
家計が楽になる！ 
固定費を削る節約方法6ステップ 

 
 
「毎月の支出が多くて貯金ができない」 
「固定費を減らしたいけど、具体的に何をすればいいの？」 
そんな悩みを抱える方に向けて、スマホや光熱費などの固定費を見直し、家

計を月数千円～年10万円単位で改善する方法を解説します。 
読むだけで節約の手順や比較方法、注意点までわかる内容です。 
6ステップで簡単に始められる固定費節約術を、今日から実践してみません
か？ 
 



固定費を削る節約方法が家計改善になる理由 

 

固定費を見直すと、毎月の支出が自動的に減り、家計にゆとりが生まれま

す。なぜなら固定費は毎月必ず発生するため、一度削減すれば継続的な効

果が期待できるからです。 

たとえば、スマホ代やサブスク・保険料などを見直すと、毎月5,000円〜1万
円の支出を抑えられるケースもあります。1年続けると最大で12万円の節約
になり、貯蓄や投資にも回せます。 

無理な我慢をせず、生活の質を保ちながら出費を減らせるのが、固定費見

直しの大きなメリットです。 

これから固定費を削る節約方法について説明していきます。 
 



通信費の固定費を削る節約方法 

 
通信費は、固定費の中でも節約効果が特に高い項目です。毎月決まった額

がかかるため、一度見直すとずっと節約した効果が続きます。 

例えばスマホ料金を格安SIMに切り替えるだけで、思っている以上に出費を
抑えられるかもしれません。またインターネット料金や使っていない通信サー

ビスも見直して、さらに家計を楽にしていきましょう。 
 

格安SIMへの切替​
スマホ代を節約したいなら、格安SIMに乗り換えてみるのがおすすめです。
大手キャリアより月に3,000〜5,000円ほど安くなり、家族みんなで乗り換え
ると節約効果はさらに大きくなるでしょう。 
乗り換え手順は意外と簡単で、 

1.​現在のスマホが格安SIM対応か確認する 
2.​格安SIM会社を比較し、安くて使いやすいプランを選ぶ 
3.​ Webで申し込みをしてSIMカードを受け取る 
4.​ SIMカードをスマホに挿して初期設定をする 

といった流れです。 



初期設定が苦手な人向けに店舗対応がある会社もあるので、初心者でも安

心して乗り換えられます。 
 

インターネット回線の見直し 
インターネット回線も、長年同じ会社のまま放置している人は多いのではな

いでしょうか。新しいプランやキャンペーンが次々と出てくるので、定期的な

見直しをするのがおすすめです。 

具体的には契約から2年以上経っているなら、他の会社と料金を比較してみ
ましょう。ただし、乗り換え時には解約金がかかる場合があります。事前に解

約条件をしっかり確認しておけば、余計な費用を払わず支出を減らせるで

しょう。 
 

固定電話や不要な通信サービスの整理 
最近は固定電話を使う機会が減り、スマホだけで十分という家庭も増えてい

ます。もし使っていないなら、固定電話を思い切って解約してみるのも良い

かもしれません。これだけで月に1,000円以上の節約につながります。 

また、あまり使っていない通信サービスやWi-Fiのオプション料金も見直して
みてください。月に数百円の節約でも、年間では大きな金額になります。 

家族で話し合いながら、本当に必要なサービスだけに絞れば、無理なく通信

費を減らせるはずです。 

 
 

サブスク料金の固定費を削る節約方法 

 



サブスク料金を節約したい場合は、まず現在利用中のサービスを見直して

みましょう。毎月500円や1000円といった少額でも、積み重なると意外に大
きな負担になります。 

特に動画サービスや音楽配信などは、使っていない期間でも料金が発生し

ます。不要なサービスを解約すれば、解約した分を貯金に回したり、生活費

の足しにできるでしょう。 

 

加入中サービスの洗い出しとムダの発見 
最初に、自分がどんなサブスクに加入しているかをリストアップしましょう。ス

マホやクレジットカードの明細を見て、毎月引き落とされているものをすべて

書き出します。 

例えば、動画配信サービスや音楽配信サービス・オンライン学習アプリ・定

期的に届く食料品などです。 

次に、それぞれのサービスを1か月間にどのくらい使っているか確認します。
「全然使ってない」「あまり使ってない」サービスがある場合は、それがムダな

出費です。こうしたサービスを解約するだけで、毎月の固定費を数千円は減

らせます。 

 

不要サブスクの見極め基準 
どのサブスクを解約するか迷ったときは、「ないと困るか」を基準に考えてみ

ましょう。 

例えば、週に一度以上必ず利用しているものは継続となります。逆に「いつ

でも使えるように」と何となく契約したままのサービスや、月に1～2回しか使
わないものは迷わず解約候補です。 

また解約しても「再加入しやすいサービス」なら、ためらう必要はありませ

ん。無料期間や割引キャンペーンを利用すれば、またいつでも再契約できま

す。 

上記で述べたような判断基準を明確にすると、簡単にムダを減らせます。 
 



電気・ガス代の固定費を削る節約方法 

 
電気代やガス代の節約は、契約プランの見直しと省エネ家電への切替えが

効果的です。 

契約プランは使う量に応じて安くなる仕組みがあり、簡単な手続きで毎月の

料金を安くできます。また省エネ家電は、電気やガスの使用量を減らせるの

で、一度購入すれば長期間節約できます。 

無理に我慢せず支出を減らせるので、心にゆとりを持ちながら家計の負担

を軽くしていきましょう。 
 

契約プランの整理 
電気やガスの契約プランは、利用状況によって料金が大きく違います。特に

電気料金は、『基本料金が安い』『夜間がお得』など、生活スタイルに合わせ

てプランを選ぶのがコツと言えるでしょう。 

また直近の明細で使用量を確認し、料金比較サイトを利用して最適なプラン

を見つけましょう。ただし、プラン変更の際は契約解除料やキャンペーン条

件などを必ずチェックしてください。 

手順としては、 

●​ 明細書で使用量を確認する 
●​ 比較サイトで料金を調べる 
●​ プラン変更を申し込む 

という流れで簡単に見直せます。 



 

省エネ家電の導入 
省エネ家電は初期費用こそかかるものの、長い目で見れば節約効果が大き

いです。特に効果的なのは、エアコンや冷蔵庫・給湯器などの毎日使用する

ものです。 

例えば10年前のエアコンを最新の省エネモデルに変えると、年間約1万円
の電気代を節約できます。最近の家電製品には消費電力量が表示されて

います。購入する際はこの表示をよく見て、節約効果が高い機種を選びま

しょう。 

また、自治体の補助金制度を利用すると負担が軽くなる場合もありますの

で、購入前にチェックしてみてください。 
 

保険料の固定費を削る節約方法 

 
保険料は毎月決まった額を支払うため、節約の効果が出やすい項目です。 

保険は加入している間にライフスタイルが変わり、必要な保障も変化しま

す。そのため定期的に保険内容を見直してムダな保障を省けば、毎月の固

定費を大きく削減できるでしょう。 



実際に家計相談をした人の中には、保険の見直しだけで年間数万円以上の

節約に成功している人も少なくありません。 
 

加入中の保険の比較と整理 
まずは、現在加入している保険の内容をすべて書き出してみてください。そ

のうえで、今の生活スタイルに合っているかを見直してみましょう。 

例えば、お子さんが生まれた時や働き方が変わった時には、必要な保障も

変わる場合があります。特に医療保険や生命保険は、内容や保険料に大き

な違いがあるため、複数社を比較して選ぶのが賢い選択ではないでしょう

か。 

また1年分の保険料を一括で払えばさらに節約できる場合が多くあります。
比較サイトを使えば簡単に料金や内容を比べられるため、手間もそれほど

かかりません。 

ぜひ一度見直してみて、必要な保障を確保しつつ、保険料を節約しましょう。 
 



住居費の固定費を削る節約方法 

 
住居費は、家計において大きな割合を占める固定費のひとつです。 

家賃や住宅ローンを見直せば、大きな金額を無理なく節約できます。 

まずは、今の家賃が周辺相場と比べて適正かどうかを確認してみましょう。

また家賃交渉や引っ越しなどを検討して、年間で数万円から数十万円の節

約ができる場合もあります。 

生活を大きく変えずに家計を改善できるので、ぜひ取り組んでみてください。 
 

家賃交渉 
今住んでいる賃貸住宅でも、条件によっては家賃の見直しができるかもしれ

ません。 

特に長期間住んでいたり、空室が多い物件であれば、交渉が成功しやすい

傾向があります。周辺の家賃相場を調べたうえで、今の家賃が高めであれ

ば、大家さんや管理会社に相談してみるとよいでしょう。 

その際は「周囲の物件はもっと安い」「長く住んでいるので下げてほしい」と、

丁寧に伝えるのがコツです。 



交渉をして家賃が2,000円下がるだけでも、年間24,000円の節約になりま
す。 
 

引っ越しでの家賃削減 
家賃が交渉しても下がらない場合や、住居費を大幅に削りたい場合は引っ

越しがおすすめです。 

引っ越しには初期費用がかかるものの、毎月の家賃が数千円下がるだけで

も、長期的には大きな節約につながるでしょう。例えば今の住まいから少し

離れたエリアや、築年数が経過した物件を選べば、家賃を抑えられます。 

また引っ越しをきっかけに光熱費が安い物件を選ぶなど、他の固定費を同

時に削減できます。引っ越し前には家賃だけでなく、交通費や生活環境も合

わせて検討しましょう。 
 

車関連費の固定費を削る節約方法 

 
車を所有すると、ガソリン代や駐車場代、車検や保険料などが毎月必ずか

かります。特に都市部では、駐車場代が月2万円以上かかる場合もあり、大
きな固定費となってしまいます。 



車にかかる固定費を節約するには、カーシェアリングの活用や軽自動車へ

の乗り換えといった方法が効果的です。所有しないという選択肢も取り入れ

れば、車にかかる費用を毎月数万円も減らせます。 
 

カーシェアリングの活用 
カーシェアリングを活用すると、車の維持費が大きく減らせます。自家用車を

所有すると、毎月かかる駐車場代や自動車保険料・税金・車検費用が不要

になるからです。 

例えば週末だけ車を使う程度であれば、カーシェアリングの方が圧倒的に経

済的といえるでしょう。タイムズカーなどのサービスでは、15分単位で利用で
き、使った分だけ支払えばいい仕組みです。 

維持費がかからないため、乗った分だけの支払いで済み、年間で10万円以
上の節約につながるケースもあります。 
 

軽自動車への乗り換え 
普通車から軽自動車に乗り換えるだけでも、車の固定費を大きく減らせるで

しょう。 

軽自動車は税金や車検費用が安く、保険料も低く設定されています。さらに

燃費が良い車種が多いので、毎月のガソリン代も減らせます。 

例えば普通車から軽自動車に変更した場合、税金だけでも年間約2～3万円
です。さらに燃料代や保険料を含めると年間5万円以上の節約が期待でき
ます。 

また駐車場代も軽専用スペースなら安くなるケースがあるため、検討してみ

る価値は十分あります。 
 



まとめ 

 
固定費を見直すだけで、毎月の支出は大きく変わります。スマホや保険・光

熱費・サブスクなどは、手順さえわかれば誰でも簡単に節約できます。生活

の満足度を保ちながら、年間10万円以上の節約も十分に目指せるでしょう。
そして浮いたお金はNISAなどの資産形成に回せば、将来の安心にもつな
がります。 
まずは「何にいくら使っているか」を把握するところから始めましょう。家計の

見直しは、今日からできる小さな行動の積み重ねです。 
固定費の削減は、家計の改善と心のゆとりを同時に手に入れる第一歩で

しょう。 
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