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正確に知っておきたい老後に必要なお金 
 年金の減額や老後の破産といったニュースを目にすることが多くなり「自分の老後は大丈夫だろう
か」と不安になることはありませんか？ 
 家計再生コンサルタントの横山光昭さんは「ただ漠然と不安を抱えているだけでは、解決につなが
りません。今のうちから老後に必要なお金を正確に把握しておきましょう。」と、アドバイスします。 
平成29年の国民年金の支給額は満額でも1ヵ月あたり6万5000円ほどで、夫婦では約13万円です。
国民年金と厚生年金を受給している夫婦の1ヵ月あたりの標準的な年金額は22万1000円ほどだそ
うです。（厚生労働白書より） 
「それなりの金額が支給されているように思えるので、住宅などの資産があれば少しの貯蓄で足り
そうですが、そんなことはありません。総務省統計局の平成28年の家計調査によると、1ヵ月にかか
る高齢夫婦無職世帯の生活費は26万7546円。年金などの収入が21万2000円（※）ということですか
ら、国民年金と厚生年金を受給しても1ヵ月に5万5000円ほどのマイナスになってしまいます。」（横
山さん） 
毎月5万5000円の赤字が出ると1年間で66万円のマイナスになり、もし1000万円の貯金があったとし
ても15年ほどで底をつくことになります。そのため収入があるうちに、できるだけ多くの貯蓄をしてお
くことが大切だといえます。 
 また、自分の老後の受給額をきちんと知ることも重要です。国民年金は20歳から60歳までの40年
間保険料をきちんと払っていれば、満額を受け取れますが、厚生年金は現役時代の収入によって
変わります。 
「厚生年金の受給額は、加入期間と加入期間の平均給料で決定されます。そのため、加入期間が
長く現役時代の収入が多いと必然的に受給額も高くなります」（横山さん） 
国民年金と厚生年金の受給額は、毎年1回、誕生月に自宅に郵送される「ねんきん定期便」をチェッ
クすればわかります。ねんきん定期便を紛失してしまった場合は、日本年金機構のウェブサイト「ね
んきんネット」を使えば確認できます。 
 「ねんきん定期便やねんきんネットをチェックして、もし国民年金の未納期間があるのなら「高齢任
意加入制度」を利用することができます。この制度を利用すると60歳を超えてからも保険料の支払
いができるので、加入期間を増やして受給資格を得たり、国民年金の受給額を増やすことができま
す。ただし利用できるのは65歳まで（昭和40年4月1日生まれ以前は70歳まで）です」（横山さん） 
  

 まずは、自分の国民年金や厚生年金の受給額を把握してください。その上で老後の支出を予測し、

備えを万全にして不安を減らしていきましょう。 
※平成28年の調査のため29年の受給額とは異なります。 
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