
将来の「お金」のこと、なんだか不安だけれど、具体的に「何が」不安なのかは分からない…
このぼんやりとした不安を解決する手掛かりになるのが「家計簿」です。

え？ 何度も家計簿づけに挫折してる？ そんな方にもピッタリの家計簿のつけ方と、その活用方法をご紹介します。

熊谷明子さん
パルシステム千葉の組合員。
LPAとして、「保障見直し講
座」や「女性の働き方と税
金」「カンタン！家計簿」など
の学習会の講師を務めてい
ます。FP技能検定1級取得。

「手抜き家計簿」から始めてみよう！
わが家の「お金」、見えてますか？

これらのうち、チェックしなかった項目が1つでもあれば要注意！  じつはわが家のお金の流れを把握できていないかも…
次のページで紹介している方法で、「わが家」のことに詳しくなりませんか。

「わが家のお金」のこと、本当にわかってる？
　チェックしてみましょう

パルシステム千葉の組合員でLPA（ライフプランアドバイザー）※の
熊谷です。家計簿って面倒で、気がついたらつけるのを忘れてそのま
ま…ということが多いですよね。
そこで、できるだけ簡単・手軽に家計簿をつける方法をアドバイス！
家計簿の目的は「つけること」ではなくて、わが家の経済状態を把握
するためのデータベースづくり。だから、細かな部分は気にせずデータ
（お金の流れがわかる数字）をどんどん溜めることに注力しましょう。

こんにちは！

※LAP（ライフプランアドバイザー）
生協の全国組織であるコープ共済連が実施する「LPA養成セミナー」を修了・合格した組合員。
またはFP2級やAFPなどのファイナンシャル・プランナーの資格を自ら取得し、一定の研修課程
を修了した組合員です。組合員向けの学習会の講師や講座の運営を行っています。

まずは
チェック！

profi
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今月の収入（手取り額）が言える

今月自由に使える金額が言える

毎月必ず支払っている費目と金額が言える

現在の貯蓄総額が言える

現在の借金の総額が言える

家族のだれが、どのような保障に
入っているか言える

家計簿を1年以上つけている

次回『びぃあらいぶ』は7月3回

発行元：パルシステム共済生活協同組合連合会
事業部『びぃあらいぶ』編集委員会

2017年5月1回号

パルシステムの保障 検索

http://www.palsystem-kyosai.coop/index.html
パルシステムの保障はこちら！

ホームページでは『びぃあらいぶ』に関するアンケートを実施中です。
お答えいただいた方に抽選でオリジナルグッズをプレゼント！

http://www.palsystem-kyosai.coop/navi/

健康・家計おうえんナビはこちら！

かしこい家計で楽しいくらしを応援する情報誌

『びぃあらいぶ』のバックナンバーも読めます



費目別に分けない
書き込む金額は万単位でカンタンに

細かい金額まで合わせない
生活費は細かく項目分けしなくて大丈夫

日付順じゃなくて大丈夫 気になる支出があるときは、
別に項目立てしても

ご自分の家計と比べて、いかがでしたか？
総務省統計局ホームページ「家計調査報告（家計収支編）／主要家計指標-二人以上の世帯」より

細かな金額は合わなくてOK！
手抜き家計簿でとにかく数字を溜めましょう

1カ月分×12回で1年分の家計簿に

買い物をしたら
レシートをストック！

まずは決まっている収支を
書き出しましょう

赤字のときこそ
家計簿の出番です

計簿が続かない人からよく聞くのが「費目別に書くのが面倒」
「つけているうちに金額が合わなくなっちゃう」という言葉。

これらを解消するポイントがこの3つ。

カ月分の家計簿ができあがりましたか？
それではちょっと見返してみましょう。「外食が多いな」など、

何か気づいたことがあればメモをしておくとよいでしょう。
この1カ月分の家計簿が12回分溜まったら、「年間収支表」が作れ
ます。【図3】
年間収支表を作るときのポイントは

ぜ家計簿つけが1カ月に1度でも大丈夫なのか。
そのポイントは「レシート」です。お財布からお金を出したら（買

い物をしたら）レシートをもらいますよね。お財布の中にたまっていく
レシート、どうしていますか？　捨ててはだめですよ！
チャック付きの透明袋を用意して、これにどんどんレシートを入れ、家
計簿をつける日まで保管しておきましょう。
家計簿をつける時間ができたらこの透明袋からレシートを取り出し、
家計簿に店名と金額をどんどん書き込んでいきます。「食品」「日用品」
などといった費目に分けなくてかまいません。パルシステムで購入した
分は「パルシステム」でまとめて、ご利用明細にある金額をそのまま書
いてしまいましょう。書く順番も日付順でなくてOKです。【図2】

ートを1冊用意したら、まず今月の収入（お給料）と決まっている
支出（光熱費や家賃・住宅ローンなど）を書き出します。【図1】

　これで今月の家計簿の半分は完成です。この数字から今月実際に
使える金額が見えてきますし、決まっている支出＝固定費として何に
いくら支払っているかをしっかり把握することができます。
ここからは、固定費以外の支出をつける「家計簿つけ」のスタートです。

年のわが家の収支を眺めていると、さまざまなこと
が見えてきます。

まずは、毎月の収支はどうでしょう？　赤字が続いている…　
そんなときは家計簿をじっくり見て、どこか改良できる部分がない
か考えてみましょう。
赤字を解消するために見直すと効果的なのは「固定費」と言われて
いる、毎月決まって出ていく費用です。住宅ローンや保険・保障商
品、通信費などは年々制度や商品内容が変わるので、定期的に契
約内容を見直すことで支出を抑えることができる場合も。
まずは、契約書などに書かれている「お問い合わせセンター」など
へ電話をして、相談してみましょう。とくに保険・保障商品について
は健康診断などで病気が見つかると別の商品に切り替えることが
できなくなる場合もあるので、定期的に商品内容の確認や相談を
しておくとよいですよ。

「え？　それで本当に大丈夫？」
はい、大丈夫です。最終的にはその月にいくら使ったかが分かればよ
いので、細かな部分は省略しても大丈夫。忙しければ、家計簿つけは
10日に1回…いや、1カ月に1回でもなんとかなります。

年間収支表では単位が「万」になります。月々の家計簿で細かな数
字まで合わなくても大丈夫なのはこのため。
「年間収支表」を作ってわが家のお金の流れを「見える化」するの
が家計簿を毎月つける理由なので、大雑把な内容でも年間収支表
に記入する数字さえあれば大丈夫なのです。
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金額 日付

合計金額内容

内容/お店 内容/お店

金額

引落日金額

金額 金額

※積み立て貯蓄分、カード引き落とし分、
　パルシステムの口座振替分は記入しない
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【図１】

【図２】

【図3】

貯蓄メモ

通帳から引き落とされるもの

おさいふから出したもの 口座振替・カードで買ったもの

前月利用分の口座振替・カード払い控え

収入

支出

内容 1月 2月 3月 4月 5月 6月
夫手取り収入
妻手取り収入
その他臨時収入
収入小計
先取り貯蓄
使えるお金
住宅費
保険
生活費
その他特別支出
教育費
自動車ローン
お酒・たばこ
外食
旅行・おでかけ
支出小計
使えるお金-支出
備考
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児童手当
ボーナス
結婚式

大きなお金の動きを見える化しよう！（単位：万円）

「家計」の平均額をみてみよう!
みんな、何にいくらくらい使っているのかしら…
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3人世帯の家計（2015年5月分） 平均値/千円以下四捨五入

電気世帯主 上下水道 通信 食料

ガス配偶者 保険医療サービス 教育 衣料

9,000円344,000円 5,000円 18,000円 77,000円

6,000円59,000円 5,000円 18,000円 16,000円
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データで
チェック！

気になることを


