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迷いを消して、数値で守る。今日から運用できる安全ライン設計。迷いを消して、数値で守る。今日から運用できる安全ライン設計。

生活費・貯金の生活費・貯金の

安全ラインチェック完全ガイド安全ラインチェック完全ガイド

フリーランス・個人事業主向け実践マニュアルフリーランス・個人事業主向け実践マニュアル


対象

フリーランス・個人事業主


成果

最低生活費・貯金ライン確定

 フリ転 2025年版

Latest Update: 2025.12



全体ルートマップ｜安全ライン確立の5ステップ全体ルートマップ｜安全ライン確立の5ステップ
何をいつまでに終えるか。5つのフェーズで迷わず進める。

Step 1

現状把握

 算出｜最低生活費の見える化

• 固定費・変動費の棚卸し • 削減可能項目の特定 • 「最低いくら必要か」の確定

Step 2

目標設定

 設計｜貯金の3階層を設定

• 緊急予備資金（生活防衛費） • 事業運転資金（キャッシュフロー） • 目標貯金（将来投資）

Step 3

リスク対策

 試算｜収入減シナリオの耐性確認

• 収入パターンの分析 • 最悪ケース（30%減・50%減）の想定 • リカバリープランの策定

Step 4

仕組み化

 運用｜週・月・四半期のルーティン

• 月次チェックリストの運用 • 健全性指標（ダッシュボード）の確認 • 積立の自動化

Step 5

行動開始

 実践｜行動チェックリストで定着

• 今日やるタスクの実行 • ケーススタディからの学習 • 定期的な見直し



 収入変動リスク｜安全ラインの役割収入変動リスク｜安全ラインの役割
フリーランスの資金繰りは「波・突発・税金」で乱れがちです。感覚に頼らず、数値化した安全ラインを基準にすることで、赤字の早期発見と精神的な安定

を手に入れましょう。


FIRST STEP

過去1年間の通帳を確認し、「最も収入が低かった月」の金額をメモする。これを生活防衛の基準値とする。

 会社員モデル

 特徴：安定と予測可能性

毎月一定額が保証され、税金・保険料は天引き済み。手取り＝使えるお金として

計算しやすい。

4月 5月 6月 7月 8月 9月

 フリーランスモデル

 特徴：変動と自己責任

入金サイトのズレや季節変動がある。手取りから「後払いの税金」を残す必要が

あり、見かけの金額より使えるお金は少ない。

4月 5月 6月 7月 8月 9月

賞与

入金遅れ

納税



 最低生活費の計算チェックリスト最低生活費の計算チェックリスト
「息をするだけで出ていくお金（固定費）」と「生活の質に関わるお金（変動費）」を分けます。まずは通帳やカード明細から以下の項目を拾い出しましょ

う。

 固定費 毎月決まった額

 住居費

家賃、管理費、更新料積立、駐車場代

 水道光熱費（基本）

電気、ガス、水道の基本料金＋平均使用料

 通信費

スマホ代、自宅Wi-Fi、クラウドストレージ

 保険料

生命保険、医療保険、学資保険（年払いは月割）

 サブスク・定期購入

 変動費 行動で変わる額

 食費

自炊食材費、コンビニ、カフェ、外食費

 日用品費

トイレットペーパー、洗剤、消耗品類

 交通費

電車・バス代、ガソリン代、タクシー利用

 医療・美容費

通院費、薬代、美容院、化粧品

 交際・娯楽費


FIRST ACTION

直近3ヶ月分の明細を用意し、上記の項目ごとに書き出して「月平均額」を算出する。



 生活費の内訳可視化｜比率で見る削減余地生活費の内訳可視化｜比率で見る削減余地
「何に使っているかわからない」が最大のリスクです。上位3費目を特定し、特に固定費の中に潜む「聖域（削減可能項目）」を可視化しましょう。


FIRST STEP

家計簿アプリまたは通帳から直近1ヶ月の支出を書き出し、金額の大きい順に並べ替えて上位3つを特定する。

 削減ポテンシャル分析

■ 住居費 30%

■ 食費 20%

■ 通信費 見直し 10%

■ 保険・サブスク 解約? 10%

 ここが狙い目！

通信費とサブスクは「1回の解約手続き」で効果が永続します。食費などの変動費

を削る前に、まずは固定費の解約・プラン変更を検討しましょう。

Total

100%



 削減レベル別シミュレーション｜平時/節約/緊急削減レベル別シミュレーション｜平時/節約/緊急
状況に応じて「どこまで削れるか」の基準を予め決めておきます。赤字月が続く場合は迷わず緊急モードに移行し、傷口を広げないことが最優先です。

モード設定 支出の方針 具体的な削減対象・アクション 目標コスト比

平時

通常モード

ストレスなく生活し、将来投資も継続する

・現状維持（削減なし）

・使途不明金や明らかな浪費のみチェック

・書籍、研修、交際費は予算内で実行

100%

（基準値）

節約

警戒モード

生活満足度を大きく下げずに無駄を省く

・通信プラン見直し、不要なサブスク解約

・外食頻度を半分に減らす

・コンビニ利用を控え、スーパーで購入

90〜85%

（-10%削減）

緊急

非常モード

生存維持・事業継続を最優先し、全てを止

める

・住居費の減額交渉または実家/安価な場所へ転居

・食費は完全自炊、趣味・娯楽費は全停止

・保険の一時払い済み化や解約検討

70〜60%

（限界まで）



DECISION TRIGGER

感情で判断せず、トリガー（基準）を決めておく。「貯金残高が生活費の3ヶ月分を切ったら『節約』、1ヶ月分を切ったら『緊急』」とルール化

する。



 あなたの最低ライン算出ワークあなたの最低ライン算出ワーク
感覚値ではなく、計算式に当てはめて「数値」として把握します。この金額が、あなたの精神安定剤であり、撤退ラインの基準となります。


FIRST STEP

このページを参考に、自分の実際の数値をノートに書き出す。まずは「最低生活費（A）」の確定から始める。

STEP 1

最低生活費（月額）

固定費 150,000 +

変動費 50,000 =

A. 月額の最低ライン

200,000円

※変動費は少し余裕を持たせた「保守値」で入力する

こと。



STEP 2

安全ライン（月額）

最低生活費(A) 200,000 +

事業固定費 30,000 =

B. 毎月の必須売上

230,000円

※事業固定費には、サーバー代・ツール代・税金積立

分を含む。



STEP 3

必要貯金額（目標）

安全ライン(B)× 3ヶ月

最低防衛ライン

690,000円

安全ライン(B)× 6ヶ月

安心安全ライン

1,380,000円



 貯金の3階層｜守りと攻めの優先順位貯金の3階層｜守りと攻めの優先順位
貯金には「順序」があります。まずは足元の生活を固め、次に事業を守り、最後に将来へ投資する。この順番を間違えると、緊急時に積み上げが崩壊しま

す。


FIRST STEP

まずは「第1層：緊急予備資金」が確保できているか確認する。不足しているなら、投資や設備投資は一旦ストップしてでもここを埋める。

優
先


緊急予備資金緊急予備資金

生活防衛費（収入ゼロでも生きるお金）生活防衛費（収入ゼロでも生きるお金）


事業運転資金事業運転資金

キャッシュフロー防衛（固定費・税金）キャッシュフロー防衛（固定費・税金）


目標貯金目標貯金

投資・設備・ライフイベント投資・設備・ライフイベント



 緊急予備資金｜生活防衛費の決め方緊急予備資金｜生活防衛費の決め方
収入が途絶えても生活を維持するための「防波堤」です。流動性が高く、すぐに現金化できる状態で確保することが絶対条件です。

 目標額の計算式

ベース

最低生活費
（固定費 ＋ 変動費）

×
係数

防衛月数
（3ヶ月 〜 6ヶ月）

＝
あなたの生活防衛費

緊急予備資金

 月数の目安

3ヶ月分

単身・副業・実家暮らし

再就職や立て直しが比較的容易な場合。

6ヶ月分

専業・扶養あり・ローンあり

収入ゼロのリスクへの備えを厚くする。

 保管場所の鉄則

 OK：普通預金

いつでも引き出せる流動性が最優先。

専用口座に分けると尚良し。

 NG：投資・定期

暴落時に現金化すると損をする。

解約手続きに数日かかるものは不適。


FIRST STEP

現在の貯金総額から「生活防衛費（最低生活費×月数）」を計算し、ネットバンキングで目的別口座（または予備口座）へ移動させる。



 事業運転資金｜固定費＋税の備え事業運転資金｜固定費＋税の備え
売上がゼロでも発生する「事業固定費」と、後払いの「税金」は分けて考えます。これらが尽きると黒字倒産のリスクが高まります。


FIRST STEP

直近の確定申告書と毎月の固定費一覧を用意し、電卓を叩いて「自分の必要額」を具体的に算出する。


事業固定費 × 月数 目安：3〜6ヶ月分

家賃・サーバー代・ツール代・最低限の外注費など、事業継続に必須のコスト

+


税金・社保の積立 目安：売上の10〜15%

消費税・所得税・住民税・事業税・国民健康保険など、使ってはいけないお金





＝ 事業を存続させるための防衛ライン

安全な事業運転資金
 生活費とは完全に別口座で管理する（キャッシュフロー防衛）



 目標貯金｜将来投資とライフイベント目標貯金｜将来投資とライフイベント
直近の生活費とは別に、「攻めの資金」と「将来の備え」を計画します。目的別に口座や管理を分け、優先順位をつけて積み立てることが実現への近道で

す。


FIRST STEP

「欲しいもの・やりたいことリスト」を書き出し、それぞれに「概算金額」と「実行時期（何年何月）」を記入する。

 事業投資 最優先

 PC・機材買替 3〜5年

 ソフト更新料 毎年/隔年

 スキル習得・講座 随時

 ライフイベント 計画的

 引越し・更新 2年毎

 結婚・出産 中長期

 長期休暇・旅行 年1回

 リスクヘッジ 継続

 医療・入院備え 常時

 老後資金(iDeCo等) 超長期

 所得補償積立 任意



 積立シミュレーション｜月額と到達期間積立シミュレーション｜月額と到達期間

目標額に対して毎月いくら積み立てれば、いつ到達するかを把握します。期間が長すぎる場合は「固定費削減による原資捻出」や「臨時収入の投入」で短縮

を検討します。

目標貯金額 月3万円 積立 月5万円 積立 月10万円 積立 達成の目安・意味合い

基礎

100万円
2年 9ヶ月 1年 8ヶ月 10ヶ月

生活防衛費（最低ライン）

まずここを目指す。副業収入を全額回せば1年

以内も可能。

安心

300万円
8年 4ヶ月 5年 0ヶ月 2年 6ヶ月

事業運転資金 ＋ 防衛費

独立後の安全圏。月5万なら5年かかるため、事

業収益からの上乗せが必須。

目標

500万円
13年 11ヶ月 8年 4ヶ月 4年 2ヶ月

初期的な資産形成

結婚・出産・住宅購入などのライフイベントに

備える段階。



AUTOMATION RULE

「余ったら貯金」は絶対に貯まりません。給与/報酬が入った翌日に、自動振替で積立口座へ移動させる「先取り貯金」の仕組みを作りましょ

う。



 収入パターン分析｜過去12ヶ月の波を読む収入パターン分析｜過去12ヶ月の波を読む
季節性・大型案件の偏り・入金サイトの遅延をプロットし、「いつ」「どれくらい」落ち込むかを把握します。最低収入月（ボトム）を基準に防衛額を再評価

しましょう。


FIRST STEP

過去1年分の入金明細をグラフ化し、一番低い「ボトムライン」に赤線を引く。この金額で固定費を賄えるか確認する。

 最低月収 (11月): 25万円

 最高月収 (2月): 90万円

 平均月収: 52.5万円



 最悪ケース想定｜3シナリオ比較最悪ケース想定｜3シナリオ比較

「これ以上下がったら危険」というラインを事前に把握しておきます。最悪のシナリオを数値化することで、漠然とした不安を行動計画に変えます。

シナリオ 想定状況・原因 影響（月次収支） 発動すべき対策

通常

ベースライン

・既存案件が継続

・新規問い合わせが月1〜2件

・大きな出費やトラブルなし

黒字維持

（貯金＋投資が可能）

・目標貯金額への積立継続

・将来の種まき（学習・営業）

注意

売上30%減

・主要クライアント1社の終了

・繁忙期後の反動減

・体調不良による稼働率低下

トントン〜微減

（貯金切り崩し開始）

・「節約モード」へ移行

・短期案件サイトでの営業強化

・固定費の支払い延期交渉準備

警告

売上50%減

・業界全体の不況や大口解約

・長期療養やトラブル発生

・主要取引先の支払い遅延

大幅赤字

（耐久月数を消費）

・「緊急モード」即時発動

・公的支援・融資の申請

・アルバイト等での現金確保


SURVIVAL CALCULATION

「50%減の状態が何ヶ月続いたら資金ショートするか」を計算してください。その月数が「あなたの事業の寿命（ランウェイ）」です。



 リカバリープラン｜赤字時の行動チェックリストリカバリープラン｜赤字時の行動チェックリスト
資金ショートを防ぐための優先順位付きアクションです。感情を排して「止血（即時）」「確保（短期）」「改善（中期）」の順に実行しましょう。

 Step1 即時 止血・延命

 役員報酬・生活費のカット

まずは自身の取り分を極限まで減らし、現金を会社/事業
に残す。

 不要支出の即日停止
広告費、サブスク、外注費など、明日止められるものは

全て止める。

 支払猶予の連絡
家賃や支払先へ状況を説明し、支払日の延期や分割を依

頼する。

 税金・社会保険の猶予申請
役所・年金事務所へ行き「換価の猶予」等の相談を行

う。

 Step2 1週以内 現金確保

 売掛金の早期回収

取引先へ連絡し、支払サイトの短縮や早めの入金を依頼

する。

 短期案件・前受金の獲得
即金性の高い単発案件や、着手金を条件とした営業を行

う。

 遊休資産の売却
使用していない機材や在庫を現金化し、当座の資金を作

る。

 セーフティネット貸付確認
公庫などの緊急融資制度の要件を確認し、書類を準備す

る。

 Step3 30日以内 構造改善

 取引価格の改定

赤字案件の単価交渉を行い、受け入れられない場合は撤

退する。

 固定費の構造見直し
オフィス移転、通信プラン変更など、解約月を待たずに

着手する。

 金融機関へのリスケ相談
借入返済の条件変更（リスケジュール）を銀行に申し入

れる。

 新規販路の開拓テスト
依存度の高いクライアント以外の収入源を作る動きを始

める。


FIRST ACTION

まず「現預金残高」と「直近2ヶ月の支払予定」を書き出し、資金ショートするXデー（日付）を特定する。



 月次チェックルーティン｜定着の仕組み化月次チェックルーティン｜定着の仕組み化
経費精算の後回しは未来のコストです。入力・証憑整理・振り返りの固定枠を「週・月・四半期」で確保し、確定申告前の混乱を防ぎましょう。


FIRST STEP

カレンダーの「毎週金曜日 17:00〜17:30」を「経理タイム」として繰り返し予定に登録する。

 

 週次 毎週金曜

 レシート撮影＆取込

スマホアプリ活用で即時化

15分

 未分類仕訳の確認

自動連携分のチェック

15分

 証憑のファイリング

月別ポケットへ投入

5分

 月次 翌月5日

 残高の突合

通帳・カード明細と一致確認

30分

 請求書発行・入金確認

未収金の早期発見・催促

20分

 月次損益の確認

予算対比のチェック

10分

 四半期 4,7,10,1月

 固定資産の棚卸

減価償却資産の現状確認

30分

 納税資金の積立

消費税・予定納税分の確保

15分

 電子帳簿保存チェック

保存要件の満たし確認

15分



 健全性ダッシュボード｜5つの指標健全性ダッシュボード｜5つの指標
「何となく不安」を解消するには、見るべき数字を固定することです。以下の5つを毎月チェックし、危険水準に達する前に対策を打ちましょう。

 判定基準


MONTHLY ROUTINE

毎月5日に前月末時点の数値を計算し、スプレッドシートの「定点観測シート」に入力する。

 手元流動性 

4.5ヶ月
目標: 3.0ヶ月以上

安全圏

A

 固定費カバー率

110 %
目標: 120%以上

要注意

B

 積立進捗率

35 %
目標: 100% (安全ライン)

未達

C

 入金回転日数

45日
目安: 45日以内

適正

 長期未収金率

0 %
目標: 0% (3ヶ月超)

問題なし

A 安全: 6ヶ月以上あれば無収入でも半年耐えられる

B 注意: 100%割れは赤字。固定費削減か売上増が必須

C 危険: 貯金不足。生活防衛費を最優先で確保する



 ケース1｜開業直後：収入ゼロからの立ち上げケース1｜開業直後：収入ゼロからの立ち上げ
貯金を取り崩す恐怖に勝つには「期限付きの計画」が必要です。生活防衛資金を確保した上で、損益分岐点を超えるまでの資金推移をシミュレーションしま

す。

 前提条件
開始時貯金

120万円
最低生活費

18万円/月
耐久月数(無収入)

6.6ヶ月

Phase 1 (1-3ヶ月)  短期案件・バイトで日銭を稼ぐ 目標: 月10万円確保

Phase 2 (4-6ヶ月)  本業の単価アップ・固定化 目標: 月20万円確保

 貯金残高の推移シミュレーション


SURVIVAL PLAN

まず「生活防衛費（72万円＝4ヶ月分）」を別口座に確保し、残りの48万円を事業投資と初期赤字の補填枠として設定する。



 ケース2｜繁閑差が大きい業種への対処ケース2｜繁閑差が大きい業種への対処
収入の波がある場合、生活費基準は「閑散期」に合わせるのが鉄則です。繁忙期の余剰分を生活レベル上げに使わず、計画的にプールする仕組みを作りまし

ょう。


ACTION PLAN

「売上が30万円を超えた月は、超過分の50%を自動的にプール口座へ移す」という自分ルールを設定し、毎月の記帳時に実行する。

 繁忙期
売上 60万円

生活費 20万 余剰 40万  余剰分をプールへ

 調整用プール
事業用口座とは別に管理

 BUFFER TANK 閑散期に備えて貯蓄

 閑散期
売上 20万円

 プール取崩し不要売上 20万 生活費基準内



 アクションチェックリスト｜今日やることアクションチェックリスト｜今日やること
まずは「知る」だけでなく「動く」ことが重要です。この5つのタスクを完了すれば、安全ラインの第一歩が確立されます。

完了 タスク内容 所要時間 必要なもの

1. 銀行明細から固定費をリスト化

過去3ヶ月分の通帳またはWeb明細を確認し、毎月の引落し項目を書き出す
30分  通帳・明細データ

2. 変動費の保守値を決める

食費・日用品などを「これだけあれば足りる」という少し多めの金額で仮定する
20分  電卓・メモ

3. 第1層（緊急予備資金）の必要額を計算

計算式：最低生活費（固定費＋変動費保守値） × 3ヶ月分
10分  ワークシート

4. 積立用サブ口座の開設・自動振替設定

生活費口座とは別に「貯める専用」の口座を用意し、強制的に分ける
15分  ネットバンキング

5. 毎月5日のチェックをカレンダー登録

「お金の健康診断日」としてリピート予定を入れ、時間を確保する
5分  カレンダーアプリ

 コミットメント日： 20____年 ____月 ____日 完了サイン：


