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2026 通勤图鉴：从“消耗”到“独处时光”的智慧选择

对打工人来说，通勤是每天的“第一道考验”——选自驾还是公交？单程 1 小时算

不算久？不同城市、不同人群的通勤状态，藏着最真实的生活节奏与城市肌理。根据

58 同城、安居客的调研，我们深度拆解 2026 年人群通勤方式与通勤时长的核心规律，

覆盖不同性别、代际、城市能级，揭秘“最优通勤组合”。

 主流通勤方式：自驾为主、公交为辅、非机动车补充

2026 年，通勤方式整体上呈“自驾为主、公交为辅、非机动车补充”的多元格局，

自驾+公交合计占比超 80%。

数据来源：《春节置业调查-2026 居住趋势展望》报告

自驾以近半数占比稳居第一，核心优势是“自主性与功能性”，完美适配三类场景：

长距离通勤（如郊区到市区）、通勤时间不固定的弹性工作，以及需要接送家人、携带

大件物品、恶劣天气出行等附加需求。随着新能源汽车普及、城市路网完善，自驾的使

用成本进一步降低，成为刚需与改善型通勤人群的优先选项。
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地铁、公交等公共交通，是市区上班族的“通勤利器”，核心竞争力在于“低成本

+低拥堵”。对于通勤时间固定、距离在 5-10 公里的人群来说，公共交通能有效规避

自驾的堵车、停车难痛点，长期通勤的经济成本远低于自驾与打车。尤其是一线城市，

公共交通网络密集、班次频繁，能高效匹配高密度人口的通勤需求；而新一线、二线城

市的公交网络也在持续完善，覆盖范围不断扩大，成为中短距离通勤的最优解之一。

电动车、自行车以 17.3%的占比，成为主流通勤方式的重要补充，核心适配“3 公

里内”的超短距离场景，如社区到地铁口的“最后一公里”接驳、近距离上下班。它的

优势很突出，使用成本极低，无需额外燃油或高额电费；灵活度拉满，能轻松穿行于城

市街巷，避开早晚高峰拥堵；同时契合低碳出行趋势，深受年轻群体与短途通勤者青睐。

打车占比仅 2.2%，“其他方式”（拼车、单位班车等）占比 0.3%，两者合计不足

3%，说明这类方式仅适用于应急场景，如赶时间、携带贵重物品、多人同行，或公共

交通停运时段。

 主流通勤时长：0.5-1 小时，是效率与生活的平衡点

如果说通勤方式决定了通勤的“舒适度”，那通勤时长就直接影响了打工人的“幸

福感”。调研显示，2026 年超八成人群（83.9%）的单程通勤时间控制在 1 小时内，

其中选择 1 小时通勤的人群占比最高（43.4%），选择 0.5 小时通勤的占比 40.5%，两

者构成通勤时长的核心区间。

这一区间的通勤时长，是“成本与效率”的最优解——既不会因过短（如 0.5 小时

内）导致居住成本过高（比如市中心高价房源），也不会因过长挤压生活、休息时间，

同时适配自驾、公交、非机动车等多种方式，能有效降低通勤疲劳感，保障工作效率与

生活质量。
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数据来源：《春节置业调查-2026 居住趋势展望》报告

此外，我们注意到，通勤时长在 1.5 小时及以上的占比不到 16%，这部分人群的通

勤方式多为被动选择。其中，选择 1.5 小时通勤的人群占比 9.8%，这部分人多受房价

与产业布局影响——为了降低居住成本，选择在郊区或卫星城居住，前往市中心或产业

园区工作，或所在城市产业集中在特定区域，职住分离程度较高，导致通勤时间拉长。

极少数人在 2 小时及以上，2 小时占比 4.2%、2.5 小时占比 1.4%、3 小时及以上占比

0.8%，这类人群多为“跨城通勤”或“远郊-主城”通勤，时间成本与经济成本较高，

仅适用于少数对居住环境要求高或预算有限的人，不具备普遍代表性。

 趋势洞察：通勤方式与时长的适配密码

调研发现，通勤的核心幸福感，不在于“选最贵的方式”，也不在于“追求最短的

时长”，而在于“方式与时长的精准适配”。

洞察 1：方式与时长，有明确的适配规律

1.非机动车（电动车/自行车）：最优适配 0.5 小时内短通勤，对应 3 公里内职住距

离，低成本、高灵活；

2.公共交通（地铁/公交）：最优适配 1 小时中通勤，对应 5-10 公里职住距离，低
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拥堵、高性价比；

3.自驾：适配 0.5-1 小时灵活通勤，对应 3-15 公里职住距离，自主性强，能应对

多种附加场景。

数据来源：《春节置业调查-2026 居住趋势展望》报告

洞察 2：决定通勤状态的，不是“年龄/性别”，而是这 3 点

1.城市能级：能级越高，长时通勤占比越高，公交与自驾的重要性越突出；能级越

低，短通勤占比越高，非机动车优势越明显；

2.人生阶段（代际）：85 后-95 后自驾为主，00 后公交为主，80 后兼顾非机动车

与自驾，本质是收入水平、家庭责任、置业状态的差异；

3.成本与效率权衡：选通勤方式，本质是在“时间成本、经济成本、舒适度”之间

做选择——预算有限选公交/非机动车，追求效率选自驾，应急选打车。
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数据来源：《春节置业调查-2026 居住趋势展望》报告

洞察 3：通勤的未来趋势，更多元、更高效

1.多元化格局长期稳定：自驾、公交、非机动车、打车的互补结构，契合城市交通

发展现状，短期内不会改变；

2.低碳通勤渗透全代际：非机动车在各代际占比均超 10%，短途通勤的低碳化趋势

会进一步凸显；

3.职住匹配度会逐步提升：随着城市卫星城建设、产城融合推进，长时通勤占比会

下降，更多人能实现“高效短通勤”；

4.弹性办公缓解通勤压力：远程办公、弹性打卡会逐步普及，尤其能缓解一线城市

长时通勤人群的内耗。
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数据来源：《春节置业调查-2026 居住趋势展望》报告

 结语：通勤不是消耗，选对方式，每天多赚 1 小时幸福感

有人说，通勤是打工人的“无效消耗”，但其实，选对通勤方式、控好通勤时长，

通勤也能成为一天中难得的“独处时光”。2026 年的通勤格局，早已不是“非此即彼”

的选择，而是“精准适配”的智慧。没有最好的通勤方式，只有最适合自己的组合，没

有最优的通勤时长，只有能平衡效率与生活的区间。愿每一位打工人，在 2026 年都能

选对通勤方式，控好通勤时长，避开内耗，把通勤的时间，还给生活、还给自己。

最后想问问大家：2026 年，你的通勤方式是什么？单程通勤多久？评论区分享你

的通勤日常~


