
６０歳以降の準備講座



国からの年金がもらえるか？

匡からの年金が減る（もらえる年齢が上がる）のではないか？

自分の貯蓄額で十分か？

老後いくらくらい必要なのか自体が分からない

どうやって準備すれば良いか分からない

心配なことはあるが、自分で対策できている

心配なことはない

無回答「心配」でない人は全体の6.5％しかいない

某職場でのアンケート①：老後のお金について、心配なことはありますか？
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Q.自分の場合、国の年金はひと月にいくらぐらいもらえると思っていますか？

アンケート②

17.5%（1624）

0.1%（7）

0.0%（3）

0.1%（13）

2.8%（287）

23.2%（2417）

20.6%（2142）

14.6%（1523）

9.1%（947）

3.5%（362）

8.5%（890）

無回答

わからない

50万円以上

41万円～50万円ぐらい

31万円～40万円ぐらい

21万円～30万円ぐらい

11万円～20万円ぐらい

7万円～10万円ぐらい

5万円～7万円ぐらい

3万円～7万円ぐらい

1万円～3万円ぐらい

もらえないと思っている

8割弱の人が「正しい情報」を知らない！
これが
正解
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アンケート③

4

18.1%(1887)

81.9%(8528)

0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.0% 50.0% 60.0% 70.0% 80.0% 90.0%

無回答

具体的なイメージができている

何から始めて良いかわからない

8割以上の人が「着手」の糸口をつかめていない！

Q：老後の準備として、何をするかイメージできていますか？



• 「老後は心配」が常識／「老後は安心」が非常識。
• 正しい情報は知らず、イメージだけで心配に思っている。
• 心配に思っているのに、その心配を解消するために
何をするのかイメージできていないし、解消に着手できてない。

このままでは『ずっと心配のまま』

このアンケートから想定されること



65歳を迎えた方が特定の年齢まで生存する確率

6

80歳 90歳 100歳 80歳 90歳 100歳
2015年に65歳

（1950年生まれ）
73% 35% 4% 87% 60% 14%

2025年に65歳
（1960年生まれ）

75% 38% 5% 89% 64% 17%

2035年に65歳
（1970年生まれ）

77% 41% 6% 90% 67% 19%

2045年に65歳
（1980年生まれ）

78% 43% 6% 91% 69% 20%

2055年に65歳
（1990年生まれ）

79% 44% 6% 91% 69% 20%

男性 女性

●65歳を迎えた方が特定の年齢まで生存する確率をみると、2015年時点に65歳を迎えた1950年生ま
れですでに、男性の３割以上、女性の約６割が90歳まで長生きする見込みである。
●1990年生まれ（2055年に65歳）については、男性の４割以上、女性の約７割が90歳まで長生きす
る見込みである。さらに、女性については、約２割が100歳まで長生きする見込みである。

第１０回社会保障審議会 年金部会資料1
「今後の年金制度改正について」
（2019年9月27日）より抜粋
※厚生労働省「完全生命表」「簡易生命表」、国立社会
保障・人口問題研究所「日本の将来推計人口（平成
29 年推計）」より試算したもの。



本セミナーでの結論
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①何歳まで生きるかは誰にもわからない。
→生きてる間、ずっともらえる年金を軸に考える。
→自分にあった受け取り方を選ぶ。
→今日は「まず、選択肢を知る」

②①の補完するものは何があるか把握する。
→今日は種類と受取り方の選択肢を知るイメージを持つ。

③①の「自分に合った受取り方」を見つける方法を知る。
→ずっともらえる年金で賄う「月の支出」を考える。
→今日は６０歳以降、全体設計方法・実現方法のイメージを持つ。



自分で考え、決めることがたくさんあります
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”60歳＝通過点” と考えると、その後を自分で決めることがたくさん

①働き方：就労機会の延長
②年金のもらい方：年金の受給開始は 65～75 歳の選択制
③制度の活用方法：退職金・企業年金・確定拠出年金（DC）の

出口戦略が多様化

年金の種類によって、選べる選択肢が異なります。

受取る期間

受取開始時期

受取る回数

年金と一時金の
組合せ（割合）受け取り方によって

増える年金もあります



各制度の受取可能期間：どう組み合わせて受け取りますか？
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60歳～ 65歳～ 70歳～ 75歳～

60歳～75歳のどこかで受取開始手続き、年金受取なら最大95歳まで
運用しながら取崩しが可能（運用中の利益は非課税）

65歳～75歳のどこかで開始。終身年金

65歳～75歳のどこかで開始。終身年金

◆勤続年数20年未満の方：
会社拠出分・本人積立分共に：一時金での受取のみ（年金は選択不可）
◆勤続年数20年以上の方：
会社拠出分：全部一時金or50%一時金＋50%年金or全額年金
                                                    （80歳までの保証付終身年金）
本人積立分：全部一時金 OR 5年・10年・15年の有期年金会

社
制
度
・
公
的
制
度

個
人 NISA いつスタートしてもOK 引き出しに制限なし

▲退職時：会社一時金・持株会

～50歳

持株会等

DB

DC
国民年金

（老齢基礎年金）

厚生年金
（老齢厚生年金）



これまでの考え方だと、長生きするほど不安になる
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老後生活費：総務省統計局「家計調査」令和元年（高齢者のいる世帯）世帯主の就業状態別１世帯当たり１か月間の収入と支出（二人以上の世帯）より
世帯主死亡後は、それまでの8割の生活費としています。
公的年金：年収500万円で40年働き、配偶者が専業主婦の場合について筆者が概算額を計算したものです。

日常生活費の不足額・・・65歳から30年間で約“2,000万円” （5.5万円×12か月×30年＝1,980万円）

【生活費以外の支出】 車、リフォーム、家電品、旅行、冠婚葬祭、医療、介護
また、60歳～65歳までの収入がない場合は更に支出総額が大きくなります。 不安をあおり、

それに
つけこむ人も・・・

公的年金 22万円/月額

生活費 27.5万円/月額
退職後の収入と支出

不足額 5.5万円/月額
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公的年金の基本的な給付のしくみ

年金支給開始・・・原則65歳ですが繰上げ・繰下げが出来ます。

繰下げ繰上げ60歳 65歳 75歳
1か月で0.4％減額 1か月で0.7％増額

※繰上げは、基礎年金・厚生年金いっしょに行います。1カ月単位
※繰下げは、基礎年金・厚生年金を別々で指定できます。1年以上1カ月単位

公的年金のイメージ図



参考：BSテレ東「マネーのまなび」 『年金の賢いもらい方を伝授！／賃金はどうすれば上がる？』より、要点抜粋

これまでの
老後資金イメージ
（公的年金の上乗せ）

a.自己資金を生涯取り崩し続ける

就労
自己資金を取り崩し

終身年金を受け取る

65歳

「なんとかなる」を実現する制度を知る
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公的年金制度
改正後のイメージ
（公的年金までのつなぎ） 必要なだけ就労

自己資金を活用 繰り下げで増やした
終身年金を受け取る

b.自己資金は「つなぎ役」に

最長75歳

繰り下げで増やすことは、
行動すれば結果が確実に出ます！

65歳



これまでの
老後資金イメージ
（公的年金の上乗せ）

公的年金制度
改正後のイメージ
（公的年金までのつなぎ）

a.自己資金を生涯取り崩し続ける

就労
自己資金を取り崩し

終身年金を受け取る

必要なだけ就労

自己資金を活用 繰り下げで増やした
終身年金を受け取る

b.自己資金は「つなぎ役」に
65歳

最長75歳

「なんとかなる」を実現する制度を知る
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繰り下げで増やすことは、
行動すれば結果が確実に出ます！

参考：BSテレ東「マネーのまなび」 『年金の賢いもらい方を伝授！／賃金はどうすれば上がる？』より、要点抜粋

65歳



公的年金の繰下げの目安は「年金額≒年間支出」
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「繰下げした年金 ≒ 年間支出」 になれば、資産を減らさない生活が可能。

年間支出公的年金

繰下げで増額（１か月単位で選択可）

目安

増減率

-24.0%
-19.2% -14.4% -9.6%

-4.8%

8.4%
16.8%

25.2%
33.6%

42.0%
50.4%

58.8%
67.2%

75.6%
84.0%

-40.0%

-20.0%

0.0%

20.0%

40.0%

60.0%

80.0%

100.0%

60歳 61歳 62歳 63歳 64歳 65歳 66歳 67歳 68歳 69歳 70歳 71歳 72歳 73歳 74歳 75歳

一カ月で一生涯でもらえる年金を0.7%ずつ
増やすことが可能

厚生労働省年金局前年金課長
伊澤知法氏 資料「財政検証結果
と年金制度のこれから」を基に作成



これまでの
老後資金イメージ
（公的年金の上乗せ）

公的年金制度
改正後のイメージ
（公的年金までのつなぎ）

a.自己資金を生涯取り崩し続ける

就労
自己資金を取り崩し

終身年金を受け取る

必要なだけ就労

自己資金を活用 繰り下げで増やした
終身年金を受け取る

b.自己資金は「つなぎ役」に
65歳

最長75歳

「なんとかなる」を実現する制度を知る
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繰り下げで増やすことは、
行動すれば結果が確実に出ます！

参考：BSテレ東「マネーのまなび」 『年金の賢いもらい方を伝授！／賃金はどうすれば上がる？』より、要点抜粋

65歳

❶第一段階
老後生活の
生活費の
見込み（高さ）
を把握する



これまでの
老後資金イメージ
（公的年金の上乗せ）

公的年金制度
改正後のイメージ
（公的年金までのつなぎ）

a.自己資金を生涯取り崩し続ける

就労
自己資金を取り崩し

終身年金を受け取る

必要なだけ就労

自己資金を活用 繰り下げで増やした
終身年金を受け取る

b.自己資金は「つなぎ役」に
65歳

最長75歳

「なんとかなる」を実現する制度を知る
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繰り下げで増やすことは、
行動すれば結果が確実に出ます！

参考：BSテレ東「マネーのまなび」 『年金の賢いもらい方を伝授！／賃金はどうすれば上がる？』より、要点抜粋

65歳

➋第二段階
老後生活の生活費の
ダウンサイジング検討



生活費：ダウンサイジングの事例
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生活費
の

ダウン
サイジング

2024年度の個別相談者の事例を参考に、生活費の概算額について、見直しましょう。

45人の平均値：28.5万円/月

最も少なかった人： 16 万円/月

最 も 多かった人： 50 万円/月

子ども独立後の減少、健康寿命到達後の減少を反映



これまでの
老後資金イメージ
（公的年金の上乗せ）

公的年金制度
改正後のイメージ
（公的年金までのつなぎ）

a.自己資金を生涯取り崩し続ける

就労
自己資金を取り崩し

終身年金を受け取る

必要なだけ就労

自己資金を活用 繰り下げで増やした
終身年金を受け取る

b.自己資金は「つなぎ役」に
65歳

最長75歳

「なんとかなる」を実現する制度を知る
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繰り下げで増やすことは、
行動すれば結果が確実に出ます！

参考：BSテレ東「マネーのまなび」 『年金の賢いもらい方を伝授！／賃金はどうすれば上がる？』より、要点抜粋

65歳

❸第三段階
生活費の高さと
一致する年金額になる
繰り下げ時期を把握する
（65歳～75歳の間の何歳何か月か？）



これまでの
老後資金イメージ
（公的年金の上乗せ）

公的年金制度
改正後のイメージ
（公的年金までのつなぎ）

a.自己資金を生涯取り崩し続ける

就労
自己資金を取り崩し

終身年金を受け取る

必要なだけ就労

自己資金を活用 繰り下げで増やした
終身年金を受け取る

b.自己資金は「つなぎ役」に
65歳

最長75歳

「なんとかなる」を実現する制度を知る
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繰り下げで増やすことは、
行動すれば結果が確実に出ます！

参考：BSテレ東「マネーのまなび」 『年金の賢いもらい方を伝授！／賃金はどうすれば上がる？』より、要点抜粋

65歳

❹第四段階
繰下時期（65歳～75歳の間の何歳何か月）までの
資金計画（退職金、就労、自己資金・資産運用）を考える



いろいろあるのはわかりました。
どれが一番お勧めですか？



“自分にあった”ベストな“選択”をするための手順

【ステップ①】
60歳以降の収入の全体像を知る
（DB、DC、公的年金の見込み額を知る）

【ステップ②】
上記の収支を踏まえて、セカンドライフを過ごすために公的年金の
受け取り開始時期と旭化成の諸制度の受取り方を設計する

【ステップ③】
②の受取り方を踏まえたDC・NISAでの資産運用目標を考える

【ステップ④】50代の今からすぐできることをやってみる
「DC・NISAなど運用目標に向けて資産全体で配分を見直す」
「60歳以降に向けて生活費を見直す」



日本年金機構のHPか
らWeb入力。基礎年金
番号、アクセスキー（3
カ月間有効）からユー
ザーIDを取得、PWを設
定

誕生月に毎年、
はがきで通知。
35歳・45歳・59歳
の節目年齢のと
きは封書

厚生年金・国民年金の年金額がわかる3つの方法

年〇円と表示〇歳〇カ月から
月〇円と表示

年金定期便 ねんきんネット マイナポータル

アプリをインストー
ル。スマホでマイナ
ンバーカードを読
み取り、 PW入力

年〇円と表示



「今のままの働き方を続けた場合」
満65歳以降に、［月いくら」
もらえるのかがわかります！

「ねんきんネット」で、将来もらえる年金見込額を試算してみよう
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156,453円

現在の職業について、60歳まで自動的に
延長した前提で、試算します。

50歳以上の方は、「ねんきん定期便」でも、65歳からの受取見込み額が確認できます。



公的年金の繰下げの目安は「年金額≒年間支出」
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「繰下げした年金 ≒ 年間支出」 になれば、資産を減らさない生活が可能。

年間支出公的年金

繰下げで増額（１か月単位で選択可）

目安

増減率

-24.0%
-19.2% -14.4% -9.6%

-4.8%

8.4%
16.8%

25.2%
33.6%

42.0%
50.4%

58.8%
67.2%

75.6%
84.0%

-40.0%

-20.0%

0.0%

20.0%

40.0%

60.0%

80.0%

100.0%

60歳 61歳 62歳 63歳 64歳 65歳 66歳 67歳 68歳 69歳 70歳 71歳 72歳 73歳 74歳 75歳

一カ月で一生涯でもらえる年金を0.7%ずつ
増やすことが可能

厚生労働省年金局前年金課長
伊澤知法氏 資料「財政検証結果
と年金制度のこれから」を基に作成



もらい方で変わる「知っておいた方がいい話」

25 25

（例） 3年間繰り下げて68歳から受け取る場合

増額方式

一括方式

65歳 68歳 一生涯

3年繰り下げ ＋25.2%

＋0%3年繰り下げ ＋25.2%

一回だけ使える繰り下げをなしにできるリセットボタン



世帯によって選択肢は変わる
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現役時代の働き方や夫婦の働き方の組み合わせによって、世帯でもらえる年金は異なります。
厚生年金の加入期間があるかないかに大きく分けて、もらえる年金を見てみましょう。

共働き世帯 片働き世帯

単身世帯

老齢基礎年金 老齢基礎年金

老齢厚生年金 老齢厚生年金
老齢基礎年金

老齢厚生年金

老齢基礎年金

老齢基礎年金

老齢厚生年金

（例）
配偶者の基礎年金だけを10年繰り下げる

月6.5万円 → 月12万円



国の年金について、知っておいてほしいこと
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１ 受け取り始める時期によって金額が変わる

２ 受け取り始めたら後から変更はできない

３ 繰り下げにはリセットボタンがある
（繰り上げにはリセットボタンがない）
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老後資金のイメージ



各制度の受取可能期間：どう組み合わせて受け取りますか？
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60歳～ 65歳～ 70歳～ 75歳～

60歳～75歳のどこかで受取開始手続き、年金受取なら最大95歳まで
運用しながら取崩しが可能（運用中の利益は非課税）

65歳～75歳のどこかで開始。終身年金

65歳～75歳のどこかで開始。終身年金

◆勤続年数20年未満の方：
会社拠出分・本人積立分共に：一時金での受取のみ（年金は選択不可）
◆勤続年数20年以上の方：
会社拠出分：全部一時金or50%一時金＋50%年金or全額年金
                                                    （80歳までの保証付終身年金）
本人積立分：全部一時金 OR 5年・10年・15年の有期年金会

社
制
度
・
公
的
制
度

個
人 NISA いつスタートしてもOK 引き出しに制限なし

▲退職時：会社一時金・持株会

～50歳

持株会等

DB

DC
国民年金

（老齢基礎年金）

厚生年金
（老齢厚生年金）



【質問】老後資金を貯めて、そのお金、いつ使う？
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❶定年の時に、ほぼ使う
❷定年の時は一部だけ使う（あとは残しておく）
❸使う予定はない（ほとんど使わない／運用継続）



インフレという現実

31

避けて通れないインフレ対策

インフレ対策は、
運用益非課税の口座で行うのが基本！



時代が変わった
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非課税口座を「一生、どう使うか」の時代

●長寿化
●インフレ
●働き方の多様化



投資額100万円

運用結果110万円

投資額100万円

運用結果110万円 利益10万円

運用益は
非課税

通常

利益10万円

運用益20％税金
（８万円しか手元に残らない）

NISA・DC（退職後のiDeCo）

運用益非課税のメリット



老後、使っていく順番を考える
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使っていく順番

※年金収入を考えて足りない支出を以下で賄う
●まず、「運用していない資金」
●次に、年齢制限のある運用益非課税口座
●最後に、年齢制限のない運用益非課税口座
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いくら必要か？より
計画的な年金による収入設計を！
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まとめ

公的年金、企業年金

受取計画を考える
その上でインフレ対策も考慮して、

資産運用を

考えていきましょう！



❶ 少額から始める

➋ わからないことは相談

❸ 長く続ける

一度に大きな資金を資産運用に使わない、まずは少額から変動を確認する。

わからないまま始めず、専門家や先輩に聞いてみる。

1、2年だけで成果がわからない、5年以上は継続してみる。

資産運用を賢く行う3つの方法とは？

37



FP個別相談案内

38

60歳以降の収支を
「自分用に設計する」ための個別サポート

•DC・NISA・年金・資産全体を含めた設計サポート

•さまざまな制度について
商品選択だけでなく受け取り方等「使い方」を整理

•オンライン／個別対応
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