
 

3年間(2021-2023年)の消費支出額(月平均額)を並べてみました。
2021年と比較すると、2022年も2023年も全ての月で増えている
ことがわかります。2022年比では、2023年は2/3の月が増額とい

家族人数別に、10月の通信費を見ました。1人あたりの金額を計算すると、1人世帯が最も費用が高く、家族
人数が増えることに１人あたりの通信費は低くなる結果となりました。
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１０月

今月の有効回答数は999件。そのうち、30代以下が98件、40代が205件、50代が270件、
60代が264件、70代以上が162件でした。

家計・くらしの調査の報告

「なんとなく不安」「気づけば使いすぎてい
た」──そんな声をよく聞くキャッシュレス時代。
お金の不安は、心の余裕ともつながっています。
ここでは、使いすぎを防ぎ、“安心”を育てるヒン
トをご紹介します。

☆使いすぎを防ぐキャッシュレス習慣  
支払いは“見える化”が大切。キャッシュレス決済
は便利ですが、無意識に使い過ぎるので、使った
金額を把握する習慣を身につけましょう。

☆支払い通知をオンに  
決済ごとにスマホ通知をオンにすると、
「いつ・どこで・いくら」使ったかが
すぐわかり、使いすぎを防ぐことが
できます。

☆ポイント・キャッシュバックにこだわりすぎない
選択  

「得する買い物」のつもりが、気づけば不要な出
費に。ポイントより、「本当に必要？」を問いか
ける習慣が大切です。

 ☆心の余裕づくりと金銭感覚のバランス  
自分にとって価値ある使い方を意識すると、金額
以上の満足感が得られます。“自分を整える手段”
として、お金とどう向き合うかを大切にすること
がポイントです。

☆“使った自分を責めない”  
使いすぎてしまっても大丈夫。そこに気づけば、
それは前に進んでいる証です。“責める”より、“次
にどうするか”に目を向けましょう。

ＬＰＡの ちょっとだけ！コラム
 今月のテーマ『キャッシュレス時代の安心術：心の余裕を育むお金の使い方』
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

＼コープえひめ 船田 加恵さん／

『家族人数別 10月の通信費 』
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2026年がスタートしました。調査は最終月の回答が締まったところです。１年間ご協力頂きありがとう
ございました。2026年も継続の方は引き続きどうぞよろしくお願いします。

い ろ い ろ 出 費

「非常にそう感じる」「ややそう感じる」が８割を超えました。

物価高によりくらしが苦しくなったと
感じますか？

Q1 

01 高校修学旅行
（オーストラリア）

60万円

03
メイクレッスン

2万8千円

02

収支(総平均・年代別)

10月プチアンケート「物価高」について

＼ 物価高に関するコメント ／

Switch2

5～6万円

「よりセールや割引を重視」が最も多い

結果となりました。続いて「より安価な

商品を選ぶ」「購入する品数を減らす」

「より安いお店で買い物」など、買い物

の仕方を変化させ、物価高に対応してい

ることが分かります。

物価高による買い物の仕方の変化は？（複数回答）Q２

・買い物がストレスです。
・子供の習い事の値段がどんどん上がっていて厳しい。
・値段が同じだと思ったら中身が少なく小さくなっている。
・上がるのは仕方ないことだと思うし、どうにもならないので、収入をどうにか増やす方法を考えていくしかない。
・給与が全然上がらないのに、物価ばかり上がり、買い物意欲もなくなり、経済も回っていかない気がする。
・食料品の小売店でパートをしています。毎月のように値上げや入数変更のお知らせが届きます。売り場を見渡す立場としても、
ここ１～２年で本当に値上がりしたなと思います。商品によっては倍近く値上がりもしているので…お客さんも安い商品を狙って
買い物するようになったと思います。
・子育てがしにくい国だな、と思います。食事も子供達の世界の人付き合いも、とにかくお金がなければやっていけない。スマホ
がなければﾊﾞｲﾄの面接ですら受けられない時代で、食事を減らして健康を削るか、風呂洗濯などの回数を減らして衛生を削るか、
娯楽を削ってメンタルケアをあきらめるか、で生活しなければならない。



１０月の
モニターさん
からの声

冬タイヤを新しくしました。雪国で車
がないと不便なところに住んでいる宿
命とはいえ、交通の便が良いところは
いいなあと羨ましくなります。

(20代 青森県)

買い物に行ったときは必要なものだけ
買うようにしたら、食費が先月の半分
くらいなりました。 (80代 山形県)

物価高が続く中、料理に関しては材料
を集め手作りするよりも、スーパーの
お惣菜を買う方がタイパ、コスパ的に
安く上がるのでは？と最近はお惣菜を
頼る事が多くなりました。手作りが家
族の口に合うとは思うのですが、幸い
我が家はコープさんの店舗が近くにあ
り、コープさんの食材や惣菜、自社ブ
ランドは安心して購入する事ができる
ので、毎日利用させていただいていま
す。手作りかお惣菜か皆さんはどうさ
れているのでしょうか？(60代 兵庫県)

子どもが学校のトイレの壁に穴を空け、
修理代金154,000円を請求されたが、
夫が入っていた保険の賠償保障で対応
してもらえてホッとしました。

(50代 高知県)

ReFaのシャワーヘッドを思い切って
購入。高額でしたが、毛穴の汚れがき
れいになったようで家族皆、使用感に
は満足しています。 (40代 長崎県)

万博のオフィシャルショップで買い過
ぎました。 (30代 京都府)

地区運動会で肩を骨折した。プレート、
ボルト7本も入った。3日の入院でその
後はリハビリ通院です。町内から保険
の対象になるとの事で家計とは別の財
布で対応した。一番困った事は車の運
転が出来なくなった事です。
買い物や用足し等全てバス(70歳なの
で無料)を利用し、家事は家族全員で
分担です。お風呂は旦那に三助になっ
てもらった。色々大変だったが、年金
生活世帯合同でのグループホームなら
ぬマイホームグループホームで生活費
や家事、外部渉外対応等をできる人が
それぞれ実施する事など、分担が分か
りやすいように可視化された。
痛い思いもしたがこっちの方が大きな
収穫だった。訳ありファミリー、この
先も頑張れそうです。 (70代 青森県)

年末に行く予定のディズニーのチケッ
トを購入しました。子供たちが大きく
なってしまったので金額が高いです。
いつまで家族で出かけられるか分から
ないし、大事にしていこうと思います。
いまだに大学生もちゃんと家族旅行に
参加。でも、他の子とは違い、唯一一
緒に旅行計画を立ててくれるので頼り
にしています。昔は一人で計画を立て
なきゃいけなくて、誰も頼れないつら
さがありました…。
旅行に行っても、小さい子たちを一人
で見張り、飲んだくれて寝ているだけ
の夫に腹を立て…というのが定番で。
ゆっくりできるのはあなただけよねと
恨めしく思い。今となっては懐かしい
ですが。今子育て奮闘中の人を応援し
たいです。 (50代 青森県)

アルコール価格が高い為、原液を購入
し炭酸水で割る節約に変えようと思い
ます。 (40代 茨城県)

家族でお買い物に行ったら偶然
Switch2に遭遇！予定外でしたが買っ
てしまいました。
使用歴10年を超える冷蔵庫がそろそろ
怪しくなってきたので買い替え。今月
の家具家電は大幅増です。
寒くなってきて冬物衣料をそろえたり
子どものスキー用品のサイズ確認など
冬前は出費がかさみます。代わりに今
月は外食なし！自炊を頑張った自分を
褒めたいと思います。 (30代 北海道)

ニュースで岡山のコメが全国一高いと
知った。どうかしている。そういえば
古米・古古米などどこにも売ってない。
そこで近所の大学農場で少しまとめ買
いした、食費の費目が高いのはそのせ
いである。ここも昨年の倍になった。
通信費もNHK一括前払い。大谷を見る
のだからせめてそのくらいの気持ち、
だがネット通信会社に違約金11000円
ひかれた。まだそんなことをやってる
のかと呆れてしまった。年金も少し上
がったが、後期高齢者医療費も値上が
りで喜べない。私は定年前から今後は
体が一番と筋トレ＆ヨガに励んで20年
以上、ほとんど病気をしない。
せめて厚生省はこういう人とジムを表
彰しないかな？みなさんの励みになる
し、医療費削減の効果は大きいと思う
のだが…。 (80代 岡山県)

7月の報告書を読むと、本当に暑くて
大変という声が多く、やはり私だけで
なかったんだと少し安心した。年齢を
重ねてきたために、こらえ性がなく
なってきたのかと思ったりしていたが、
やはり異常な暑さだった。
でも、今は寒い足が冷えるとぼやいて
いる。暑さを忘れ、今年の雪はどうだ
ろうと、心配している。(60代 富山県)

保育料7万円がきついなと…上の子が
小学生になると、2人目でも、保育園
に通ってる1人目扱いになって半額適
用されなくなりました。きちんと働い
て納税してるので何とかしてー！とい
う気持ちです。 (30代 京都府)

私の83年の人生で生活が大変だったの
は戦後の子供の頃と現在である。
消費税導入から36年。消費税は重く感
じる。撤廃を掲げる政党もあるが、穴
埋めする財源があるのだろうか。国民
年金で生活する私には消費税の負担は
大変である。ちなみに今月は1万5,000
円弱である。 (80代 千葉県)

夫の勤続25周年で五日間お休みを頂け
たので、新婚旅行以来の夫婦旅に行き
ました。以前から行ってみたかった長
崎に一週間行きました。
ちょうど銀婚式、2人の娘は成人した
ものの次女には重度の障害があるため
まず娘を預ける手配をしなければ旅に
出ることはできません。数ヶ月前から
ショートステイをお願いし体調を整え
てやっと実現したものでした。教会を
めぐり、美味しいものを食べ、とても
良い旅ができました。 (40代 富山県)

我が家の新築時より使い続けてきた生
ごみ処理機がとうとうこわれました。
分離した水はプランターに。乾燥した
生ゴミは、庭の草花の肥料にと、30年
間もよく頑張ってくれました。
買い替えた生ごみ処理機、あと何年間
使えるかわかりませんが、活用したい
と思っています。 (70代 千葉県)

今月は平均的な支出だったように思い
ます。毎月、この欄に書くことが自分
の今の状態を振り返っているような気
がします。最近は気持ちが滅入ってお
り、何のために生きているのかなどと
考えてしまいます。
毎日の生活は送れていても、ふとした
時に大きなため息が出る感じです。子
どもの成長はすごいと思う一方で、自
分自身はもう何も進化していない、と
思ったり。自分がやりたいこと、やっ
ていけることは何なのだろうか、など
と思ってしまいます。ま、それでも毎
日生活できていることでOKと思って
います。来月はもう少し、元気なひと
ことが書けますように。(50代 茨城県)

10月末に早々と集計し終わった～と
思って安心したら提出するのを忘れて
ました。あかんやん。超低金利の時に
預けたままの預貯金を解約して今の金
利の定期や投資に回すべく、右から左
に動かしています。
若い時に流行ったメイプルリーフ金貨
が数枚、たまに取り出して眺めていま
したが金価格高騰でなかなかの価値に
なってます。もっと買っとけば良かっ
たー！ (60代 兵庫県)
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