
大阪いずみ市民生協
＼ 学生チーム 栗林 景子さん ／

2026年１月分の報告書です。今月の有効回答数は1,079件。30代以下が117件、40代が238件、50代が
276件、60代が266件、70代以上が182件でした。

家計・くらしの調査だより

「心の余裕」が「衝動買い」を防止する！！

人は疲れているときや時間に追われているとき、
判断力が鈍ります。
「もう疲れたから外食でいいや」
「ご褒美にコンビニスイーツ」……
実は「時間不足によるストレス」が原因の支出です。

生協のカット野菜やミールキットは、割高に見えま
す。でも、それを使って自分の時間が1時間できれ
ば、疲労による『外食代5,000円』を阻止できると
ともに、心の余裕が生まれませんか？
これがタイパマネー術の真髄です！！

「心の余裕＝節約」という視点は、

忙しいあなたの最強の武器になります。

「節約＝手間をかけること（安い店をハシゴする、
自炊を頑張る）」と考えがちですが、
実は「お金で自分の時間を買うことが、
結果的に大きな無駄遣いを防ぐ」
という逆転の発想です。

『 2022-2026年 １月の消費支出 』
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ＬＰＡのちょっとだけ！コラム 

今月のテーマ：『 「心の余裕＝節約」のタイパマネー術 』
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

＊＊＊ 大阪いずみ市民生協LPAの紹介 ＊＊＊

いずみLPAの会は、今年で24年目を迎えました。
現在は18名のメンバーで対面学習会やYouTube配
信もしながら活動しています。

2022～2026年までの1月消費支出を費目ごとに比較しました。食費、外食費、ﾃﾞﾘﾊﾞﾘｰ・ﾃｲｸｱｳﾄ費、日用品
費、趣味・娯楽費、保険医療費については、5年間の中で最も支出額が高く、物価高の影響がうかがえます。
反対に、通信費や教育費は支出が減っています。光熱費は、燃料価格が下がったことから、昨年より低い
支出額となりました。
消費支出の合計額では、2026年は2023年に次いで高く、2022年とは約26,000円の差がありました。



2026年最初の報告書です。タイトルを「家計・くらしの調査の報告」から「家計・くらしの調査だより」にマイナー
チェンジしましたがお気づきいただけましたでしょうか。2026年も1年間ご協力の程どうぞよろしくお願いいたします！

い ろ い ろ 出 費

「おせちは用意しなかった」は約2割、「何らかの形で用意した」の

は約6割でした。「一部手作り、残りは購入」が約3割と最も多い結果

となりました。

おせちはどのように用意しましたか？Q1

01
ウッドデッキ

38万円

03
通信大学費

3万3千円

02

1月プチアンケート「おせち」について

ダンベル

6万7千円

おせちの予算は？Q2

予算は「1～2万円未満」が最も多く、続いて「5千～1

万円未満」という結果でした。

用意方法別では、「ほぼ全て購入」は「1～3万円未

満」、「一部手作り残り購入」は「1万円未満」、

「ほぼ全て手作り」は「5千～2万円未満」がボリュー

ムゾーンとなりました。

＼ おせち・お正月に関するコメント ／

・お雑煮、お赤飯、おせちを食べて、箱根駅伝をみて。毎年
そんな感じです。

・手作りで頑張りましたが、孫たちに喜ばれずがっかりです。
・10キロのもち米を用意し、餅つき機を使ってつきたての餅
パーティです。あんこ 大根おろし 納豆 海苔 きな粉など自
分の食べたい物を作ります。

・子供たちが帰ってくるので張り切って作ってます。我が
家の定番を楽しみにしているので張り合いがあります。
体調不良に備え、市販のおせちも予約し保険をかけてます。

・おせちは全く食べなかったです。お餅のみです。

収支(総平均・年代別)



１月の
モニターさん
からの声

今年こそは！と、これまで見て見ぬふ
りをしていた「オカネのこと」に向き
合う決意をしました。とりあえず今月
は支出が収入の範囲内だったのでホッ
としています。それすら把握できず目
をそらしていたので(汗) (40代 沖縄県)

灯油の補助が無く、高値のままです。
食品も高いけど雪国の事情も考慮して
ほしいですね。   (60代 北海道)

おうち外食ごっこで外食費は抑えるこ
とが出来た。   (30代 東京都)

古代の歴史に詳しくはないのですがエ
ジプトに夫婦で行ってきました。
よくこの年で行けたものだと感謝して
います。紀元前のエジプトの歴史に目
を見張るばかりでした。ピラミッドや
スフィンクスに圧倒されました。ピラ
ミッドの玄室に入れて玄室の大きさに
驚かされました。まだ夢を見ているよ
うな日々が続いています。
まだまだ夢を持って生き続けたいです。

(80代 兵庫県)

雪の少ない所から青森の津軽に嫁いだ
53年前の初めての冬の景色が忘れられ
ない。積雪が凄かった屋根の雪は軒下
にうず高く積り2階の窓から出入りが
可能だった。道の雪もぶ厚く道から玄
関に入るのに雪階段を作り雪階段を
下って玄関に入った。隣家とは玄関か
ら玄関の雪トンネルで行き来した。
今は除雪が行き渡り雪階段や雪トンネ
ルを目にすることはないが、今年の雪
は凄い事になっている。除雪に自衛隊
派遣要請をしている。命に関わる災害
である。税金を払っていて良かったと
しみじみ思う。    (70代 青森県)

年明け早々、母が亡くなりました。覚
悟はしていたし、ほぼ寝たきりになっ
ていたので、やっと自由になれてよ
かったという気持ちの方が大きいです。
でも、日に日に、寂しさの方が募って、
「もう母に話ができないんだな」と気
づく瞬間が増えています。こうして一
つ一つ人生が進んでいくんだなと思っ
ています。今年は家計簿のこの欄に何
を書けるのか、毎月自分を顧みながら、
過ごしたいと思います。(50代 茨城県)

物価上昇の割に収入が増えてません。
でも、頑張ります。 (30代 兵庫県)

年末年始の食費、多めに買いすぎる。
無駄、もったいないと思いつつ、毎年
繰り返している。反省しつつも、失敗
を繰り返している。    (80代 静岡県)

体調が悪い中、年始に旅行をし、病院
に行くと大変なことになっていた。
「心不全」だという。以後、薬漬けの
毎日です。ちょっと動くだけで息切れ
はするし、薬で生かされている日々で
す。タンスの奥に隠していたへそくり
を夫に公表した。「これは家計簿には
記載されていないお金です」と。私的
には、お世話になっている団体に寄付
をしようと思っている。急に私がいな
くなっても困らないようにしておこう
と思う日々ですが、命の終わりはわか
らない。年始の書き初めに「笑顔を重
ねて」と書いた。1日、1日、笑顔を重
ねる日々を過ごしたい。(70代 大阪府)

年末年始の出費に加えて今年になって
から食費がうなぎのぼり、このままい
けば過去最高の食費を計上するかもと
恐々としていたのに、月末の一週間、
体調不良で寝たきりに。買い出し係兼
料理係の私がダウンしたことで、その
週の食費がほぼゼロに！その後主人も
体調不良になり、娘が家にあった材料
で適当に作ってくれた食事で何とかし
のいで、ふたを開けてみれば食費は月
平均と変わらぬ金額に。何せ我が家の
二大大食漢が揃ってダウンしているの
で、毎日おかゆや雑炊やかけうどんば
かり。家計と体重のダイエットにも良
かったです。いや、やっぱり健康は大
切だと痛感した月末でした。食費はか
かってもいいから、家族そろって元気
がいいです。       (40代 兵庫県)

次年度より子が寮を出てアパート住ま
い。内覧しにいき初期費用が手取り1
か月分の給与以上に落涙です。世の仕
送りする親御さんのやりくり術を教え
てほしいものです。 (50代 京都府)

昨年末に亡くなった実母の遺品を整理
していたら、母が1982年と1991年に
自費出版した冊子が…。「どこまでか
かる教育費～我が家の記録20年～」と
「台所からの発言ー家計簿が語るわが
家の暮らし３５年ー」です。母の家計
簿の記録を元にした『教育費』と『暮
らし』の実態。しげしげ眺めていると
実に力作です。当時かなりの部数を印
刷し、あちこちに配った記憶が…。
残り数冊ずつになってしまいましたが、
母の親しかった方や家計活動に理解の
ある方の手元に届けられたらなぁって
思っています。 (60代 大阪府)

市内は雪のせいで電車も運休続き、バ
スも１時間以上遅れるので、やむなく
車で通勤しました。ガソリン代も駐車
場代も何の補助も出ません。遠方の人
は、列車が運休してばかりなので、数
日ホテルを取って、会社に通っていま
した。こんな時はさすがにリモートを
実施してほしいと思います。コロナの
頃は在宅勤務もあったのに、余りに何
も対応がなくひどいものでした。みん
な休暇も使いまくりです。道路が混み
すぎて、普段は30分のところが2時間
かかるため遅刻ばかりでした。列車も
朝列車に乗って到着したのが夕方４時
など、みんなとても大変な思いをして
通っていました。早く春が来てほしい
です。 (50代 青森県)

高齢になり、石油ファンヒーターの使
用は大変になってきた。灯油を買いに
行ったり給油したり。
ガスファンヒーターを使うことにした。
大変楽になった。 (80代 千葉県)

犬を飼い始めました。
初めて飼うので、生体代に加え、お世
話に必要なもの全てと年払い保険の契
約を合わせ、300,000円ほどになりま
した。 (30代 千葉県)

交際費13万の内訳。孫誕生日祝1万×5
人、入園祝い3万×1人、着帯祝3万×1
人、古希祝2万×1人です。おめでたい
事ばかりで嬉しいですが、懐が寒いで
す。 (70代 兵庫県)

消費税額が初めて4万円を超えました。
家計調査を始めた頃には1～2万円代が
ほとんどでした。当時と比べて散財を
している感覚もなく、物価上昇時代を
総合的に見た気がして恐ろしくもあり
ます。    (50代 賀川県)

どこでもマイルという飛行機往復券を
選んで航空会社が指定した地域へ旅し
てきた。自由時間があったら知らない
地域を旅してみたいと思っていたので
ちょうどよかった。ところが、空港に
降り立つ前に見えてきたのは一面雪の
世界。さて、どうしようかと思ったが
公共交通機関は雪でも吹雪でも動いて
いたので予定していた観光を実施し、
早めに宿に入り何とか行程を旅するこ
とができた。 (60代 高知県)

大学時代の友人と年始に再会した際、
突如旅行の話が出ました。小学生の子
どもたちの卒業祝いを兼ねて、三家族
で県内の温泉旅館へ。なかなかのお値
段でしたが、素敵な思い出が出来まし
た。またこれから貯金を頑張らなきゃ。

(40代 長崎県)



収支(記入者平均・年代別)
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