网站的风险。 

本报告所载的资料、意见及推测仅基于现状，不构成任何保证，可随时更改，毋须提前通知。

本报告不构成投资、法律、会计或税务建议或保证任何投资或策略适用于阁下个别情况。本

报告不能作为阁下私人投资的建议。 

过往的表现不能被视作将来表现的指示或保证，也不能代表或对将来表现做出任何明示或暗

示的保障。本报告所载的资料、意见及预测只是反映证券分析师在本报告所载日期的判断，

可随时更改。本报告中涉及证券或金融工具的价格、价值及收入可能出现上升或下跌。 

部分投资可能不会轻易变现，可能在出售或变现投资时存在难度。同样，阁下获得有关投资

的价值或风险的可靠信息也存在困难。本报告中包含或涉及的投资及服务可能未必适合阁下。

如上所述，阁下须在做出任何投资决策之前，包括买卖本报告涉及的任何证券，寻求阁下相

关投资顾问的意见。 
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