
概要 



節約の第１歩 

 

 

「毎月の支払いをおさえたいけど…　節約は難しいと感じていませんか？」 

「どんな節約方法が自分に合っているのかわからない…」 

いろんなお悩みを持つあなたに手軽に始められる節約方法をお伝えしま

す。 

記事では、以下の重要な情報を提供 

●​ 何から節約を始めるか・最も効果的な節約の始めかたをわかりやすく

説明 
●​ 実践的な節約テクニック・固定費や日用品の節約方法を具体的に解

説 
●​ 家計簿アプリの選び方と活用方法・日常的なお金の管理を効率化　　 

私は、節約によって３年間で貯金額1000万円を達成しました。 



節約の専門知識と体験をもとに信頼性の高い情報をお届けすることで、 

あなたの節約生活が順調にスタートし、将来的により多くの貯金が可能にな

るでしょう。 

読み終えた後には、節約を始めるための確かな１歩を踏み出し 

毎月の出費を効果的におさえる方法が手に入ります。 

節約生活の第一歩を踏み出しませんか？ 

 

節約生活の基礎知識 

・何から節約を始めるか 

・家計簿アプリの活用方法 

 



何から節約を始めるか 

 

節約は日常の小さな見直しから始めましょう。 

水道や電気の無駄遣いを減らす簡単な方法から取り組むことも大切です。 

使わない電気を消す、シャワーの時間を短くするなど意識できていますか？ 

外食の回数を減らし、自炊を増やすことも欠かせません。 

これらの方法は、すぐに実行でき日々の出費をおさえることになるでしょう。 

総務省の統計によると、家庭の電気使用量は平均で月に約300キロワット 

といわれており10％カットするだけでも、年間に数千円の節約につながりま
すよね。 

さらに、内閣府が公表したデータによると外食費のカットは月に平均で 

約8000円の節約効果が見込めるようです。 

 

 



家計簿アプリの活用方法 

 

家計簿アプリを使用することは、節約に非常に効果的です。 

あなたのお金の動きを知ることができ、節約ポイントを見つけやすくなるで

しょう。 

実際に家計簿アプリを使用している多くの家庭では、食費や日用品の支払

い先が明確になり、購入の際に無駄を省いています。 

たとえば、Aさんの家庭は家計簿アプリを始めてから、毎月の食費を 

前年比20%カットすることに成功しました。これは、無計画な買い物をさけ 

必要なものだけを購入するように心がけた結果でしょう。 

節約を始めたい方は、まず家計簿アプリを活用し、お金の動きを知ることか

らスタートしてみてください。 

　 
 

家計簿アプリの活用法 

・家計簿アプリの選び方 

・家計簿をつける利点 
 



 

家計簿アプリの選び方 

 

とくにオススメなのは、自動でお金を使ったものをグループ分けしてくれるア

プリ。 

これにより、どこにいくら使っているのか理解できます。 

また、レシート撮影でお金の支払い先を自動入力できる機能も、時間の節約

に役立ちますよね。 

さらに、節約目標を設定できる機能をもつアプリでは、月間の節約目標を 

設定でき進行状況を確認できるため便利です。 



 

 

家計簿をつける利点 

 

家計簿をつける最大のメリットは、あなたのお金の流れを知ることができ、 

無駄な支払いを減らすことにあります。 

統計によると、家計簿をつけることで平均10%以上の節約が可能になり 

金銭感覚が変わり、貯金への意識も高まるようです。 

Bさんは家計簿アプリを利用し、外食が多いことに気づき、自炊を心がける 

ようになり、なんと月の食費が前年比で30%カットされました。 

あなたの生活に合ったアプリを選び、積極的に家計の管理を始めることが 

節約生活への鍵となるでしょう。 

 



節約方法の提供 

・固定費と変動費の節約方法 

・食費や日用品の節約術 

 

 

固定費と変動費の節約方法 

 

節約の基本は以下の２つの管理 

⒈　固定費 

家賃や保険料は、見直しにより節約が可能。家賃は、住む地域や間取りを

変えることで下げられることがあります。 

保険料についても、定期的な見直しで必要な保障内容にすることが節約に

つながりますよね。 



⒉　変動費 

光熱費や通信費は日常的な見直しが効果的。電気料金は、使用する時間

帯を意識することで節約できます。 

携帯電話のプランについても、使用状況に合わせて選ぶことが欠かせませ

ん。 

このように固定費と変動費の見直しは、無理なく続けられる節約方法になる

でしょう。 

 

 

食費や日用品の節約術 

 

食費を節約するには、計画的に食材を購入することが大切。 

週の献立を事前に計画し、必要な食材のみを買い物するようにしましょう。 



日用品については、大量購入が節約につながることが多いため 

トイレットペーパーや洗剤など使用期限のない商品は、安いときにまとめて

購入するとよいですね。 

さらに、店舗のポイントカードやクーポンを活用すると、節約することができ

ます。 

 
 

節約を継続するポイント 

・節約目標を明確に 

・節約生活の鍵と暮らし 

 

節約目標を明確に 

 

節約を成功させ継続するためには、まず明確な目標設定が必要。 



具体的な目標をたてることで、なぜ節約するのかはっきりわかるようになり 

日々の行動が目標に向かっていくでしょう。 

目標を立てたことはありますか？ 

たとえば、「年末までに10万円を貯金する」という目標は、具体的で 

達成感がえやすいため「節約しようという気持ち」を継続しやすくなります。 

将来の大きな買い物への備えなど、節約の目的は人それぞれですよね。 

あなたが何のために節約しているのかを常に意識することが無駄な 

出費を減らし計画的なお金の管理には欠かせません。 

 

 

節約生活の鍵と暮らし 

 

節約は、１つのやり方が全ての人に合うわけではありません。 



生活習慣や家族構成、収入の違いによって節約方法は変わってきます。 

１人暮らしのかたは食費や光熱費が節約のおもな対象となりますが 

家族を持つかたは子供の教育費など色々な費用の管理が大切になるでしょ

う。 

たとえば、多くの時間を家で過ごす家庭では、電気料金の割引プランや 

節水できる設備をいれることが節約に効果的です。 

また、外にでることが多い人には、交通費の節約や外食費を減らすことが有

効。 

あなたにあった節約法を見つけ、日常生活に取り入れることが成功の鍵とな

るでしょう。 

生活習慣にとりいれ長期的に見ても経済的な安定を維持することができま

す。 

 

 



節約時の注意点と対策 

・節約の注意点とその管理方法 

・節約と品質のバランス 

 

 

節約の注意点とその管理方法 

 

上手に節約することは大切ですが、度を超えた節約は逆効果になることが

あるでしょう。 

過度な節約はストレスを増大させ、生活の質を下げる原因となりえるからで

す。 

たとえば、健康を害してしまうほど食費を減らすことは、病院にかかる 

お金が増えるかもしれません。 



このようなリスクを管理する方法としては、節約の優先順位を決めることが

あげられます。 

必要なお金の使いどころを明確にわけ、生活の質を保ちながら 

無駄を省くことが大切になりますよね？ 

節約の効果を定期的に評価し、生活に負担がかかっていないかを見直す 

ことも有効でしょう。 

 

 

節約と品質のバランス 

 

節約をする際には、費用だけでなく品質も考えることが大切。 

低価格でも品質が低い商品を選ぶと、結果的に出費が増えることもありま

す。 



たとえば、耐久性が低い安い靴を購入するとすぐに買い替える必要が出て

きますよね。 

少し高いものでも耐久性の高い靴を選ぶほうが、長期的には経済的でしょ

う。 

食品に関しても同じで、安全性や栄養価の高い食材を選ぶことが 

健康を維持し将来的な医療費をおさえるうえで重要です。 

節約を理由に加工食品やインスタント食品に頼ることが多くなると 

栄養バランスが崩れてしまいますよね？ 

節約する際は品質を落とさない選択を心がけることが、健康的な生活 

を支える鍵なのです。 

これらを意識することで、健康で豊かな生活を維持しつつ、上手に節約する 

ことができるでしょう。 

 
 



節約を始めるためのステップ 

・節約プランの立て方 

・必要なツールとアプリの導入 

 

 

節約プランの立て方 

 

節約を始める第一歩は、いまどのくらいお金を使っているのかを調べること

から始めましょう。 

すべての支払い先を書き出し、どこにいくら使っているのか明確にすること

が重要です。 

これにより、どこにお金を使いすぎているのかわかり、節約できるところが見

つかりますよね？ 

見つかったあとに、具体的な節約目標をたてましょう。 



「毎月の食費を先月よりも5,000円少なくする」といった明確な目標を 

たてることで節約へのやる気が続き、計画通りに物事が進めやすくなります

よ。 

さらに、毎日または毎週の支払い先を記録し続けることが必要です。 

計画通りに節約が進んでいるのか常に確認し、必要に応じて計画を調整す

ることができるでしょう。 

 

 

必要なツールとアプリの導入 

 

お金を上手に節約するためには、家計簿アプリを使うことがオススメ 

たとえば、日々の支払いを簡単に記録し、分析するのに役立ちます。 

多くの家計簿アプリには、支払い別の集計や月間の予算を設定する機能 

があるので節約状況の管理に便利でしょう。 



また、クーポンや割引情報を提供するアプリを利用することも、節約には効

果。 

これらのアプリを活用することで、日常の買い物や外食時に割引をうける 

ことができ、無駄な出費をおさえることが可能になります。 

節約を始めるためには、まずあなたがどのようにお金を使っているのか 

理解し、現実的な節約計画を立てることが重要でしょう。 

そして、アプリを上手に活用することで節約をより効果的で持続可能 

なものにすることができますね。 

 

まとめ 

節約生活を始めることは、あなたにとって生活を豊かにする第１歩です。 

この記事を通じて、節約を始めるための基本から具体的な方法までご紹介

しました。 

記事のポイントを簡単におさらいしましょう。 

●​ 日常の小さなことから節約 
●​ 節約の目標を決める 
●​ 家計簿アプリを上手に活用 

節約生活は、無理なく続けられることが何よりも重要です。 

これらのポイントを踏まえ、少しずつあなたの生活に取り入れてみてくださ

い。 

さらに詳しい節約方法に興味がある方は、「出費をおさえる節約術」へ。 
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