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2026 年 4 月 

 

第 14 回 これからのライフプランを考えてみよう！ 

三菱 UFJ 信託銀行 菅谷 和宏 

 

 

1．ライフプランを策定することの大切さ 

 これまで、人生 100 年時代に向けて、公的年金の仕組みや資産運用の基礎知識について解説してきま

した。でも、まだ将来への漠然とした不安があるのではないでしょうか？ 

金融広報中央委員会の調査によると退職後の生活に不安を感じている人の割合は約 8 割で、理由とし

ては、「十分な金融資産がないから」「年金や保険が十分でないから」との回答が多い状況です（図表 1）。

この背景には、将来への金融資産の確保や必要な金融資産額の把握が十分ではないことが推測されます。

そのため、まずは「自分にとっての必要な金融資産額を正しく知ること」が大切であり、その上で、対

策を考えることで、将来の不安が解消されると思われます。 

（図表 1）将来への不安について 
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（出所）金融広報中央委員会「家計の金融行動に関する世論調査 2023 年（二人以上世帯調査）」より筆者作成 

 

2．ライフプランの３つの要素 

ライフプランで大切な要素は「経済基盤の確保」「生きがいの保有」「健康の維持」と言われています

（図表 2）。自分の将来を「見える化」し、将来へ備えることで不安が解消します。そのため、まずはこ

れからの自分の生活設計「ライフプラン」を考えてみましょう。 

（図表 2）ライフプランのために必要な３つの要素 

➢ これからの生活に向けた「ライフプラン」を考えることが大事！

➢ 自分の将来を「見える化」、将来への備えが明確になる ⇒ 【不安が縮小】

充実した生活に必要な３つの要素

①経済基盤の確保
（マネープラン）

③健康の維持②生きがいの保有

将来の不安に備えて、
①・②を「見える化」する

将来の不安に備えて③を考える
（健康診断の結果等を踏まえて

生活習慣の見直し等）

 

（出所）筆者作成 
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3．ライフプランと長期家計キャッシュフロー表の策定 

まず、自分がどのような生活をしたいのかを考えてみましょう。将来の公的年金や出版基金の年金額

を把握したうえで、「何歳までどのように働くのか？」「公的年金は何歳から受給する？」「出版基金の

年金はどのように受給する？」「定年退職後の生活（趣味や生きがい）は？」「介護が必要となった場合

に住居はどうする？」など考えます。 

そのうえで、現在から 90 歳くらいまでの「長期家計キャッシュフロー表」を策定してみましょう。

簡単なもので結構ですので具体的な数値を入れることで将来の家計収支が「見える化」されます（図表

3 の下表）。資産残高が赤字になった場合は、金融資産の積み増しや、より長く働くこと、ライフイベン

トの見直しなどを考えると、将来の不安が解消されると思います。また、策定したら終わりではなく、

定期的に見直しをすると良いと思います。 

なお、本稿における意見等については筆者の個人的見解であり、所属する組織のものではないことを

申し添えます。 

（図表 3）ライフプランと長期家計キャッシュフロー表の策定（例）

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

【長期家計キャッシュフロー表】（例）
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【ポイント①】いつまで働く？

【ポイント②】年金はいつから受給する？

（出所）筆者作成 


