
「家計簿なしでも貯金できる？無理なく続く節約術」 
 

家計簿なしでも貯金は可能！無理なく続

ける節約術7選 

 
 
家計簿をつけるのは面倒だけど、お金は貯めたい… 
こんなお悩みはありませんか？ 
 
実は家計簿をつけなくても、効果的に貯金する方法はたくさんあります。 
 
「習慣の見直し」と「仕組みづくり」を工夫すれば、面倒な家計管理から解放されながらも着実に

資産形成が可能です。 
 
この記事では、家計簿なしでもお金が貯まる理由や基本ルール、そして具体的な節約術を徹底

解説します。 
 
ズボラさんでも無理なく続けられる、シンプルで効果的な貯金方法をぜひ試してみてください。 
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h2  1. 家計簿なしでも貯金ができる3つの理由 

 
 
家計簿をつけるのが面倒だと感じている方は多いのではないでしょうか。 
 
お金の流れを把握できる効率的な仕組みを作れば、実は家計簿がなくても貯金は十分可能で

す。 
 
細かな記録なしでも貯蓄を増やせます。 
 
ここでは家計簿なしでも貯金できる理由を3つご紹介します。 

​
h3 1. 支出の大部分は「習慣」によって決まるから 
​
貯蓄ができない最大の原因は、必要以上にお金を使ってしまうことにあります。 
 
そこで特に効果的なのが「先取り貯蓄」です。 
 
給料を受け取ったら、使う前にまず一定額を貯蓄に回すやり方で、自動的にお金が積み立てら

れるため無理なく継続できます。 
 
先取り貯蓄には様々な手段があります。 
 
銀行が提供する「自動積立定期預金」を活用すれば、給与日に自動でお金が貯蓄口座へ移動し

ます。 
 
別の方法として、「貯蓄専用の口座」を開設し、給与の一部を自動振込設定すれば、日常の生活

費と区別して管理することができます。 
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さらに、NISAやiDeCoを利用して資産形成しながら蓄えるという選択肢もあります。 
 
このやり方であれば、特別な行動をとらなくても、毎月確実に貯蓄額が増えていきます。 

h3 2. お金の管理には「意識」が最も影響するから 
家計簿をつけるのが苦手な方には、楽しみながら貯められる「ゲーム要素のある」貯蓄法がおす

すめです。 
 
例として、毎月の給与日に1万円を封筒や貯金箱に入れる「1万円貯蓄」や、500円玉ができたら
貯蓄箱に入れる「おつり貯蓄」は、1年間続けると数万円もの金額が貯まることがあります。 
 
また予定していた外食を取りやめたらその分を貯蓄に回す「使わなかった資金貯蓄」も効果的な

方法です。 
 
「このお金は貯蓄するもの」と事前に決めておくだけで、思いのほか簡単に資金が蓄積されてい

きます。 

h3 3. 管理の「精度」よりも「仕組み」が重要だから 
お金の管理が苦手な人は、支出パターンを「一定化」するとラクになります。 
 
毎月決まった日に固定費の引き落としや生活費の引き出しを行うルールを設けると、計画外の

出費を抑えられます。 
 
光熱費・通信費などはすべて口座引き落としにして支払い忘れを防ぎ、カード決済は給料の一定

割合内に制限するルールを決めましょう。 
 
また、週単位で使用可能な生活費を決めておくことも効果的です。 
 
このように「お金の流れをシンプルにする」ことで、家計簿をつけなくても資金を適切に管理できる

ようになります。 
 
明確なルールがあれば、お金の管理が苦手な人でも継続可能な仕組みが作れます。 
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h2 2. 家計簿をつけずに貯金するための3つの基本ルール 

 
面倒な家計簿をつけなくても、いくつかの基本ルールを守れば効果的に貯金できます。 
 
重要なのは、お金の流れを「見える化」し、支出をコントロールする仕組みを作ること。 
 
自分に合った方法で無理なく続けられる習慣づくりが大切です。 
 
ここでは家計簿なしで貯金を成功させるための3つの基本ルールをご紹介します。 

h3 1. 月の予算をあらかじめ封筒に分けておく 
家計簿をつける代わりに、「封筒管理術」を活用するのもおすすめです。 
 
これは、毎月の予算をあらかじめ分けておき、決まった金額だけを使う方法 です。 
 
◆封筒管理のやり方 
お金を使うカテゴリーごとに封筒を用意する（例：食費、日用品、交際費など） 
月初に、各封筒に予算を入れる（食費3万円、日用品1万円など） 
その封筒の中のお金だけでやりくりする。 
 
「使えるお金が一目でわかる」ので、自然と無駄遣いが減り、お金の管理がラクになります。 

h3 2. 決まった金額を必ず貯金に回す 
もし家計を管理する目的が貯金なら、社内預金や財形貯蓄で強制的に貯金してしまう方法が有

効です。 
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この方法は先取り貯金と呼ばれています。 
 
先取り貯金とは、手元にお金が入る前に自動的に貯金へ回すシステムです。 
 
つまり、わざわざ家計簿をつけなくても貯金という目標を達成できるのです。 
 
家計簿が続かない、どうしても無駄遣いをしてしまうなど、自分自身をズボラだと感じていたとして

も、先取り貯金なら強制的に貯金できます。 

h3 3. 固定費は年に1回必ず見直す 
家計管理が苦手な方は、まず固定費の見直しから始めましょう。 
 
格安SIMへの切り替えで月3,000円、年間36,000円もの節約が可能です。 
 
また、忘れがちなサブスクリプションの契約を整理すれば、年間で最大36,000円の余裕が生ま
れます。 
 
保険料についても、ライフスタイルに合わなくなった特約を見直すだけで年間数万円の節約につ

ながることも。 
 
これらの見直しは一度行うだけで長期的に効果が続くため、初めの手間は多少かかっても非常

に効率的な節約方法です。固定費の最適化で家計に余裕を作りましょう。 
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h2 3. 家計簿なしでもお金が貯まる節約術7選 
​

 
日々の生活の中で、ちょっとした工夫をするだけでお金は着実に貯まっていきます。 
​
家計簿をつけなくても実践できる簡単な節約術があれば、無理なく貯蓄を増やせるでしょう。 
 
ここでは家計管理が苦手な方でも明日から始められる、効果的な節約術を7つ厳選してご紹介し
ます。 
 

①財布の中に入れる金額を一定にする 

日々の支出を管理するには、財布に入れるお金の量をあらかじめ決めておくと効果的です。 

たとえば「1日の使用限度額は2,000円まで」と設定したら、その範囲内でやりくりする習慣をつけ
ましょう。 
 
限られた予算内でやりくりする意識が身につくと、買い物の際に「今本当にこれが必要か」と自然

と考えるようになります。 
 
こうした小さな判断の積み重ねが、長期的な節約と貯蓄につながるのです。 

②買い出し前に冷蔵庫チェックしてまとめ買いする 
食費節約の基本は、まとめ買いと冷蔵庫の在庫管理です。 
 
1週間分の献立をざっくり決めてから買い物をすると、余計な出費を減らせますよ。 

③格安SIMに乗り換える 
格安SIMの料金プランは、毎月500円から利用できるプランも存在します。 
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乗り換えが面倒でわかりにくいと思っている方も多いかもしれませんが、実際にやってみると意

外と簡単にできます。 

④加入している保険を見直す 
長期間同じ生命保険に加入している方は、内容の見直しをおすすめします。 
 
同等の保障内容でも保険料が安い新商品が登場していることがあります。 
 
多くの窓口では無料相談に対応しているので、ファイナンシャルプランナーに相談してみましょ

う。 
 
また、複数の保険に加入している場合は特に見直しが必要です。 
 
保険会社や商品名が異なっていても、保障内容が重複していることがあります。 
 
こうした重複は保険料の無駄遣いになるため、この機会に保険を整理して、毎月の支出削減を

目指しましょう 

⑤定期的にサブスクリプション契約を見直す 
近年、サブスクリプションサービスが急速に普及しています。 
 
動画配信、音楽ストリーミング、オンライン学習、クラウドストレージなど、多岐にわたる分野で月

額制のサービスが利用されるようになりました。 
 
その便利さから、気がつけば複数の契約を抱えている方も少なくありません。 
 
一つひとつの料金は小さく見えても、複数の契約が積み重なることで年間では驚くほどの金額に

なることがあります。 
 
また、契約したまま使っていないサービスがあれば、それは「無駄な固定費」となり、家計を圧迫

する要因になるでしょう。 

⑥エコ家電に買い替える 
どのご家庭にもあるような家電を最新のエコ家電に買い換えることで節約できる可能性がありま

す。 
 
ただし新しい家電の購入費用が必要となりますので、生活費に余裕があるタイミングで、随時エ

コ家電への買い替えを検討しましょう。 

⑦コンビニエンスストアの利用を見直す 
日々の小さな買い物が積み重なると、気づかぬうちに家計を圧迫します。 
 
特にコンビニは便利ですが価格が割高なため、利用頻度を見直すだけで支出削減につながりま

す。 
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まず効果的なのがマイボトルの活用です。 
 
1本150円の飲み物を毎日購入すると年間54,000円以上の出費になりますが、自宅で準備したド
リンクを持参すれば大部分を節約できます。 
 
次に食品の計画的な買い置きを心がけましょう。 
 
スーパーでのまとめ買いと上手な保存方法を身につければ、コンビニでの衝動買いを減らせま

す。 
 
特に冷凍保存を活用すれば、忙しい日のお惣菜購入も抑えられます。 
 
どうしてもコンビニを利用する場合は、各チェーンのアプリやポイントカードを活用しましょう。 
 
クーポン併用やポイントデー活用といった小さな工夫が、長期的には大きな節約につながりま

す。  
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h2 4. 家計簿なしでも貯金が上手い人の特徴4選 

 
家計簿をつけなくても着実に貯金を増やしている人たちには、共通する特徴があります。 
​
彼らは細かな記録よりも効率的な仕組みづくりを重視し、お金の流れを直感的に把握していま

す。 
 
そのシンプルな考え方と行動パターンを身につければ、家計簿なしでも貯金上手になれるでしょ

う。 
 
ここでは、そんな貯金上手な人々に見られる4つの特徴をご紹介します。 

​
h3 1. 収支の感覚が身についている 
​
何よりも先に家計の正確な収支を把握することが重要です。 
​
毎月の平均的な支出額を理解できれば、手取り収入から安心して貯蓄に回せる金額が明確にな

ります。​
 
これにより、目標とする貯蓄額を期限内に達成できるかどうかの見通しも立ちます。 
 
毎月の実際の支出から現実的な貯蓄目標を設定することで、無理なく継続できる仕組みが作れ

るでしょう。 
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​
h3 2. 固定費を先に見直している 
​
貯金上手な人は、先に貯金を始める前に固定費の見直しをしています。 
 
もし固定費が高すぎると、貯金した後の残りのお金では生活費が足りなくなり、結局貯めたお金

を取り崩すことになってしまいます。 
 
毎月赤字状態が続けば貯金は難しくなり、節約への意欲も続かずに挫折してしまうでしょう。 
 
貯金を始める前に、過去1年ほどの月々の支出を確認し、不要な固定費があれば徹底的に削減
してから貯金をスタートさせることが大切です。 

​
h3 3. 先取り貯金を自動化している 
​
貯蓄を効率よく増やす最もシンプルな方法は、「先取り貯蓄」を習慣化することです。 
​
給与が振り込まれたら、自動的に一定額が貯蓄専用口座に移動する仕組みを構築しておきま

しょう。 
 
ここで大切なのは、無理のない金額設定です！ 
 
たとえば、月3万円を先取り貯蓄に回したい場合を考えてみます。 
 
「月に3万円も貯蓄に回すなんて」と思うかもしれませんが、月1,000円という少額からのスタート
で十分です。 
 
 
銀行が提供している自動積立定期預金のサービスを利用すれば、手間をかけずに継続的な貯

蓄が可能になりますよ。 

​
h3 4. 財布・口座をシンプルにしている 
​
日常的な支出を管理するために、財布に入れる金額をあらかじめ決めておくという方法がありま

す。 
​
たとえば「1日当たり2,000円まで」という上限を設定し、その範囲内で生活する習慣をつけましょ
う。 
 
限られた予算の中でやりくりする意識が身につくと、物を購入する前に「これは本当に必要なもの

か」を自然と考えるようになります。 
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小さな選択の積み重ねが、長期的には大きな節約と確実な貯蓄につながるのです。​
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h2 5. 家計簿なしでも無理なく貯金を続けよう！ 
​

 
家計簿をつけるのが苦手でも、貯金は可能です。 
​
先取り貯蓄で使う前にお金を確保し、封筒管理で支出を見える化しましょう。 
 
固定費の見直しは一度の労力で長期的な節約につながります。​
​
また、財布に入れる金額を決めたり、コンビニ利用を減らすなどの小さな習慣も効果的です。 
 
無理のない金額からスタートし、お金の流れをシンプルに整えれば、着実に資産を増やせます。 
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