
2026年３月分の報告書です。今月の有効回答数は1,030件。30代以下が95件、40代が228件、50代が264
件、60代が265件、70代以上が178件でした。

家計・くらしの調査だより

皆さんは、ご家庭で契約している電力会社やガス

会社の「マイページ」に、定期的にログインしてい

ますか？現在は、多くの会社でマイページが提供さ

れています。

季節や生活の変化によって、光熱費の請求額に驚

くことがあるかもしれませんが、光熱費は単価の変

動や国の支援制度の有無によって金額が左右される

ため、使用量が増えても請求額が減ったり、逆に使

用量が減っても請求額が上がることがあります。

節約の第一歩は「金額」よりも「使用量」を意識

すること。その確認に役立つのがマイページです。

マイページでは、契約内容や請求書の確認に加え、

毎月の使用量や料金をグラフで見ることができます。

使用量の前月比や前年比が一目で分かるため、節約

の成果を実感しやすいのが特徴です。

会社によっては、日ごとや時間帯ごとの使用量を

確認できる場合もあります。使用量の変化が見える

ことで、ご家族と一緒に画面を見ながら「この時間

帯は使いすぎていたかも」と話し合うきっかけにも

なります。

節約キャンペーンやポイント付与などの特典が

用意されていることもありますので、

電気もガスも、ぜひマイページを

チェックして活用してみてください。 

『 2021年-2026年 1月-3月の水・光熱費平均比較 』
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３月

TOPICS

ＬＰＡのちょっとだけ！コラム 

今月のテーマ：「電力・ガス会社のマイページを活用して光熱費を節約！ 」
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

2021年～2026年の1月～3月平均の水・光熱費は、2023年がピークとなった後、2024年に減少、2025年

に再び増加し、2026年はやや減少しました。

水・光熱費は、使用量だけでなく、気温やエネルギー価格、制度、国の支援有無の影響を大きく受ける支

出です。日頃から使用量を把握し、無理のない節約を心がけましょう。

コープさっぽろ
＼ 武石 晴子さん ／
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水・光熱費（1月-3月平均）（円）

年 2023年 2024年 2025年 2026年

使用月 1-３月 1-３月 1-2月 3月 1-2月 3月

電気（低圧）/kWh 7.0円 3.5円 2.5円 1.3円 4.5円 1.5円

都市ガス/㎥ 30円 15円 10円 5円 18円 6円

電気・ガス料金支援 値引き単価

※各年1-3月分のみ記載



いつもご協力いただきありがとうございます。関東も梅雨入りし雨の日が続く季節となりました。一方で
サッカーワールドカップが開幕し、日本代表の活躍が大変楽しみです。季節の変わり目、どうぞご自愛下さい。

い ろ い ろ 出 費

６割以上が「食費」「自動車費」に影響が出て
いる（影響が予想される）と回答しました。

次いで「水・光熱費」は半数以上、日用品費は
４割以上でした。

原油価格上昇により燃料や石油製品など

様々な価格上昇が伝えられています。

支出増の影響が出ている

（影響が予想される）項目は？

Q1

01
ディズニークルーズ

30万円

03
ひな人形

14万7千円

02

3月プチアンケート「エネルギー」について

振袖レンタル

15万4千円

ガソリン代や燃料費、石油製品の価格上昇により、

最近特に意識していることは？Q2

「光熱費の節約」が最も多く、続いて「ガソリ
ン代などの燃料価格をこまめにチェック」、
「車の利用を控える」という結果でした。
ガソリン代の高騰が強く影響していることが伺
えます。

収支(総平均・年代別)

＼ 寄せられたコメント ／

・車なしの生活ができない者にとってガソリン代の上昇は負担
でしかない。
・この世は石油に支配されているとつくづく感じます。
・あまり過敏になって買いだめなどやり過ぎないよう、平常心
も大事だと感じています。
・世界が平和になりますように願います。
・個人での節約はもう限界かと思っています。契約社員の夫の
給与は増えません。年金生活になったらさらに厳しくなること
でしょう。そうなったら自家用車を手放すことも考えています。
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３月の
モニターさん
からの声

主人が定年退職となり 健康保険を2年
延ばしてもらい 2年分を先払いしまし
た。退職金をまだもらってないのに45
万円弱 キツイ！
年金、介護保険 健康保険 知らない事
だらけ！ (60代 愛媛県)

遠方に住む父が亡くなり母が一人暮ら
しになりました。隣に姉一家が住んで
いるので安心ですが、それはそれでお
互い不満もあるようで、それぞれから
愚痴の電話がかかってきます。
姉にも申し訳ないので3ヶ月に1回くら
いは行くようにしています。
今回は途中で娘と温泉に一泊。帰省費
用温泉費用含めて娯楽費が多くなりま
した。 (40代 富山県)

子どもの保育料月々7万円を払ってま
したが、3月で終わりです！嬉しすぎ
る！高すぎな保育料…これでは少子化
なるよねーといつも思います。

(30代 京都府)

先月から冷凍のお弁当を月に12食購入
し、私の不在時の昼食用として活用し
ている。今月から割引のある定期購入
に切り替えた。電子レンジで温めるだ
けで食べられ、しかも家族好みの味付
け（薄味）なので助かっている。
何もかも家事を完璧にしなければなら
ないと思うと疲れるので、こういう便
利な食品を利用するのも決して手抜き
ではないと思う。 (70代 滋賀県)

ガソリン価格の変動が激しく、今まで
にない価格になった期間もあり、これ
から先が不安です。何もかも値上がり
していますが、上手くやりくりしてい
きたいです。ようやく暖かくなり、体
調も少しずつ落ち着いてきたのであり
がたいです。 (50代 千葉県)

中東情勢の悪化で石油の不足がいつま
で続くのか不安な毎日です。世界がご
ちゃごちゃとなってしまわないか不安
です。物価が上がり続けるのも不安で
す。医療費の負担割合が増えるのでは
とビクビクして不安です。
不安の中、残り少なくなったチューブ
にはさみをいれこそげ取っている毎日
です。調味料のチューブはもちろん歯
磨き、ファンデーションもそうしてい
ます。意外に残っていて10日分は取れ
ます。(80代 兵庫県)

ガソリンの値上げが家計に影響しまし
た。 (30代 長崎県)

光熱費の見直しをしました。
石油ファンヒーター2台を1台にし、エ
アコン使用を極力減らしました。
そして、ガスファンヒーター3台を使
用するようにしました。光熱費20%ぐ
らい減りました。 (80代 千葉県)

この春に息子たち３人が卒業＆小・
中・高校へ入学するため、制服や学用
品などの購入で教育費の支出が大幅に
増加しました。高校の授業ではタブ
レットや電子辞書を使用するとのこと
で、家電を買うのと同じくらい高額な
出費となりました。物価高で子どもた
ちのお小遣いの額も自分が学生の頃と
同じとはいかないと思うので、どのく
らいお金がかかるのか不安ですが節約
しながら頑張っていきたいです。

(40代 神奈川県)

旅行や、楽しみに老後を過ごせると思
いきや、同居している夫の母に振り回
され毎日が忙しく余裕も無くなって、
デイサービスの日が唯一の自分の時間
になっています。 (60代 兵庫県)

今月、長男の奨学金(町から借りた分)
の返済が終わりました。肩の荷がおり
ました。後は、国から借りた奨学金を
長男が後４年かけて返済していくのみ
になりました。
特別養護老人ホームに母の入所が決ま
り、手続きや身の回り品をそろえたり
して忙しい日々でした。母は誰かの介
助がないと生きていくことができない
ので、苦渋の決断となりました。幸い
私の家から10分かからない所に施設が
あるので、２日に１回面会に行くこと
ができています。今まで苦労の連続で、
身を粉にして来た母なので、穏やかに
過ごしてもらいたいと思います。職員
さんに大事にしていただいて、感謝し
かありません。 (50代 徳島県)

「婆ちゃま、車の運転手がこっち見て
笑っているよ」と言う孫。「雨の中傘
さして西瓜割しているからよ」婆が言
う。「あの車何回も回ってこっち見て
いるよ」と孫。「雨の中傘さして流し
そうめんしているからよ」と答える婆。
「そんなに珍しいの」と尋ねた孫が10
年後大学に進んだ。コツコツと疑問を
突き進め、答えを出していた孫が第一
志望校に合格した。あの頑張る婆に脱
帽した。祝いに相場よりチョイ高めの
ものを包んだ。程なくお礼の手紙とラ
インメールが来た。しっかりした文章
で読み手を安心させる文章が綴られて
いた。頑張って!!とエールと気を婆は
送った。 (70代 青森県)

冬季オリンピックやWBC、高校野球
と感動的なシーンを何度も見る事が出
来ました。一生懸命は人の心を動かし
ます。仕事も家計管理も一生懸命した
いと思いました。 (70代 兵庫県)

61歳の夫が2月いっぱいで仕事を辞め
て単身赴任先から帰って来た。
私がフルタイムで働いているので、
「主夫をやるよ」と。結局、気が向い
たら夕飯の味噌汁とご飯を炊いておく、
玄関にまとめて置いたゴミを出す、ホ
コリが見えた所だけ掃除機をかける、
洗濯物を取り込む、これだけが主夫の
仕事か！と言いたい。本人はやってい
るつもりなのでしょう。結婚して殆ど
単身赴任で家に居なかった夫。子育て
も家の事も全くやってこなかった。
今更、期待はしていないので、「あれ
やって」と伝えていこうと思う。タバ
コは臭いので止めて欲しいと伝えても
やめません。「少し休むわ」と言うが、
早く仕事を見つけて働き始めて欲しい。
自分の消費する酒代とタバコ代くらい
稼いできて欲しい。食費が59,742円。
2万円アップ。 (50代 神奈川県)

毎月締め切りに追われますが（笑）、
使った費用はメモするようになりまし
た。支出を意識するだけでも違います
ね。あと、夫を小遣い制にしたのが大
きい。そもそも、異動の送別会を4回
もする会社が、それに乗じて飲む夫が
悪い。 (30代 東京都)

大きな支出は15万円の広島旅行です。
1泊旅行で娘と二人分。昨年は長崎の
原爆資料館へ行ったので広島の原爆資
料館も知っておく必要を感じたのでし
た。広島に外国のクルーズ船が入った
ので外人で満員でした。知って広島の
惨状を広めてくれたらいいと期待して
います。 (80代 神奈川県)

フルリモートなので冬用のルームウェ
ア購入と、食べ過ぎによる食費が多
かったです。 (20代 千葉県)

我が市も1人13,000円の商品券が配布
されました。4人家族で52,000円です。
子供の体操服に3万円、ピアノの発表
会の花束、クリーニング等色々な出費
が賄えてとても助かりました。ゴール
デンウィークに旅行に行く予定なので、
浮いた分はそっちに回せそうで嬉しい
です。 (40代 岐阜県)

灯油とガソリンが急に高騰したので驚
きました。スタンドからのLINEで事前
に価格が高くなると連絡が来たので高
くなる前の価格で入れることが出来て
助かりました。スタンドは大行列で、
2011.3.11の地震を思い出しました。

(60代 茨城県)



収支(記入者平均・年代別)
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