
“貯めても増えない時代”──私たちは何を変えるべきか？

このページを開いてくださったあなたは、将来のお金に対して漠然とした不安を抱えたり、今

のままではいけないのではないかと感じたりしているのではないでしょうか。私たちは今、歴

史的な転換点にいます。かつての「常識」が通用しなくなり、お金に対する考え方や行動を根

本から見直す必要に迫られています。

データがその現実を物語っています。例えば、日本の実質可処分所得は長らく横ばい、もしく

は微減傾向にあります。額面給与は多少増えても、税金や社会保険料の負担増、そして物価上

昇によって、実際に使えるお金（手取り）はなかなか増えない、むしろ減っていると感じる方

も多いでしょう。

さらに衝撃的なのは、金融広報中央委員会の調査（※年によって調査主体や名称、数値は変

動します。最新のデータをご自身でもご確認ください）によれば、二人以上世帯のうち金融資

産を保有していない、いわゆる「預金ゼロ世帯」が一定割合存在し続けているという事実で

す。これは、決して他人事ではありません。

「真面目に働いていれば、いつかは豊かになれる」という時代は終わりを告げました。で

は、私たちはこの厳しい時代に、何を変え、何を備えるべきなのでしょうか？ この記事で

は、その具体的な戦略を「貯める」「増やす」「守る」、そして「収入の分散化」という4つの

視点から、分かりやすく解説していきます。あなたの未来を少しでも明るく照らすヒントが、

きっと見つかるはずです。
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1. 時代背景を掘り下げる：なぜ私たちの手取りは増えないのか？

「頑張って働いているのに、なぜか生活が楽にならない…」そう感じるのは、あなただけではありませ

ん。その背景には、日本が抱える構造的な問題が潜んでいます。

1-1. 手取りが減るメカニズム：見えない負担が増加中

給与明細を見て、「総支給額」と「手取り額」の差に驚いた経験はありませんか？この差額の多くを占

めるのが、税金（所得税・住民税）と社会保険料（年金・健康保険・介護保険・雇用保険）です。

特に社会保険料は、少子高齢化の進展に伴い、年々負担率が上昇傾向にあります。現役世代が高齢者

を支える構造上、この流れは今後も続くと予想されます。つまり、仮に昇給して額面給与が増えたと

しても、それ以上に社会保険料の負担が増えれば、手取りは増えない、あるいは減ってしまうという

事態が起こり得るのです。

これに加えて、消費税率の引き上げも家計への影響は無視できません。日々の買い物で支払う消費税

は、確実に私たちの可処分所得を圧迫しています。

1-2. インフレと税負担のダブルパンチ：静かに目減りする資産

近年、ニュースで「インフレ」という言葉を耳にする機会が増えました。インフレとは、物価が継続

的に上昇すること。つまり、これまで100円で買えたものが110円、120円と値上がりしていく状況で

す。同じ金額のお金を持っていても、買えるモノやサービスの量が減ってしまうため、実質的にお金

の価値が下がることになります。
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「貯蓄から投資へ」という言葉をよく聞きますが、これは単なるスローガンではありません。現預金

としてお金を持っているだけでは、インフレによってその価値が実質的に目減りしてしまうリスクが

あるため、お金にも働いてもらう「投資」の重要性が増しているのです。私たちは、この「手取り減

少」と「インフレ」というダブルパンチの中で、賢く立ち回る必要があります。

2. 『貯める』戦略の再定義：ただ節約するだけでは不十分

「貯める」と聞くと、多くの方が日々の食費を切り詰めたり、趣味の費用を削ったりといった「節約」

をイメージするかもしれません。しかし、これからの時代の「貯める」戦略は、それだけでは不十分

です。より本質的なのは、キャッシュフロー（お金の流れ）を最適化し、仕組みで貯まる状態を作る

ことです。

2-1. キャッシュフローの最適化：固定費の見直しが最優先

家計の支出には、「固定費」と「変動費」があります。

– 固定費：住居費、水道光熱費（基本料金部分）、通信費、保険料、各種サブスクリプションサー

ビスなど、毎月ほぼ一定額が出ていく費用。

– 変動費：食費、交際費、娯楽費、日用品費など、月によって変動する費用。

多くの方が節約しようと頑張るのは変動費ですが、実は効果が出やすく、かつ継続しやすいのは固定

費の見直しです。一度見直せば、その効果が半永久的に続くため、ストレスなく支出を削減できま

す。

例えば、以下のような固定費を見直すだけでも、月数千円～数万円の改善が見込めることがありま

す。

1. 通信費：スマートフォンの料金プランは本当に最適ですか？格安SIMへの乗り換え

や、不要なオプションの解約で大幅に削減できるケースがあります。自宅のインター

ネット回線も見直しの余地あり。

2. 保険料：加入している生命保険や医療保険の内容を正確に把握していますか？ライ

フステージの変化に合わせて保障内容を見直したり、必要な保障だけに絞り込んだり

することで、保険料を適正化できます。勧められるがままに加入した保険はありませ

んか？

3. 住居費：持ち家の場合は住宅ローンの借り換え、賃貸の場合はより家賃の安い物件

への住み替え（ただし諸費用との比較検討が必要）も選択肢の一つです。火災保険や

地震保険も見直してみましょう。

【固定費チェックリスト TOP5 例】 ▼
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4. 自動車関連費：車を所有している場合、駐車場代、自動車保険、税金、車検費用な

ど維持費は高額です。本当に必要か、カーシェアリングや公共交通機関の利用で代替

できないか検討する価値はあります。

5. サブスクリプションサービス：利用頻度の低い動画配信サービス、音楽配信サービ

ス、定期購読雑誌などはありませんか？小さな金額でも、積み重なると大きな負担に

なります。

これらの固定費を聖域化せず、定期的に見直す習慣をつけましょう。

2-2. 税控除フル活用リスト：賢く手取りを増やす

支出を減らすだけでなく、国が用意している税制優遇制度をフル活用することも、「貯める」戦略の重

要な一部です。これらは、実質的に手取りを増やす効果があります。

【代表的な税控除・優遇制度】

✓ iDeCo（個人型確定拠出年金）：掛金が全額所得控除の対象となり、所得税・住民税が軽減され

ます。運用益も非課税で、受け取る際にも税制優遇があります。老後資金準備の強力な味方です。

✓ ふるさと納税：実質自己負担2,000円で、各地の特産品などを受け取れる制度。寄付金額に応じ

て所得税の還付や住民税の控除が受けられます。ただし、控除上限額があるので注意が必要です。

✓ 生命保険料控除・地震保険料控除：支払った保険料に応じて、所得から一定額が控除されます。

✓ 医療費控除：年間で支払った医療費が一定額を超えた場合に受けられる所得控除です。セルフメ

ディケーション税制も確認しましょう。

✓ 住宅ローン控除（減税）：住宅ローンを利用してマイホームを購入・リフォームした場合、一定

期間、年末のローン残高に応じて所得税（一部住民税）が控除されます。

これらの制度は、知っているか知らないか、そして活用するかしないかで、手元に残るお金に大

きな差を生みます。自分に関係のある制度をしっかりと調べ、最大限に活用しましょう。特に

iDeCoやふるさと納税は、多くの方にとってメリットが大きい制度です。

3. 『増やす』──長期投資を“利回り×時間”で味方に

低金利が続く現代において、銀行預金だけで資産を大きく増やすことは困難です。そこで重要になる

のが「投資」という選択肢。特に、長期的な視点で行う資産形成においては、「利回り」と「時間」を

味方につけることが鍵となります。

3-1. 非課税枠を使い倒す：新NISAという強力な武器
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2024年から始まった新しいNISA（少額投資非課税制度）は、個人投資家にとって非常に有利な制度で

す。年間投資枠が大幅に拡大され（つみたて投資枠120万円、成長投資枠240万円、合計最大360万

円）、非課税保有期間も無期限化されました。生涯投資枠も1,800万円（うち成長投資枠1,200万円）と

大きく、これを活用しない手はありません。

【新NISA活用のポイント】

✓ 長期・積立・分散投資を基本に：特に「つみたて投資枠」は、金融庁が定めた基準を満たす長

期の積立・分散投資に適した投資信託などが対象です。毎月コツコツと積み立てることで、購入タ

イミングの分散（ドルコスト平均法）も期待できます。

✓ 非課税のメリットを最大限に活かす：通常、投資で得た利益（売却益や配当金）には約20%の税

金がかかりますが、NISA口座内での取引であればこれが非課税になります。同じリターンでも、手

元に残る金額が大きく変わってきます。

✓ 自分のリスク許容度に合わせて：投資には必ずリスクが伴います。自分がどれくらいの損失まで

なら許容できるのかを考え、無理のない範囲で投資額や商品を選びましょう。

✓ 成長投資枠の活用：成長投資枠では、個別株やより多様な投資信託も選択可能です。自身の知識

や経験に応じて、ポートフォリオに組み込むことを検討できます。

新NISAは、まさに「貯蓄から投資へ」の流れを加速させるための国からの 強力な後押し と言えるで

しょう。まずは少額からでも良いので、この制度を活用して資産形成の一歩を踏み出すことが重要で

す。

3-2. 複利グラフで見る「時間の魔法」：雪だるま式に増える力

長期投資の最大の魅力の一つが「複利」の効果です。複利とは、投資で得た利益を元本に再投資する

ことで、利益が利益を生む仕組みのこと。アインシュタインが「人類最大の発明」と呼んだとも言わ

れるほど、その力は絶大です。

例えば、元本100万円を年利5%で運用した場合を考えてみましょう（税金や手数料は考慮せず）。

– 単利の場合：毎年5万円の利益。20年後には利益100万円、元本と合わせて200万円。

– 複利の場合：1年目は5万円の利益。2年目は105万円に対して5%の利益（5.25万円）…と、雪だる

ま式に元本が増えていきます。20年後には約265万円になります。
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この差は、運用期間が長くなればなるほど、そして利回りが高ければ高いほど、指数関数的に大きく

なります。時間を味方につけることで、少額の積立でも将来的に大きな資産を築くことが可能になる

のです。

もちろん、投資にはリスクが伴い、常にプラスのリターンが保証されるわけではありません。しか

し、適切なリスク管理を行うことで、長期的に複利の恩恵を受ける可能性を高めることができます。

そのリスク管理の基本が「分散投資」です。

（ここに「分散投資のピラミッド図」の画像を挿入）

一つの金融商品や特定の国・地域に集中投資するのではなく、複数の異なる値動きをする資産に分け

て投資することで、特定の資産が下落した際の影響を和らげることができます。卵を一つのカゴに盛

らない「卵は一つのカゴに盛るな」という格言は、まさに分散投資の重要性を示しています。

4. 『守る』──インフレ・災害・詐欺から大切な資産を防衛する

一生懸命貯めて、増やしてきた資産も、予期せぬ出来事によって一瞬で失ってしまうリスクがありま

す。インフレ、自然災害、そして巧妙化する詐欺など、私たちのお金を取り巻く脅威は様々です。こ

れらから資産を守るための戦略も、現代のマネー戦略には不可欠です。

4-1. 守りの資産管理：4層バケット法で考える

資産を守るためには、まずお金を目的別に色分けし、それぞれに適した置き場所を考えることが有効

です。ここでは「4層バケット法」という考え方をご紹介します。
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1. 第1層：流動性資金（バケツ1：日々使うお金）

目的：日常生活費、短期的な支払い

置き場所：普通預金、決済用口座

特徴：いつでもすぐに引き出せる安全性と流動性を最優先。増やすことは期待

しない。

2. 第2層：生活防衛資金（バケツ2：いざという時の備え）

目的：失業、病気、ケガなど不測の事態に備えるお金

置き場所：定期預金、個人向け国債（変動10年など比較的換金しやすいもの）

特徴：安全性重視。一般的に生活費の3ヶ月～1年分程度が目安。

3. 第3層：安定運用資金（バケツ3：中長期で着実に増やすお金）

目的：教育資金、住宅購入頭金、老後資金の一部など、数年～10数年以内に使

う可能性のあるお金

置き場所：債券、バランス型投資信託、iDeCo（税制優遇を活用しつつ比較的

安定運用）

特徴：ある程度のリスクを取りつつ、安定的なリターンを目指す。

4. 第4層：積極運用資金（バケツ4：長期で大きく増やすお金）

目的：老後資金の大部分、余裕資金で積極的にリターンを狙うお金

置き場所：株式、アクティブ型投資信託、新NISA（成長投資枠なども活用）

特徴：高いリターンを目指すが、リスクも高め。長期的な視点で運用。

このようにお金を色分けすることで、例えば第4層の積極運用資金が一時的に目減りしても、第1層や

第2層の生活資金が確保されていれば精神的な安定を保ちやすくなります。

4-2. インフレ・有事対策：実物資産・外貨・保険の賢い使い分け

現金や預金だけでは、インフレでお金の価値が目減りするリスクがあります。また、大規模な自然災

害や金融危機など、予測困難な「有事」にも備えておく必要があります。

【代表的な守りの資産】

✓ 金（ゴールド）：「有事の金」と言われるように、インフレや金融不安時に価値が上昇しやすい

傾向があります。ただし、金自体が利息や配当を生むわけではありません。純金積立や金ETFなど

で保有するのが一般的です。

【4層バケット法】 ▼
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✓ 外貨建て資産：日本円だけでなく、米ドルやユーロなど複数の通貨で資産を持つことで、為替変

動リスクを分散できます。円安が進むと相対的に価値が上昇します。外貨預金、FX（リスク管理が

非常に重要）、外国株式・債券、海外ETFなどがあります。

✓ 不動産（実物資産）：インフレに強い資産と言われますが、流動性が低く、維持管理コストもか

かります。REIT（不動産投資信託）なら少額から分散投資が可能です。

✓ 保険：死亡保障、医療保障、損害保険（火災保険、地震保険など）は、万が一の経済的損失に

備えるための重要なツールです。ただし、必要以上の保障は固定費を圧迫するため、適切な見直し

が不可欠です。貯蓄性の高い保険は、他の運用手段と比較して利回りが低い場合があるので注意が

必要です。

また、近年は巧妙な投資詐欺やフィッシング詐欺も後を絶ちません。「うますぎる話には裏があ

る」と常に警戒心を持ち、信頼できる情報源から知識を得ることが重要です。金融庁や国民生活

センターの注意喚起にも目を通しておきましょう。

5. “収入の分散化”は補助エンジン：1馬力では心許ない時代

これまでは「貯める」「増やす」「守る」という、主に既存の資産をどう扱うかという視点でお話しし

てきました。しかし、これからの時代をより力強く生き抜くためには、もう一つの重要な要素があり

ます。それが「収入の源を複数持つこと＝収入の分散化」です。

多くの方は、会社からの給与という一つの収入源に頼っているかもしれません。しかし、終身雇用制

度が過去のものとなり、企業の寿命も短くなっている現代において、一つの収入源だけに依存するこ

とは、見えないリスクを抱えているのと同じです。

5-1. なぜ1馬力では危険なのか？ 変化への対応力を高める

1つの会社からの給与だけに頼る「1馬力」の状態は、例えるなら一本の綱でぶら下がっているような

もの。もしその綱が切れたら（会社の倒産、リストラ、病気やケガによる休職など）、収入が途絶えて

しまう可能性があります。

複数の収入源を持つことは、経済的な安定性を高めるだけでなく、精神的な余裕にも繋がります。

✓ 経済的リスクの分散：一つの収入が減っても、他の収入でカバーできる。

✓ キャリアの選択肢拡大：会社に依存しないため、より自分らしい働き方を選びやすくなる。

✓ スキルアップと自己成長：新しい収入源を得る過程で、新たなスキルや知識が身につく。

✓ 変化への対応力向上：AIの進化や社会構造の変化など、予測不可能な未来にも柔軟に対応しやす

くなる。

「人生100年時代」と言われ、働く期間も長くなる可能性があります。収入源を複数持つことは、長い

人生をより豊かに、そして安心して生きるための重要な戦略なのです。

5-2. 副収入の3モデル比較：あなたに合った形を見つける
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副収入と一言で言っても、その形は様々です。ここでは代表的な3つのモデルをご紹介します。

1. 時間切り売り型（労働集約型）：

例：アルバイト、パート、クラウドソーシングでの単発作業など。

特徴：働いた時間に応じて確実に収入が得られる。特別なスキルがなくても始

めやすいものが多い。

課題：自分の時間を切り売りするため、収入の上限がある。時給単価を上げる

努力が必要。

2. スキル・経験活用型（知識創造型）：

例：プログラミング、デザイン、ライティング、コンサルティング、オンライン

講師、コンテンツ販売（電子書籍、動画教材など）など。

特徴：自分の得意なことや専門知識、経験を活かして収入を得る。高単価を目

指せる可能性あり。

課題：スキル習得や実績作りに時間がかかる場合がある。集客やマーケティン

グの知識も必要。

3. 資産運用型（不労所得型に近い）：

例：株式投資の配当金、不動産投資の家賃収入、ブログやYouTubeのアフィリ

エイト収入（初期は労働集約的だが軌道に乗れば）、印税など。

特徴：一度仕組みを作れば、自分が直接働かなくても収入が得られる可能性が

ある（完全な不労所得とは限らない）。

課題：初期投資が必要な場合が多い。収益化までに時間がかかったり、専門知

識が必要だったりする。リスクも伴う。

これらのモデルは、どれか一つを選ぶというより、自分のライフステージやスキル、興味関心に合わ

せて組み合わせることも可能です。特に「スキル・経験活用型」は、これまでのあなたの人生で培っ

てきたものが活かせる可能性があり、やりがいにも繋がりやすいでしょう。例えば、あなたがこれま

でに培ってきた専門知識や成功体験、あるいは失敗から学んだ教訓などを、他の人に「教える」こと

で収入を得るという道もあります。これは、私が主催している「お金の先生ビジネス塾」のようなコ

ンセプトにも通じるものです。

収入の分散化は、すぐに大きな結果が出るものではないかもしれません。しかし、将来への種まきと

して、小さくても良いので一歩を踏み出すことが大切です。まずは自分が何に興味があり、何ができ

るのかを棚卸しすることから始めてみてはいかがでしょうか。

【副収入の3モデル】 ▼
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6. ケーススタディ：40代 Yさんのビフォー→アフター

これまでお伝えしてきたマネー戦略を実践することで、実際にどのような変化が起こるのでし

ょうか。ここでは、40代の会社員Yさんの事例（架空のものです）をご紹介します。

【Yさんの状況：Before】

× 年齢：42歳、既婚、子供2人（小学生・中学生）

× 職業：中堅メーカー勤務、年収700万円

× 悩み：

– 毎月ギリギリの生活で貯蓄がほとんど増えない。

– 子供の教育費や老後資金に漠然とした不安がある。

– 投資には興味があるが、何から始めていいか分からない。

– 日々の仕事に追われ、お金についてじっくり考える時間がない。

Yさんは、まず現状を把握するために家計簿をつけ始め、お金に関するセミナーに参加しまし

た。そこで得た知識をもとに、以下のステップで家計改善と資産形成に取り組みました。

【Yさんの実践ロードマップと12か月後の変化：After】

1. 固定費の大幅削減（1～3ヶ月目）：

→ スマートフォンのプラン見直しと格安SIMへの変更：月額 -8,000円

→ 生命保険の見直し（保障内容を最適化）：月額 -15,000円

→ あまり利用していなかった動画配信サービスの解約：月額 -2,000円

→ 合計：月額 -25,000円の支出削減に成功！

2. 新NISAを活用した積立投資の開始（3ヶ月目～）：

→ 削減できた固定費と、毎月の余剰資金から、つみたて投資枠で月5万円を全世

界株式インデックスファンドに積立開始。

→ ボーナス時には成長投資枠も活用し、高配当株ETFなども少しずつ購入。

3. iDeCoの開始（4ヶ月目～）：

→ 節税メリットを最大限に活かすため、掛金上限額でiDeCoを開始。

4. 副収入への挑戦（6ヶ月目～）：

→ 週末や平日の夜の時間を使い、自身の得意な分野（資料作成スキル）を活かし

てクラウドソーシングで単発の仕事を受注。最初は月1～2万円程度だったが、

徐々にスキルアップし、半年後には月5万円程度の副収入を得られるように。

【12ヶ月後の金融資産と収支の変化】
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✨  貯蓄額：実践前はほぼゼロだったが、固定費削減分と副収入、投資の評価額

（市場状況により変動）を合わせ、1年間で約100万円の金融資産が増加（※あくま

でシミュレーション例です）。

✨  キャッシュフロー：月々の収支が黒字化し、精神的な余裕が生まれた。

✨  Yさんの声：「最初は不安でしたが、一つ一つ行動することで着実に家計が改善

していくのを実感できました。特に固定費の見直しは効果が大きく、もっと早くや

れば良かったと思っています。投資も長期的な視点でコツコツ続けていきたいです

し、副収入も自分のスキルを活かせるのでやりがいを感じています。将来への不安

が減り、家族との時間も前向きに楽しめるようになりました。」

Yさんの事例はあくまで一例ですが、正しい知識を学び、勇気を持って一歩を踏み出すこと

で、誰でも現状を変えることができる可能性を示しています。大切なのは、他人事と捉えず、

自分自身の状況に置き換えて考えてみることです。

7. まとめ & 次に備えるヒント：「貯める・増やす・守る」はセット、収入分散化は未来への投資

ここまで、これからの時代を生き抜くためのマネー戦略として、「貯める」「増やす」「守る」、そして

「収入の分散化」についてお伝えしてきました。

【本日のまとめ】

📌  手取りが増えない時代背景を理解し、危機感を持つことが第一歩。

📌  「貯める」戦略は固定費最適化と税控除活用で効率的に。

📌  「増やす」戦略は新NISAと複利の力を最大限に活かした長期投資が鍵。

📌  「守る」戦略は資産の目的別管理と多様なリスクへの備えが重要。

📌  そして、これらを土台としつつ 「収入の分散化」 は、将来の安定と選択肢を増やすた

めの補助エンジンであり、未来への積極的な投資と言えます。

これらの戦略は、どれか一つだけを行えば良いというものではなく、それぞれが相互に関連し合って

います。「貯める力」がなければ投資に回す資金も生まれませんし、「守る力」がなければせっかく増

やした資産も失いかねません。そして、収入源が複数あれば、より大胆に「増やす」戦略に挑戦する

ことも可能になります。

難しく感じるかもしれませんが、最初から全てを完璧にこなす必要はありません。まずは、今日から

できる小さな一歩を踏み出すことが大切です。

【今日からできる行動リスト】
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1. 家計の棚卸し：まずは1ヶ月間、何にどれくらいお金を使っているか記録して

みましょう。家計簿アプリなどが便利です。

2. 固定費の見直し：スマートフォンの料金プラン、保険内容など、一つでも良い

ので見直せるものがないかチェックしてみましょう。

3. 新NISA口座の開設（未開設の方）：証券会社のウェブサイトから簡単に手続き

できます。まずは情報収集からでもOK。

4. iDeCoの資料請求（未加入の方）：自分の掛金上限額やメリットを調べてみま

しょう。

5. 自分の「強み」や「経験」を書き出す：副収入に繋がる可能性のあるスキルや

知識がないか、自己分析してみましょう。

この記事が、あなたがこれからの時代を賢く、そして豊かに生き抜くための一助となれば幸

いです。お金に関する知識は、一度身につければ一生使える強力な武器となります。ぜひ、

今日から学びと行動を始めてみてください。

もし、より具体的で、あなた個人の状況に合わせたマネー戦略や、収入の柱を増やすため

の実践的な方法について深く学びたいとお考えでしたら、それ専門の学びの場も存在しま

す。まずはご自身でできることから始め、必要に応じて専門家の知恵を借りるのも一つの

有効な手段です。あなたの積極的な一歩を応援しています。
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