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今月の有効回答数は1,001件。その内、30代以下が119件、40代が208件、50代が275件、
60代が255件、70代以上が144件でした。

『2019-2023 7月の電気・ガス料金』

家計・くらしの調査の報告

ＬＰＡの ちょっとだけ！コラム
このコーナーは生協のＬＰＡ（ﾗｲﾌﾌﾟﾗﾝ･ｱﾄﾞﾊﾞｲｻﾞｰ）によるくらしに役立つミニコラムです。

今月のテーマ『固定費の見直し』 コープ共済 ライフプランニング活動 検索

＼ コープみえ 小久江さゆりさん ／

2019年から2023年７月の電
気・ガス料金を比較しました。

2022年はロシアによるウクラ
イナ侵略などの世界情勢により、
電気・ガス共に高騰しました。
特に電気は前年から約2,000円
も上がっています。

2023年は電気・ガス価格激変
緩和対策として、１月より政府
から補助金が交付され、料金が
値引きされているため、電気・
都市ガスは前年より下がりまし
た。

補助金額は9月から半減しま
したが、当面の間は延長されて
います。今後の電気・ガス料金
がどう推移していくか気になる
ところです。

≪固定費を見直すことのメリット≫

・一度に削減できる。

・長期間にわたって支出を減らすことができる。

・普段の生活に影響しない。

まずは、行動。思いたったらすぐに固定費を見直し
ましょう。固定費を見直して削減したお金を、まず
は貯めましょう。余裕ができたら、家族で旅行もい
いですね。

家計の見直し！
まずは、固定費の見直しから始めましょう。
毎月一定額を支払う「固定費」を見直すことが大切。
その理由は、固定費は、家計の支出において大きな
割合を占めるためです。

≪主な固定費の削減方法≫

住宅費 住宅ローンの見直し

保険料 万が一の時に遺族が安心して暮らして

いける金額＝必要保障額に合った保険
にする

通信費 格安スマホへの乗り換え

自動車費 場合によっては、カーシェアリング

コープみえLPAの紹介

会議は、定例会・スキルアップ学習会の月２回。
生命保険の見直し学習会など各地で開催。昨年
は、コープみえ20周年フェスタに乳がん触診
キットを出展して好評でした。

固定費減ら
ないかな？

■ 補助金額

2019年 2020年 2021年 2022年 2023年

電気 7,312 7,690 7,390 9,260 8,026

都市ガス 4,289 4,353 4,127 4,844 4,549

LPガス 5,424 5,346 5,469 5,886 5,791
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対象 2023年1～8月 2023年9～2024年4月

電気代
低圧（一般家庭など） 7円/1kWh 3.5円/1kWh

高圧（法人） 3.5円/1kWh 1.8円/1kWh

ガス代 一般家庭・法人 30円/1㎥ 15円/1㎥



今月もたくさんのコメントをありがとうござ

います。７月は久しぶりの旅行に出かけられ

た方も多かったようですね。

わが家のプランターで育てているレモンの木、

葉がなくなってる！？と思ったら…

青虫ちゃんの仕業でした。。。

シロアリ防除

11万5千円

シニアカー

38万円

夏期講習

30万円

収支(総平均・年代別)
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日本生協連X(旧twitter)

ご自身で変更することができます。
毎月１日にお送りしているメールに、
マニュアルと変更画面をご案内していますので、
そちらを参照下さい。

メールアドレスなど
登録情報の変更について



７月の
モニターさん
からの声

食費を減らせず、毎月10万。牛乳が毎
日2本ずつなくなる我が家。牛乳も値
上げになり、200円以下で買えません。
休みの日には業者のように牛乳の大量
買い。米も毎月20キロ。頑張って毎日
みんなのお弁当も作っているのに…ど
うやったら10万円を切れるのか…。お
菓子も基本的に買うのをやめました。
お酒も週1回。なのになぜ…(T_T)次こ
そは、頑張ります！ (40代 青森県)

食費が二人生活なのに90,000円越に驚
き内訳をチェック。生協の配達回数が
5回、夫に頼んでコーヒーのまとめ買
い、運動に関係して夫のイオン飲料粉
末10,700円、安いうなぎを3回購入。
こんな事で8月は減るだろうか・・・
7月末からの夫のコロナと思われる症
状で喉への刺激でコーヒーが呑めなく
なっています。金麦は辛くても止めま
せんでした。 (60代 神奈川県)

息子が中学生になり初めての夏休みで
す。もっと私自身の自由時間が出来る
かと思っていたのに、食事の手抜きが
出来ないし、息子のクラブの回数が週
5以上と予想外に多くて、帰宅後のユ
ニフォームを洗ったり、グッズの片付
けに毎日時間を取られて・・
また、大会の参加費、洗い替えの体操
服やら、スパイクシューズ、暑さ対策
グッズなど色々必要経費がかかって、
私の時代とは違うなあ・・と驚いてま
す。 (50代 大阪府)

無駄遣いしないよう節約で頑張りまし
た。扶養内で働いておりましたが、今
月から106万の壁により社会保険の支
払いが始まりました。 (30代 佐賀県)

5月末で夫が退職し年金生活に入りま
した。コロナ禍の4年を取り返すよう
に、5月にクルーズ、7月にスイス旅行
をしました。4年ぶりの飛行機での長
旅。爽やかの風が吹き、アルプスの
山々を眺めながらハイキングを4回。
楽しい旅でしたが、帰ってきてから眠
いし、なかなか体調が戻らない。夫も
お腹の調子が悪いと食欲も落ちる。こ
んなことはなかったのに、確実に体力
が落ちているのを実感した。
いつまでも旅を楽しむためには、日ご
ろから体調管理をして、また旅を楽し
みたい。 (70代 大阪府)

ふるさと納税を申し込みました。
我が家は毎年返礼品にお米をいただい
ていて家計が大いに助かっていますが、
今月まとまった額を寄付したので一時
的に赤字でした。
食費が驚くくらい少なく、食品の価格
は上がっているのに意識して品数を少
なくしてみたら、とても節約できまし
た。夏場はみんなの食欲もなくなるか
らそれもあるのかもしれませんが、今
後とも食費節約につとめていきたいと
思います。 (40代 兵庫県)

玄関近くの２つの窓に、内窓をつける
リフォームをしました。国の補助金を
申請しましたので、随分と助かります。
これで、夏の熱と冬の冷気を少しでも
妨げられれば、光熱費を節約できるか
な？と思います。 (60代 長野県)

夫が83歳で誤嚥性肺炎で亡くなりまし
た。その日に家族と兄弟に見送られて
献体のために大学病院に行きました。
1年3か月後にお骨になって帰宅します。
現役中は毎年2週間も休暇を取るので
出世もせず、健康で毎日1時間半の
ラッシュアワーをこなし定年を迎えま
した。現役中は、海外の山に私も付い
て行き、ドイツのアウトバーンで運転
したりスペインで追いはぎに遭ったり、
アメリカで夫が怪我をしたり、イタリ
アのコテージで昔の日本の長屋の暮ら
しのような経験をしました。観光も食
費も宿代も見学料もガソリン代も含め
て1日の費用が10,000円でやりくりし
ました。
お父さん、ステキな経験をさせてくれ
てありがとう。肺炎の呼吸の苦しさか
ら解放された今、安らかにお眠りくだ
さい。 (80代 神奈川県)

今年はコロナで我慢していた分、7月、
8月と旅行の計画を立てました。
パートになり、ボーナスも減りました
が今までのご褒美でたくさん好きなこ
とをしました！近場でしたが楽しめて
よかったです。夏休み明けからまた仕
事頑張ります！ (30代 北海道)

今月も食費の高騰にびっくりです。
スーパーに行っても、ウロウロするば
かりで、高くて手が出にくいです。
外食の料金も高くなっています。

(70代 兵庫県)

クレジットカードが２枚不正利用され
て、へこんだ今月。
今調べてもらってるけど、3～６ヶ月
かかるみたいで、不安しかないです。
クレジットカード全部解約したい気持
ちです。 (50代 高知県)

3ヶ月前に申し込みの救命講習を受講
し一級を取得する事ができた。
一日がかりの講習の上周囲は若い方ば
かり翌日は筋肉痛になり、体力維持の
必要を感じた。 (80代 東京都)

長引く五十肩の痛みに全身のバランス
が崩れたのか、膝や股関節が痛んで歩
きにくくなりました。
残りの人生30年以上あるのにへたって
はいられない！スポーツメーカーで靴
の中敷きをオーダーメイド。一足分
8,800円しましたが、将来の医療費や
介護費軽減のための自分投資と割り
切っています。紐靴でしか歩けなくな
り、フォーマルな席に何を履いて行こ
うか、悩んでいます。 (60代 兵庫県)

中学生息子の塾の夏期講習代を支払っ
ており、食費も高く、共働きでないと
赤字の家計となっており、もう少し節
約しなければ、と毎月反省しています。

(30代 北海道)

障害者4人家族で念願の北海道ドライ
ブをしました。身体手帳所持の私が全
てを運転し、要介護2の主人が知的障
害者の息子達の見守りサポートです。
問題を抱えての4人が一緒だと無い物
をお互い補いながら6日間も旅ができ
るものと改めて実感しました。手帳提
示でフェリーや入場料など割引をフル
活用。夕食無しの宿を予約し此の地の
市場で食品を調達して節約しました。
ラベンダー畑や広大な麦畑、日本最北
動物園、コロナで幻になった知的障害
者スケート大会の会場を訪ねたりと
ファミリーに関わりある所をチョイス
した旅でした。総計265,577円でした。
行動全ての見守りが必要な息子達から
「お母さん頑張って」のつぶやきや、
歩けなくなった主人の車いすを押して
くれたりと何気ない気使いにデッカイ
元気を頂きました。 (70代 青森県)

7月末に車椅子の母を連れて、札幌の
母の兄弟に会いに行きました。車椅子
で飛行機に乗るのは初めてでした。飛
行機用の竹でできた車椅子があって
びっくり！でも、世の中バリアフリー
と言われていても、まだまだ車椅子で
行動できる場所は限られています。
バリアフリーのラーメン屋さんに行き
ましたが、なんと店の端っこの机で孤
食する形でした。でも、美味しいラー
メンだったので、面白い体験！と笑い
話になりましたが。人生100年時代、
いろいろ考えさせられました。

(50代 茨城県)

息子が平和訪問団として沖縄に行きま
した。こうした「経験」にはお金をか
けてあげられるように、普段から準備
したいです。 (40代 京都府)



収支(記入者平均・年代別)
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