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今月の有効回答数は1,078件。その内、30代以下が140件、40代が241件、50代が272件、
60代が277件、70代以上が148件でした。

『年代別 ３月の消費支出の割合 』

家計・くらしの調査の報告

私たちの生活に欠かせないスマートフォン。当然の
ように毎月利用料金を払っていますが、その料金に納
得していますか？

【自分にあった料金プランは？】
スマホの料金は契約する会社とそのプランで決まりま
す。主な内訳は、① 通信料（データ使用料）、② 通
話料、③ オプション利用料、④ 機種代金（一括払い
でない場合）です。

① 通信料：実際の使用量よりも多い容量の契約だと、
余った通信料分を余計に支払っていることになります。
月のデータ使用料を確認して、最適な容量のプランを
選びましょう。

② 通話料：通話が多い人と少ない人とでは、お得にな
るプランが異なることがあります。

ＬＰＡの ちょっとだけ！コラム

 今月のテーマ 『あなたのスマホ料金、いくらですか？』
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。

コープ共済 ライフプランニング活動 検索

＼ コープさっぽろ 宇和川 ゆみ さん ／

③ オプション利用料：契約時に「１年目は無料です」と
言われてつけたオプションなど、利用していないものが
あれば解約。気づかない間に課金しているアプリがない
かも確認しましょう。

④ 機種代金：機種の性能やストレージ容量などは、自
身の利用状況に合っていますか？最新機種がベスト、で
はなく、金額と利用する機能のバランスをみて選ぶこと
も大切です。

スマホ料金は、毎月支払っていくものです。
自分の利用状況に合うプランの中でも、
安い会社を選び、不要なオプションは
解約するようにしましょう。

定期的に利用明細を確認することも
大切です。

15.8% 15.0% 14.4% 14.8% 16.4%
21.9%

2.3% 2.9% 2.6% 2.3% 2.1%

1.7%
0.7% 0.9% 0.8% 0.5% 0.6%

0.4%
3.1% 4.2% 3.4% 2.9% 2.7%

3.0%

19.2%

31.6%

20.3% 18.4% 15.1%
13.7%

5.9%

6.2%

5.6%
5.6% 6.0%

7.4%

6.9%

4.3%

4.8% 6.9% 8.7%

11.1%
4.6%

2.3%

2.1% 3.6% 5.2%

14.9%

3.7%

3.2%

3.6% 4.4% 3.8%

2.9%

3.4%

2.7%

2.8%
3.0% 3.7%

6.3%

4.0%

3.3%

3.5%
4.3%

4.3%

4.3%

11.8%

8.8%

20.4% 16.6%
3.5%

0.4%7.9%
5.5% 5.4% 6.8%

14.8%

3.4%

10.6% 9.2% 10.3% 9.9% 13.0%
8.7%

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

90%

100%

総合 ３０代以下 ４０代 ５０代 ６０代 ７０代以上

その他の消費支出

自動車費

教育費

通信費

保険医療費

衣服・美容費

交際費

趣味・娯楽費

水・光熱費(計)

住居費（計）

日用品費

デリバリー・テイクアウト費

外食費

食費

30代以下は、住宅ローンを繰り上げ返済した世帯が多いようです。40・50代は特に教育費が高くなって
います。60代は車を購入した世帯が多く、70代は食費の次に交際費の割合が高い結果となりました。



３月より、プチアンケートがスタートしました。こちらにもたくさんの方にご協力頂きありがとうございます！

結果を掲載していますのでぜひご覧ください♪梅雨の季節となりました。季節の変わり目、どうぞご自愛くださいませ。

い ろ い ろ 出 費

01 3泊4日
ディズニーランド旅行

45万円

02
保育料

5万円

03
愛犬のデンタルケア

4万円
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SNSは何を利用

していますか？

※投稿だけでなく閲覧

のみも含みます

アンケートの結果、「Instagram」の利用が１位でした！
どの年代も「利用していない」方が一定数いらっしゃることも
発見でした。

◆ 全体 ◆

◆ 年代別 ◆

収支(総平均・年代別)



３月の
モニターさん
からの声

外食はもちろん、「アイスを買おう」
と言うだけでも喜んでくれる子供達に
感謝です。普段、節約と言い過ぎてい
る分、春休みに行くUSJでは思いっき
り楽しんでこようと思います。

(40代 京都府)

2人の孫が大学入学、お祝いとして合
計200万円が飛んでいきました。奨学
金の申請をするのを少しでもと思い、
お助けマンのお出ましです。親も子も
学費の負担は大きな悩みの上、下宿な
ので大きなお金が飛んでいくようです。
卒業するまで頑張れと爺婆は応援して
います。卒業するまで生きていたいな
あと思っています。 (80代 兵庫県)

映画「カラフルな魔女～角野栄子の物
語が生まれる暮らし」を友達と観に行
きました。彼女のファッションに憧れ
る友達は、自作の赤いチュニックを着
ていましたが、私は何を着て行ったか
全く思い出せない。オシャレに気を使
おうと反省しました。(60代 三重県)

復帰に向けて化粧品や服そろえたり日
用品をコストコでまとめ買いしたり春
に向けてそわそわ出費もかさみました。

(30代 京都府)

今月は、父が大腿骨骨折で入院、手術
と大変でした。母が初めて一人暮らし
になり、実家と家の往復を5回くらい
する事になりました。デイサービスや
配食のお世話になり、有り難く思って
います。朝夜の母からの安否確認、昼
は私からの安否確認を毎日続けていま
す。母もどうにか一人暮らしに慣れて
来たようです。両親が今まで元気にい
てくれて安心していたのに、急にこの
ような事になり介護保険等の有り難さ
が実感できています。 (50代 徳島県)

町内会の班長当番が回ってきた。9年
毎の当番です。班内は20世帯の住人が
いるが9世帯だけです。ゴミ収集所の
管理、街燈のメンテナンス、独居老人
や障害者の見守り、生活道路や公園清
掃等、生活に密着した活動であるのに
も関わらず入会世帯は少ない。元教員、
元自衛官、元公務員の未加入が多いの
も気になる。「町内会未加入者はゴミ
ださないで。夜は道路を利用しない
で」と言いたい。でも、笑顔笑顔と自
分を鼓舞して行き交う人に今朝も挨拶
している。 (70代 青森県)

能登地震で輪島市門前町に住んでいた
義母が避難して来ました。又、能登町
の宇出津に出向していた次男も、亀裂
が入りバキバキに陥没していた道を何
とか車を走らせ我が家に戻って来たの
は、地震から二日経った三日のお昼頃
でした。夫婦二人暮らしから一気に四
人家族、91歳の義母は量こそは食べま
せんがお魚や煮物中心の食事となった
ため食費が徐々にかかって来ました。
今しばらくこの生活が続いく様子。
早く水が出るようになり、前の様に好
きな畑仕事が出来る暮らしに戻れると
良いなと思います。 (60代 石川県)

主人がインプラントをすることになり、
92.4万円を支払いました。
銀行のATMで50万円をひきだすたび
に「50万円を引き出されていますが」
という問い合わせの電話がかかってき
ます。投資詐欺を心配してくださるの
はありがたいですが、お金の使い方を
見張られているようでうっとうしいで
す。 (70代 徳島県)

旦那が無駄遣いをしていて、腹が立つ。
(40代 新潟県)

今月の食費について、特売をねらった
り高騰している葉物野菜を我慢したり
気をつけていたつもりなのですが、6
万近くなっておりました。これからの
物価高騰についていけるか自信があり
ません…                      (80代 山形県)

子どもの学資資金としてドル建ての保
険を契約していますが、円安の影響で
かなりの出費になってきています。
契約当初は1ドル112円程だったのが、
今や1ドル154円とかなりの幅があり夫
とキツイね・・・と言い合っています。
払込期間があと3年なので、なんとか
持ちこたえたいところです。 

(30代 埼玉県)

4月が始まっています。次男が大学に
合格し、家を出て行きました。
共通テストから二次試験、卒業式、発
表、そして家を出るまで長いような、
あっという間のような２ヶ月半でした。
家を出て２週間、まだ息子がいない毎
日に慣れず、息子の部屋のカーテンを
朝開けて、夜には閉めたり、ご飯を作
る量が分からなくなったりしています。
少しずつ、子どもが家からいなくなる
生活に慣れて、夫との二人暮らしをイ
メージして行かねばと思っています。
子どもが巣立っていくことはとても嬉
しいことである反面、やはりこんなに
寂しいんだなとしみじみしています。
でも、家族で嬉しい春を迎えられたこ
と、嬉しい瞬間をたくさん味わえたこ
とには、とても感謝しています。
次は娘の高校受験！応援頑張ります。。 

(50代 茨城県)

あっという間の一ヶ月。2人の娘が孫
たちと遊びに来たり、一緒にCostcoへ
買い物に行き、三軒で分け、それぞれ
の家で使い切れない品や、頂き物等お
裾分けしたりと、娘だから気兼ねなく
この様なことが出来、お互いに助かっ
ています。また、三家族揃って9人で
いちご狩りにも行くことが出来ました。
家庭菜園のプランター栽培の春菊や花
菜、三つ葉なども収穫出来たり、生協
やオイシックスの割引お試しセットを
頼んだことで、割安で食卓が充実出来
た事は有難い事です。(70代 京都府)

家計簿を集計してショック、こんなに
お金使っているなんて…買い物に行っ
て支払い金額が増え、物価高騰を感じ
ていましたが、油断すると支出オー
バーが進んでしまいますね。自分では
普通に暮らしているだけなのにもっと
もっと我慢しないと暮らしていけない
なんて悲しいです。 (50代 神奈川県)

とにかく教育費が大きい月です。子ど
もの通信講座の年払い…毎月払いより
トータルは安いのですが、一度に支払
うとやはり精神的ダメージが大きいで
す。冬の寒さも落ち着いてきたので灯
油代も早く落ち着いてほしいです。

(30代 北海道)

久し振りに外食費の多かった先月。
昨年末に友人から奥様の喪中欠礼のハ
ガキを貰ってから連絡を取り合うよう
になり、学生時代によく遊んでいた友
達10人で再会。中には35年ぶりの人が
いたり、既に鬼籍に入られたと聞かさ
れたり、親の介護や定年の話が出たり、
高校時代には想像もしなかった自分達
がいて。でも恐ろしいほどに時を超え
て関係性が戻って喋りまくり、SNSで
お手軽なツールが出来たお陰で毎日
メッセージが飛び交っています。
たぶん今が一番時間もお金もあるし、
体力が落ちきる前に近々また飲みに行
く、お楽しみの外食費が増える予定で
す。 (60代 兵庫県)

今月は娘のiPhone代、大学入学金、保
険や大学で使うための電子マネー（教
科書代）チャージ費用、一人暮らしの
ための前払家賃や家具家電費用、末っ
子の修学旅行代など、臨時支出が目白
押しでした。大学ってこんなにお金が
かかるんだなと、初めての経験でびっ
くりしました。受験費用なども足すと、
もう200万円を突破しています。まだ
今年分の授業料も払っていないのに…
そんな状態で、合格祝いにうなぎが食
べたいとか、私達親の疲れもあり、高
額な外食になりました。外食費は今後
は抑えられるものの、娘の家賃や授業
料の負担があるため、しばらく赤字経
済が続きそうです。年間でプラスにな
れるよう頑張ります。 (40代 青森県)
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