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フリーランス実態調査 2024年

生成AI活用・価格競争・社会保障ー
フリーランスの持続可能な働き方を探る
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掲載データの転載・引用に関するガイドライン

「フリーランス実態調査 2024年」の調査結果を転載・引用される際は、以下のガイドラインをご遵守ください。

▼Webページへの転載・引用

本調査結果を引用・使用する場合は、①社名・②資料タイトル・③資料ダウンロードURLの以下3点を必ずご明記ください。

①ランサーズ株式会社 ②フリーランス実態調査 2024年 ③https://www.lancers.jp/research_news/2024

▼雑誌・新聞への転載・引用

本調査結果を引用・使用する場合は、①社名・②資料タイトル・③資料ダウンロードURLの以下3点を必ずご明記ください。

①ランサーズ株式会社 ②フリーランス実態調査 2024年 ③https://www.lancers.jp/research_news/2024（QRコードの掲載も可）

※③資料ダウンロードURL（またはQRコード）の紙面掲載が難しい場合はお問合せいただけますと幸いです。

記載例 ランサーズ株式会社「フリーランス実態調査 2024年」より引用：https://www.lancers.jp/research_news/2024

本調査結果やガイドラインについてのご質問は以下にお問合せください。

press@lancers.co.jp

※ガイドラインは予告なく追加・変更・修正される場合があります。あらかじめご了承ください。
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調査概要

本調査結果を引用・使用する際は、「ランサーズ株式会社」「資料タイトル」「DLリンク」の3点を明記をお願いいたします。

例）ランサーズ株式会社「フリーランス実態調査 2024年」より引用：https://www.lancers.jp/research_news/2024/download

調査時期 2023年10月24日～11月9日 2025年1月16日～ 1月20日

調査対象
過去 12ヵ月に仕事の対価として
報酬を得た米国の18歳以上の男女

2024年1月～12月に、
フリーランス（副業・社員一人の法人等を含む）

として業務の対価報酬を得た、
全国の20～69歳の男女

調査方法
独立調査会社

エデルマン・データ＆インテリジェンス社
によるオンライン調査

独立調査会社マクロミル社による
オンライン調査

有効回答数
3,000名

うちフリーランサー1,142人、
非フリーランサー1,858人

2,929名

Freelance Forward 2023

Freelance Forward 2023 フリーランス実態調査 2024年

アメリカの調査を参考にし、調査を実施した。
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調査対象者の規模

※総務省「人口推計」「通信利用動向調査」を基に算出。
※インターネット調査のため、インターネットを使用していないフリーランスは調査対象外となる。
※本図における「フリーランス」とは、P7の「4つのタイプのフリーランス」に該当するフリーランスのことを指す。
※本図における「ノンフリーランス」とは、P7の「4つのタイプのフリーランス」に該当しないフリーランスのことを指す。
※本図における「一般社会人」とは、2024年1月~12月の間に給与が発生したことがあるが、フリーランスとして働いたことがない社会人を指す。

調査対象と労働人口からの推計 単位：万人

20歳未満
1,922

インターネット利用者
8,824

直近1年間の報酬無し
1,476

一般社会人
6,045      

ノンフリーランス
672

フリーランス
631

インターネット
未利用者

1,613

20歳以上 10,437

日本の総人口 12,359

直近1年間の報酬有り 7,348

本調査対象 1,303
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4つのタイプのフリーランスの定義

※本調査における「フリーランス（副業・社員一人の法人等も含める）」とは、一般的な企業からの雇用形態とは異なる、組織から独立したフリーランスや副業・兼業での仕事、2社目での仕事、個人・
法人経営などすべて指す。

※プロ意識については、すべてのワーカーに調査を実施し、個人差があることを確認しています。なお、自由業系フリーワーカーに関しては、「パート・アルバイト」との区別を明確にするため、本調査
の対象者としてプロ意識を持つことを必須条件としている。

所属企業 雇用形態 副業 従業員数 プロ意識

企
業
に
所
属
す
る

フ
リ
｜
ラ
ン
ス

企
業
に
所
属
し
て
い
な
い

フ
リ
｜
ラ
ン
ス

副業系
すきま
ワーカー

複業系
パラレル
ワーカー

自由業系
フリー
ワーカー

自営業系
独立
ワーカー

1社

1社

常時雇用

一時雇用

有

有

2社以上 常時雇用

無 有

個人事業主

法人経営者 1名
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【調査サマリー】総括

【第1章】フリーランスと企業の共存モデルの確立が市場成長の発展へ

P12～「第1章：フリーランスの実態」

今後もフリーランス市場の拡大が続くと予想され、企業とフリーランスの共存モデルの強化が求められる。市場の持続的成長には、

発注側である企業との協力関係の強化と、フリーランス自身のスキル向上への取り組みが不可欠である。企業とフリーランスとの新

たな協業モデルを模索し、単価の適正化や安定した案件獲得の仕組み、高単価案件へ移行するためのスキル支援が必要となる。

【第2章】フリーランス市場の持続的成長に必要なスキルとAI活用の学習支援

P24～「第2章：フリーランスとスキル」

スキルの習得はフリーランスの市場競争力を高め、収入の安定化にも直結するため、今後の市場拡大には学習支援の充実が不可欠となる。

さらに、生成AIの活用やスキルアップ支援の充実が、フリーランスの市場競争力を高める鍵となる。特に、生成AIの活用スキルが今後のフ

リーランス市場に大きく影響を与える可能性があるため、「学ぶ時間がない」層に向けて、短時間で実践できるAI活用トレーニングの提供

が有効と考えられる。

【第3章】経済的安定を支える制度改革と情報提供の強化

P31～「第3章：フリーランスと社会」

フリーランス市場は拡大を続ける一方、収入の不安定さ、社会保障の未整備、補助金・助成金の活用不足といった課題が浮き彫りとなった。

フリーランスが持続可能な働き方を確立するために、経済的安定を支える制度改革と情報提供の強化が鍵となり、以下のような施策が今後

求められる。

● 適正な報酬を得るための環境整備（単価交渉の支援・価格転嫁の促進）

● 社会保険制度の柔軟な適用（フリーランス向けの年金・健康保険制度の拡充）

● 補助金や制度の認知向上と申請手続きの簡素化

8



調
査
概
要

フ
リ
ー
ラ
ン
ス
の
実
態

フ
リ
ー
ラ
ン
ス
と
ス
キ
ル

フ
リ
ー
ラ
ン
ス
と
社
会

調
査
ま
と
め

©Lancers,inc.｜

【調査サマリー】第1章：フリーランスの実態

フリーランス市場は拡大継続見込み：経済規模20兆円超、10年で約40%成長

P13「フリーランスの経済規模・人口推移」

2024年のフリーランス経済規模は 20兆3,200億円、フリーランス人口は 1,303万人。2021年はコロナ禍でリモートワークが普及し、フ

リーランスの需要が急増。一方、2024年はアフターコロナの働き方の変化や生成AIの影響で減少傾向にあるが、10年前と比較すると経

済規模は+38.8%、フリーランス人口は+39.1%増加。コロナ禍という特殊要因を除くと、フリーランス市場は確実に拡大している。

フリーランス収入は年収99万円以下が7割：収入に「満足している」フリーランスはわずか32％

P15「フリーランスの年間収入額」

年収99万円以下のフリーランスが約7割を占め、その中でも「10万円未満」が最多となった。この結果には副業フリーランスの結果も

含まれているため、必ずしも「低収入＝収入が不安定」とは言い切れない。副業フリーランスの場合、本業で安定した収入を得ている

ケースも多く、自身の希望する収入水準で活動している可能性もあると言える。

P16「フリーランスの収入満足度」

一方、収入に対する満足度に「満足している」と回答した人は32.0％にとどまり、多くのフリーランスが収入に対して満足感を得られ

ていない現状が浮き彫りとなった。この背景には「単価への不満」と「スキルアップへの意欲」といった2つの要因が考えられる。今後

は、スキルアップデートや専門性の向上によって、収入アップを目指す動きがより重要になっていくと推定される。

仕事の満足度は、副業フリーランスが高い傾向：収入源の確保とスキル活用が生活の質向上に寄与

P23「フリーランスの働き方満足度」

「仕事の満足度」「ワークライフバランス」はフリーランスの過半数が肯定。「企業に所属しながら副業を行うフリーランス」「企業

に所属しないフリーランス」よりもワークライフバランスや仕事の満足度が高い。副業を行うことで、新たな収入源の確保やスキル活

用が満足度向上に貢献しており、生活の質が向上していると考えられる。
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【調査サマリー】第2章：フリーランスとスキル

フリーランスの6割がスキル習得を希望：若年層と中年層で異なる学習ニーズ

P26「フリーランスが今後学びたいスキル」

フリーランスの約6割が「新たに学びたいスキルがある」と回答。20〜30代はとくにプログラミングなどデジタルスキルへの関心が高い。

若年層のフリーランスはスキル未収得・成長途中の方が多く、高単価な仕事を獲得するためにデジタルスキルを学び、キャリア成長や市

場価値の向上を目指す傾向があるとうかがえる。一方、40代以降は生成AIや外国語などの新しいスキルへの関心が高い。この年代はすで

に専門スキルを持つ人が多く、仕事の変化に対応しながら専門性をさらに高め、安定した案件を獲得することを重視する傾向がある。

学ぶ意欲のあるフリーランスの2～3割が直面する課題：金銭的・時間的制約が大きな障壁に

P28「フリーランスがスキルを学ぶ課題」

フリーランスの多くがスキル習得に関心を持つ一方で、「金銭的余裕がない」「学ぶ時間がない」などの障壁がスキル習得の大きな課題と

なっている。こうした課題を解決するためには、実践的な学習機会の提供が不可欠であり、フリーランス向けの補助制度や学習リソースの

充実が求められる。また、時間の制約を克服するために、オンデマンド型や短時間で学べる講座の提供が有効と考えられる。

フリーランスの生成AI活用は低水準：活用率3割以下、競争力低下の懸念

P29「フリーランスの生成AIの活用状況」

フリーランスの生成AI活用率は、全体で3割以下にとどまった。一方、デジタル人材が多く登録する『Lancers』のフリーランスを対象とし

た別の調査では、生成AI活用率が約50％に達しており、それと比較すると今回の3割以下という結果は低水準であると言える。さらに「活用

していないし興味もない」と回答した人が約半数を占め、フリーランスの生成AIへの関心の低さが浮き彫りとなった。今後、生成AIの活用

有無によって生産性や案件獲得の差が広がり、市場での競争力低下が懸念される。そのため、生成AIの活用事例を共有し、フリーランスが

実践しやすい環境を整備することが重要である。また、学習機会を提供し、AI活用のハードルを下げる取り組みも求められる。
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【調査サマリー】第3章：フリーランスと社会

アフターコロナの影響：約半数が「変化」を実感、単価下落により収入は伸び悩み

P34「アフターコロナによるフリーランスの変化」

アフターコロナにおいて、「変化を感じる」と回答した人が約半数であった。また、「新たな案件や仕事の機会が増えた」と感じる方が

一定数いるものの、「収入や案件単価が下がった」と感じる人が多く、案件の増加が収入向上にはつながっていないことが明らかとなっ

た。単価の下落は、フリーランス市場の競争激化による価格競争の加速が主な要因と考えられる。特に、汎用的な業務では顕著で、生成

AIの進化も影響している可能性がある。安定した収入を確保するには、単価交渉力の向上や高付加価値スキルの習得が不可欠となる。

フリーランスの経済的課題：コスト負担の増加と社会制度の活用不足

P35「経済環境の変化によるフリーランスへの影響」

経済環境（消費税増税・物価高）において、約半数が「特に影響を感じていない」と回答する一方で、生活費や業務コストの増加により

利益が減少したとの声も多い。特に設備投資や交通費の負担が増し、案件単価の伸び悩みが利益率の低下につながっている。

P37「フリーランスの補助金・助成金利用経験」

「補助金・助成金」を利用したことがない人は7割を超え、認知度の低さや手続きの煩雑さが制度活用を阻んでいる。今後、価格転嫁の

仕組み強化、社会保険や資金調達の支援拡充、補助制度の周知と簡素化が求められる。

全世代で顕在化する70歳以降の経済的不安：老後に備えた貯蓄・投資、健康管理も重視

P42「フリーランスが考える将来」

フリーランスの多くが「年金だけでは生活が難しい」「老後の生活費の不足」を懸念しており、将来の経済的不安を抱えている。将来に

向けて、20〜30代はスキル習得や成長志向が強く、40代以降は「70歳を過ぎても働きたい」という意識が高い。

P43「フリーランスの将来への備え」

老後の備えとして、定期的な貯蓄・投資と続き、健康管理や運動も上位に挙がった。経済面と健康面を意識して準備を進めている人が多

いことがわかった。

11
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第１章

● フリーランスの経済規模・人口推移

● アメリカのフリーランス人口・経済規模との比較

● フリーランスの年間収入額

● フリーランスの収入満足度

● フリーランス歴
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フリーランスの実態

● フリーランスをはじめた理由

● フリーランスの仕事を獲得する経路
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フリーランスの経済規模・人口推移

人口（万人） 経済規模（百億円）

※各年の総務省「人口推計」「通信利用動向調査」を基に算出。
※2021年1月と2021年10月のデータは、『令和２年通信利用動向調査』を基に算出。（「新・フリーランス実態調査 2021-2022」に掲載）
※2021年のデータは、コロナの影響があると考えられる割合を色分けで表示。割合はプラットフォーム『Lancers』の登録数推移を参考に算出。
※2022年と2023年は調査未実施のため、プラットフォーム『Lancers』の登録数推移を参考に算出。

COVID-19拡大後

2024年のフリーランス人口は1,303万人、フリーランス経済規模は20兆3,200億円。2021年から2024年にかけての

減少傾向は、アフターコロナにおける働き方の変化や生成AIの発展が影響を及ぼしている可能性がある。10年前と

比較するとフリーランス人口は+39.1%、経済規模は+38.8%増加し、フリーランス市場は確実に拡大している。

COVID-19拡大後
COVID-19拡大後

13
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アメリカのフリーランス人口・経済規模との比較

アメリカでは労働者の約4割がフリーランスであるのに対し、日本はまだ2割に満たない。

しかし、日本のフリーランス人口は着実に増加しており、その伸び率はアメリカの約3倍に達している。経済規模

や市場成長のスピードではアメリカに及ばないものの、日本のフリーランス市場は確実に成長を続けており、今

後さらに拡大していくことが期待される。

アメリカ

フリーランス人口 5,300万人 6,400万人 +20.8%

労働力人口におけるフリーランスの割合 34.0% 38.0％ +11.8%

経済規模 7,150億ドル 1.27兆ドル +77.6%

増加率

日本

フリーランス人口 937万人 1,303万人 +39.1%

労働力人口におけるフリーランスの割合 14.2% 18.8％ +32.4%

経済規模 14兆6400億円 20兆3200億円 +38.8%

2014年 2023年

2015年 2024年 増加率

※アメリカの数字は”Freelance Forward 2023”を参考に記載。

※日本の「労働力人口におけるフリーランスの割合」は、総務省「労働力調査」を基に算出。 14
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フリーランスの年間収入額

全体として「10万円未満」が最多で、99万円以下の層が約7割を占める。

一方で、100～299万円や300～499万円の層も一定数存在し、安定した収入を得ているフリーランスも見られる。

しかし、1,000万円以上の高収入層は1.7%にとどまり、ごく少数派となっている。ワーカータイプ別に見ると、

副業系ワーカーは収入が少ない傾向にある一方、自営業系独立ワーカーは比較的高い収入を得る傾向が強い。

フリーランス平均年収 ワーカー別タイプの傾向

副業系
すきま
ワーカー

複業系
パラレル
ワーカー

自由業系
フリー
ワーカー

自営業系
独立
ワーカー

99万円以下

73.1％

15
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フリーランスの収入満足度

収入に満足している人は32.0%にとどまり、「どちらとも言えない」が最多で、多くのフリーランスが収入に

対する明確な満足感を得られていない。一方、収入が増加していると感じる人は42.2%いるものの、約27%は増

加を実感していない。

満足のいく収入を得ている 以前より収入が増加していると感じる

そう思う
8.6％

ややそう思う
23.4％

どちらとも言えない
32.9％

あまり
そう思わない

19.8％

そう思わない
15.4％

満足している

32.0％

そう思う
12.9％

ややそう思う
29.3％

どちらとも言えない
30.9％

あまり
そう思わない

13.7％

そう思わない
13.2％

満足していない

35.2％

増加を感じる

42.2％

増加を感じない

27.0％

16
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30代20代

フリーランス歴

30代は1~5年未満、40代は2～10年未満、50代は5年以上がそれぞれ多い傾向にあった。

この流れから、30代でフリーランスに転向し、40代で安定化、50代で長期的なキャリアとして定着する傾向が

あると推察できる。

60代50代40代

6ヶ月未満 17.9% 19.8% 23.2% 20.3% 18.9%

6ヶ月～1年未満 15.1% 20.3% 24.3% 17.0% 23.2%

1年～2年未満 16.9% 22.3% 18.8% 18.8% 23.3%

2年～3年未満 10.9% 21.7% 26.8% 19.9% 20.7%

3年～5年未満 5.4% 21.0% 26.4% 21.0% 26.1%

5年～10年未満 3.6% 15.6% 24.0% 26.6% 30.2%

10年～20年未満 0.6% 7.2% 23.9% 34.0% 34.3%

20年以上 0.0% 2.7% 9.5% 36.7% 51.1%

17
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フリーランスの年齢

全体として、30～40代では副業や複業を組み合わせた働き方が多く、50代以降は自由業や自営業のフリーランス

へ移行するケースが増える傾向がある。

副業系
すきま
ワーカー

複業系
パラレル
ワーカー

自由業系
フリー
ワーカー

自営業系
独立
ワーカー

20代 30代 40代 50代 60代

18
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フリーランスをはじめた理由

収入や働き方の自由を求める人が多い一方で、キャリア形成やライフスタイルの変化に伴ってフリーランスに転

向する人も少なくないことがうかがえる。特に、副業・複業ワーカーは収入を重視する傾向が強く、自由業・自

営業ワーカーは働き方の自由や専門性の活用を重視する傾向がある。

タイプ別回答

収入の拡大のため

自己実現のため

キャリアの幅を広げるため

専門性を活かしたいと思ったため

自由なライフスタイルを求めたため

時間にとらわれない働き方をするため

場所にとらわれない働き方をするため

独立して事業を始めたかったため

勤めていた会社の都合（例：倒産、解雇、契約終了など）

早期退職や希望退職、勧奨退職を受けたため

ライフスタイルに変化があったため（例：結婚、定年など）

家庭の事情に合わせて働くため（例：子育て、介護など）

健康上の理由でフルタイム勤務が難しかったため

知人やクライアントから独立を勧められたため

その他

副業系すきまワーカー 複業系パラレルワーカー

自由業系フリーワーカー 自営業系独立ワーカー

収入の拡大のため（35.6％）

専門性を活かしたいと
思ったため（9.9%）

自己実現のため・時間に
とらわれない働き方をするため
（9.5%）

収入の拡大のため（27.4％）

時間にとらわれない働き方を
するため（10.8%）

自由なライフスタイルを求めたため
（10.6%）

収入の拡大のため（16.2％）

時間にとらわれない働き方を
するため（13.9%）

自由なライフスタイルを求めたため
（12.5%）

自由なライフスタイルを求めたため
（15.5%）

時間にとらわれない働き方を
するため（14.8%）

専門性を活かしたいと思ったため
（12.0%）

全体回答

19
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フリーランスの仕事を獲得する経路

全体として、人脈を通じて仕事を獲得する傾向が強いが、特に50～60代ではその割合が高く、過去の実績の蓄積

によって仕事を得ていることがわかる。一方で、実績や人脈資産がまだ乏しい若年層はクラウドソーシングや

SNSを積極的に活用し、新たな仕事の機会を広げる動きを見せている。

20代 30代 40代 50代 60代

人脈（知人の紹介含む）

SNSでの検索

かつていた、或いは現在の
企業の取引先

クラウドソーシング
サービス

スキマバイト系
プラットフォーム

紹介サービスの利用

広告宣伝

電話等で直接連絡しての
営業活動

シェアリングサービス

その他

0% 50% 0% 50% 0% 50% 0% 50% 0% 50% 0% 50%

フリーランス平均

SNSでの検索

人脈（知人の紹介含む）

クラウドソーシングサービス

スキマバイト系
プラットフォーム

かつていた、或いは現在の
企業の取引先

広告宣伝

紹介サービスの利用

電話等で直接連絡しての
営業活動

シェアリングサービス

その他

人脈（知人の紹介含む）

SNSでの検索

クラウドソーシングサービス

スキマバイト系
プラットフォーム

かつていた、或いは現在の
企業の取引先

広告宣伝

紹介サービスの利用

電話等で直接連絡しての
営業活動

シェアリングサービス

その他

人脈（知人の紹介含む）

SNSでの検索

クラウドソーシングサービス

スキマバイト系
プラットフォーム

かつていた、或いは現在の
企業の取引先

広告宣伝

紹介サービスの利用

電話等で直接連絡しての
営業活動

シェアリングサービス

その他

人脈（知人の紹介含む）

かつていた、或いは現在の
企業の取引先

スキマバイト系
プラットフォーム

SNSでの検索

紹介サービスの利用

クラウドソーシングサービス

広告宣伝

電話等で直接連絡しての
営業活動

シェアリングサービス

その他

人脈（知人の紹介含む）

かつていた、或いは現在の

企業の取引先

紹介サービスの利用

広告宣伝

SNSでの検索

スキマバイト系
プラットフォーム

クラウドソーシングサービス

電話等で直接連絡しての
営業活動

シェアリングサービス

その他

43.1%

18.9%

16.0%

15.2%

15.2%

11.3%

10.1%

5.3%

2.7%

6.0%

37.3%

33.1%

25.7%

20.4%

12.7%

10.6%

7.4%

7.0%

4.6%

2.8%

40.4%

26.1%

22.2%

18.4%

14.7%

10.8%

9.2%

8.6%

3.9%

4.5%

41.0%

21.7%

19.2%

18.8%

17.1%

11.4%

8.0%

6.0%

3.4%

3.7%

46.9%

15.7%

15.0%

13.8%

13.7%

10.6%

8.2%

4.1%

2.3%

6.4%

46.8%

17.5%

14.7%

10.3%

10.0%

8.5%

7.9%

3.0%

1.1%

9.6%

20
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フリーランスの1週間の勤務時間

「3時間未満」が最多で、全体の約7割が「10時間未満」となっており、短時間業務が中心。企業に所属するフリ

ーランスは副業が多く、「3時間未満」や「5～10時間未満」の割合が高いことに対して、企業に所属しないフリ

ーランスは「20時間以上働く割合」が高く、専業として安定的に業務に取り組む層も一定数いる。

フリーランス平均 企業に所属するフリーランス
（副業含む）

企業に所属しないフリーランス
（個人事業主・社員一人の法人等も含める）

10時間未満

66.8％

※「フリーランス（副業・社員一人の法人等を含む）」として、1週間にどの程度の時間を業務に費やしているかを調査。 21
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フリーランスの働く場所

フリーランスの働く場所として最も多いのは「自宅」であり、約半数が自宅を主な仕事場としている。「クライ

アント先（常駐・出張）」も16.1%と一定数存在するものの、「公共の場（カフェ・図書館）」や「レンタルス

ペース」など、外部の作業環境を活用するフリーランスは少数派であることがわかる。

最多は自宅

自宅 45.5％

クライアント先 16.1％

レンタルスペース 12.4％

公共の場 14.6％

その他 11.4％

22



調
査
概
要

フ
リ
ー
ラ
ン
ス
の
実
態

フ
リ
ー
ラ
ン
ス
と
ス
キ
ル

フ
リ
ー
ラ
ン
ス
と
社
会

調
査
ま
と
め

©Lancers,inc.｜

フリーランスの働き方満足度

過半数のフリーランスが仕事に満足や誇りを感じている。「仕事に満足している」「ライフワークバランスが良

い」においては、企業に所属するフリーランスの方が実感している割合が高い。企業に所属しないフリーランス

は「仕事に誇りをもてる」割合がわずかに高く、独立した働き方に充実感を持つ傾向が見られる。しかし、「仕

事を通じて達成したい明確な目標がある」や「市場価値が上がっていると感じる」割合は低い。

仕事に満足している

仕事に誇りを持てる

仕事を通じて自身が

成長していると感じる

ライフワークバランスが

良いと感じている

仕事を通じて達成したい
明確な目標がある

仕事によって自分の市場価値が
上がっていると感じる

23
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第２章

● フリーランスが仕事に活かしているスキル

● フリーランスが今後学びたいスキル

● フリーランスのスキルの学び方

フリーランスとスキル

● フリーランスがスキルを学ぶ課題

● フリーランスの生成AIの活用状況

● 生成AIによるフリーランスの業務への変化

24
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フリーランスが仕事に活かしているスキル

持っているスキルは、最多が「接客サービス」、次いで「資料作成」「営業」と続いた。持っているスキルの多く

は仕事に活用されており、ほとんどのスキルが6割以上の活用度を示している。全体として、クリエイティブ系や

デジタルスキルは活用度が高く、資格系スキルは業務との関連性によって活用の度合いに差があることがわかった。

接
客
サ
｜
ビ
ス

資
料
作
成

営
業

プ
ロ
グ
ラ
ミ
ン
グ

デ
｜
タ
分
析

生
活
実
用
系
の
資
格

外
国
語

医
療
・
介
護
系
の
資
格

マ
｜
ケ
テ
ィ
ン
グ

W

E

B

デ
ザ
イ
ン

写
真
編
集
・
撮
影

教
育
系
の
資
格

動
画
編
集
・
撮
影

経
理
・
財
務

グ
ラ
フ
ィ
ッ
ク
デ
ザ
イ
ン

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
・
デ
ィ
レ
ク
シ
ョ
ン

金
融
系
の
資
格

ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
・
キ
ャ
ッ
チ
コ
ピ
｜

生
成
A

I

活
用

趣
味
・
教
養
系
の
資
格

人
事
・
採
用

広
報

法
務

ナ
レ
｜
シ
ョ
ン
・
司
会
・
声
優

美
容
系
の
資
格

そ
の
他

特
に
な
し

ト
レ
｜
ナ
｜
・
コ
｜
チ
ン
グ
・

メ
ン
タ
｜
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フリーランスが今後学びたいスキル

学びたいスキルがあると回答した方は約6割で、フリーランスの学習意欲の高さがうかがえる。20代30代はデジタル

スキルへの関心が高く、40代以降では生成AIや外国語など、新たなスキル習得への関心へ徐々にシフトする傾向が

見られた。

20代

プログラミング（33.1%）

動画編集（31.4%）

WEBデザイン（29.6%）

今後、学びたいスキルがあるか
30代

プログラミング（26.7%）

WEBデザイン（23.2%）

データ分析（22.6%）

40代

プログラミング（18.7%）

外国語（17.2%）

動画編集・撮影（16.0%）

50代

プログラミング（13.3%）

生成AI活用（13.1%）

外国語（12.8%）

60代

外国語（9.4%）

生成AI活用（9.0%）

プログラミング（7.5%）

ある
58.5％

ない
41.5％

1位

2位

3位

1位

2位

3位

1位

2位

3位

1位

2位

3位

1位

2位

3位

※本調査項目では、P25「現在仕事に活かしているスキル」にある28個の選択肢を対象に複数回答可で調査を行い、年代別にTOP3を公開。 26
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フリーランスのスキルの学び方

書籍

実際の仕事を通じてスキル習得

動画（例: YouTubeなど）

無料のウェブリソース活用（例：ブログ記事、チュートリアルサイトなど）

上司や友人など知人から学ぶ

無料のオンラインセミナーや講演会に参加

アプリやソフトウェアを利用（例：プログラミング環境、デザインツール）

有料のオンラインセミナーや講演会に参加

オフラインでの資格取得講座や専門学校を受講

フリーランス仲間やコミュニティで情報交換を行う

企業や自治体が提供する研修プログラムに参加

オンラインコースを受講（例：Udemy、Courseraなど）

オンラインのコーチングやメンタリング（例：MENTAなど）

その他

スキルの取得方法として、最も多く利用されているのは「書籍」であり、次いで「実際の仕事を通じてスキル習

得」や「動画（YouTubeなど）」が続いた。今後利用したい方法としても「書籍」が最も多く、「無料のオンライ

ンセミナーや講演会」や「実際の仕事を通じてスキル習得」への関心も高い。実践を通じた学びや手軽にアクセス

できる学習リソースの需要が高いことがうかがえる。

27
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フリーランスがスキルを学ぶ課題

「スキルを学ぶ金銭的な余裕がない」や「スキルを学ぶ時間がない」といった経済的・時間的制約が大きな障壁

となっていることがわかった。加えて「モチベーションが上がらない」など、心理的なハードルを感じる人も少

なくない。さらに「スキルを学ぶ方法がわからない」といった学習環境の整備も課題として挙げられており、ス

キル習得を支援する仕組みやサポートの重要性がうかがえる。

課題TOP5 解決方法例

1位

2位

3位

4位

5位

コストの問題を解決：無料サービスを活用する
・無料のウェブリソース活用（例：ブログ記事、チュートリアルサイトなど）
・無料のオンラインセミナーや講演会に参加

時間の制約を克服：隙間時間を活用して学ぶ
・書籍
・動画（例: YouTubeなど）

モチベーション維持：ともに学ぶ仲間をつくる
・フリーランス仲間やコミュニティで情報交換を行う

学びの継続をサポート：続けられる環境をつくる
・企業や自治体が提供する研修プログラムに参加
・オフラインでの資格取得講座や専門学校を受講

自分に合った学習スタイルの発見：自分にあった学び方を教わる
・上司や友人など知人から学ぶ
・オンラインのコーチングやメンタリング（例：MENTAなど）

スキルを学ぶ金銭的な余裕がない
27.6%

スキルを学ぶ時間がない
23.8%

モチベーションがあがらない
19.8%

スキルの取得まで続けられる自信がない
16.8%

スキルを学ぶ方法がわからない
12.2%

28
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フリーランスの生成AIの活用状況

生成AIの活用率は全体で3割以下という結果になった。デジタル人材が多く登録する『Lancers』で生成AI活用につ

いて調査(※)を行った結果、活用率は約50％に達した。それと比較すると今回の調査結果は低水準であると言える。

さらに「活用していないし興味もない」という回答が約半数にのぼり、関心の低さが顕著であることがわかった。

言語生成
ChatGPT、Gemini、Microsoft Copilotなど

画像生成
Midjourney、Stable Diffusion、DALL・E2など

動画生成
Runway Gen-2、KaiBar、Vrewなど

音声生成
Speechfy、Murf.ai、CoeFontなど

音楽生成
Mubert、MusicGenなど

コード生成
OpenAI Codex、GitHub Copilotなど

スライド生成
Gamma、Tomeなど

積極的に活用 時々活用 活用していないが興味はある 活用していないし興味もない

（※）「生成AI業務活用の実態」調査概要
・調査期間：2024年12月10日(火)〜23日(月) ・調査方法：オンラインアンケート ・対象者：『Lancers』に登録するフリーランス ・有効回答数：604名 29
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生成AIによるフリーランスの業務への変化

生成AIの登場についてポジティブと回答した人が4割を超え、一定の期待があるものの、「どちらとも言えない」

も約4割にのぼり、多くの人が生成AIとの付き合い方を模索している段階にあることがうかがえる。

働き方の変化については、「特に変化や影響は感じていない」と回答した人が61.7%と多数を占めた。一方で、

「作業効率が向上した」など、使用者によってはメリットを実感しているケースも見られた。

生成AI登場の影響

非常に
ポジティブだと思う
13.7％

どちらかといえば
ポジティブだと思う
32.6％

どちらとも言えない
42.1%

どちらかといえば
ネガティブだと思う

8.1%

非常にネガティブだと思う
3.5%

どちらとも
言えない

4割

ポジティブ
4割

働き方への変化

61.7％
特に変化や影響は感じていない

作業効率が向上した

新しいスキルや分野に挑戦するきっかけとなった

クオリティの高い成果物を短時間で作成できるようになった

自分のスキルが生成AIに置き換えられる懸念を感じた

新しいビジネスチャンスが生まれた

生成AIの導入や活用方法を学ぶ負担が増えた

今後の報酬が下がる原因になるのではないかと懸念を感じた

競合が増えて案件獲得が難しくなった

生成AI関連の新しい案件が増えた

報酬が下がった

その他

30
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第３章

フリーランスと社会

● 【年表】働き方とテクノロジーの社会変化

● フリーランスの社会的イメージ

● アフターコロナによるフリーランスの変化

● 経済環境の変化によるフリーランスへの影響

● フリーランスの保険・金融サービス利用

● フリーランスの補助金・助成金利用経験

● フリーランス新法の認知度

● フリーランスが経験のある発注トラブル

● フリーランスのハラスメント被害

● インボイス制度の登録率

● フリーランスが考える将来

● フリーランスの将来への備え

● フリーランスの社会制度満足度

31
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【年表】働き方とテクノロジーの社会変化

1940～50年代 1970~80年代 1990年代 2000年代 2010年代 2020年代

戦後の労働改革:1940~50年代

● 1945年：第2次世界大戦終戦

● 1947年：労働基準法施行

● 1959年：国民年金法施行

高度成長期:1970~80年代

● 1973年：第一次オイルショック

● 1974年：最低賃金制度の確立

● 1976年：Apple Inc. 設立

● 1985年：バブル景気が本格化

● 1985年：労働者派遣法制定

● 1986年：男女雇用機会均等法施行

バブル経済:1990年代

● 1991年：バブル崩壊

● 1993年：Webページ開設（HTML 1.0）

● 1994年：Amazon.com, Inc. 設立

● 1995年：インターネット普及

（Windows 95登場）

● 1995年：フリーランスに関する初の公式調査

（就業構造基本調査）

● 1998年：Google LLC 設立

IT・グローバル化:2000年代

● 2000年：2000年問題

● 2004年：Facebook, Inc. 設立（現Meta Platforms, Inc.）

● 2004年：e-Tax（電子申告）開始

● 2005年：クールビズ開始

● 2007年：労働契約法制定

● 2008年：リーマン・ショック発生

● 2008年：ランサーズ株式会社設立（当時「株式会社リート」）

働き方改革とフリーランスの台頭:

2010~2020年代

● 2010年：Fiverr International Ltd. 設立

● 2015年：Upwork Inc. 設立

● 2016年：働き方改革の提言

● 2017年：一般社団法人

プロフェッショナル＆パラレルキャリア

・フリーランス協会設立

● 2018年：働き方改革関連法成立

● 2020年：コロナ禍により

リモートワーク普及

● 2020年：給付金制度の増加

● 2023年：インボイス制度施行

● 2024年：フリーランス新法施行

32
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フリーランスの社会的イメージ

フリーランスの経験がない社会人に調査を行った結果、フリーランスは自由度の高さが魅力とされる一方で、収入

の不安定さや社会保障の不足が課題として認識されている。フリーランスになることへの興味については、「全く

興味がない」が最も多く、フリーランスという選択肢に対する認知や関心を高めることが今後の課題となる。

フリーランスになることへの興味

非常に興味がある
（フリーランスに興

味があり、セミナー

や書籍で情報収集を

している）4.1%

少し興味がある
（フリーランスに興

味はあるが、具体的

な行動には移してい

ない）

26.9%

あまり興味がない
（フリーランスへの

興味は薄く、いまの

働き方に満足してい

る）

20.9%

全く興味がない
（フリーランスと

いう選択肢を考え

たことがない

47.7%

その他

0.4%

全く興味がない
最多

ポジティブな印象

1位

2位

3位

1位

2位

3位

自由度が高く、自分のペースで働ける 62.4%

自分のスキルや専門性を活かせる 40.5%

働く場所や時間を自由に選べる 39.5%

収入が不安定でリスクが高い 52.5%

福利厚生や社会保障が不足している 28.9%

特定の業種やスキルが必要な働き方 28.5%

ネガティブな印象

※本調査項目のみ「フリーランス（副業・社員一人の法人等を含める）」に該当しない一般の社会人20～69歳の男女516名を対象に調査を実施。 33
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アフターコロナによるフリーランスの変化

46.1%が変化を感じたと回答。変化を感じた人の具体的な内容としては、「新たな案件や仕事の機会」は増えた

（9.5%）が減った（7.2%）を上回ったが、「収入や案件単価」は「下がった」（8.7%）と感じる人の方が多かっ

た。また、「リモートワークやオンライン業務を継続する案件」は「増えた」（9.3%）が「減った」（5.5%）を

上回り、アフターコロナでもリモートワークの流れは一定数続いていることがわかる。

変化を感じる
46.1%

変化を感じない
53.9%

変化を感じる

約半数

変化を感じるか 変化を感じる内容

働く場所の選択肢がさらに広がった（例: ワーケーションなど）

コロナ禍での支援策や補助金が終了し、経済的な不安が増えた

新たな案件や仕事の機会が増えた

新たな案件や仕事の機会が減った

収入や案件単価が上がった

収入や案件単価が下がった

リモートワークやオンライン業務の案件数が増えた

リモートワークやオンライン業務の案件数が減った

対面対応が増えたことで、コミュニケーションが円滑になった

イベントや交流会の復活により、人脈形成の機会が増えた

対面対応が増えたことで、移動時間やコストが増えた

その他

※アフターコロナとは、2023年に政府が新型コロナウイルス（COVID-19）の感染症分類を変更し、対応が緩和されてからの期間を指す。 34
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経済環境の変化によるフリーランスへの影響

半数以上が「特に影響を感じていない」と回答。一方で、「自身の生活費や業務コストが増えたことで、全体の

利益が下がった」や「業務コスト（設備投資・交通費など）が増加した」といったコスト負担の増加を挙げる声

も少なくない。

55.3%

自身の生活費や業務コストが増えたことで、全体の利益が下がった

業務コスト（設備投資・交通費など）が増加した

仕事量や単価を維持するための努力が増えた

顧客やクライアントの発注が慎重になったと感じる

顧客やクライアントへの価格交渉が難しくなった

取引先からの報酬が減少した

顧客やクライアントから値下げを求められることが増えた

取引先からの報酬が増加した

その他

特に影響を感じていない

※本調査項目における「経済環境の変化」とは、近年の消費税増税・物価高のことを指す。 35
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フリーランスの保険・金融サービス利用

「国民健康保険」「国民年金」といった公的保険の利用が中心で、「社会保険」に加入している人は2割以下にと

どまった。金融サービスでは、「クレジットカード（個人用・事業用）」の利用が比較的多い一方で、融資サービ

スの利用はごくわずかにとどまり、多くのフリーランスが借入れに頼らず資金管理を行っていることがわかった。

国民健康保険

社会保険

国民年金

国民年金 3号被保険者（配偶者の扶養として加入）

厚生年金・共済年金を本業で加入

民間の医療保険

民間の生命保険

就業不能保険（収入保障保険）

資産運用サービス（例：投資信託、株式投資、iDeCo）

銀行の融資

フリーランス専用の融資サービス

クレジットカード（個人用または事業用）

消費者金融の利用

その他

特に利用していない

53.6%

74.3%

※企業に所属していない「フリーランス（副業・社員一人の法人等を含める）」のみ回答。 36



調
査
概
要

フ
リ
ー
ラ
ン
ス
の
実
態

フ
リ
ー
ラ
ン
ス
と
ス
キ
ル

フ
リ
ー
ラ
ン
ス
と
社
会

調
査
ま
と
め

©Lancers,inc.｜

フリーランスの補助金・助成金利用経験

補助金・助成金を利用したことがない人は76.3％にのぼり、大半のフリーランスにとってほとんど活用されていな

いことがわかった。制度の認知不足や申請手続きのハードルの高さが、利用の妨げになっている可能性がある。

76.3%

ものづくり補助金

小規模事業者持続化補助金

新型コロナウイルス感染症関連の給付金・支援金

IT導入補助金

人材開発支援助成金

事業再構築補助金

都道府県や市区町村が独自に実施する補助金・助成金

創業補助金

その他

特に利用していない

37
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フリーランス新法の認知度

フリーランス新法を「知らない」と回答した人が半数を超え、詳しく知っている人は約1割にとどまった。

施行後の変化についても、「特に大きな変化を感じない」が約7割を占めており、制度の認知度や実効性の向上が

今後の課題となる。

認知度

詳しく知っている
1

1.0%

名前だけ
知っている
33.3%

知らない
55.7%

知らない
過半数

新法施行によって感じる影響

契約内容が明確になり、業務範囲や条件が分かりやすくなった

クライアントからの報酬支払いがスムーズになった

過剰な要求や急な変更が減ったと感じる

労働環境が改善されたと感じる

法律に基づいて、交渉しやすくなった

クライアントとの契約プロセスが複雑になり、負担を感じる

報酬や案件数が減少したと感じる

フリーランスとしての独立性が損なわれる懸念がある

法律対応に伴う事務作業が増えた

その他

特に大きな変化を感じない 70.4%

38
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フリーランスが経験のある発注トラブル

発注トラブルに遭ったことがない人は7割を超えた。

一方で、トラブルを経験した人の中で最も多かったのは「報酬の遅延（予定よりも遅れて支払われた）」であり、

フリーランスにとって報酬の支払い管理が課題のひとつであることがうかがえる。

発注トラブルの経験

ある
29.5%

ない
71.5%

トラブル経験は
ない

7割超

発注トラブルの内容

報酬の遅延（予定よりも遅れて支払われた）

業務範囲の過剰要求（契約範囲を超えた作業を依頼された）

コミュニケーション不足（クライアントとの意思疎通が不十分だった）

契約内容の不履行（契約した内容が守られなかった）

報酬の未払い（約束された報酬が支払われなかった）

突然の契約解除（理由の説明なく契約が打ち切られた）

納品後の追加修正要求（契約にない修正作業を求められた）

その他

10.3%
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フリーランスのハラスメント被害

フリーランスとして働く上で、7割以上がハラスメントを受けた経験がないと回答。一方で、パワーハラスメント

やカスタマーハラスメントを経験した人は約2割にのぼった。一部のフリーランスは取引先との力関係や契約の曖

昧さから、不当な扱いを受けるリスクを抱えていることがうかがえる。

パワーハラスメント（高圧的な態度や言動を受けた）

カスタマーハラスメント（契約にない業務を強制された）

モラルハラスメント（差別的または侮辱的な発言をされた）

セクシュアルハラスメント（性的な発言や態度を向けられた）

コミュニケーションハラスメント（過剰な業務連絡や不必要な追跡を受けた）

マタニティハラスメント（妊娠や妊活について不適切な発言をされた）

その他

特にハラスメント被害を受けたことはない
75.3%

2割はパワーハラスメントや
カスタマーハラスメントを経験
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インボイス制度の登録率

発行事業者登録している人は約1割にとどまり、「今後も登録する予定はない」と回答した人が約6割を占めた。登

録者が感じた影響として最も多かったのは「取引先からの信頼が向上した」だが、一方で「特に変化は感じていな

い」という声も多く、登録によるメリットを実感できていない人も少なくないことがわかった。

インボイス制度の発行事業者登録状況

登録している

13.1%

まだ登録して

いないが、3年

以内の登録を

検討している

11.0%

これから3年先は

登録する予定がな

いが、その後はわ

からない

18.4%

今後も登録する

予定はない

57.5%

登録済み
約1割

登録予定なし
約6割

インボイス制度による影響 ※登録している方のみ回答 n=383

取引先からの信頼が向上したと感じる

インボイス発行者の登録や手続きが煩雑だと感じた

新たなクライアントや案件の獲得につながった

請求書や経理業務の透明性が向上した

消費税納税額が増え、収入が減少した

会計や税務関連のコスト（時間や費用）が増えた

取引先から取引条件の変更（報酬削減など）を求められた

クライアントからの案件が減少したと感じる

その他

特に変化は感じていない
28.5%

41



調
査
概
要

フ
リ
ー
ラ
ン
ス
の
実
態

フ
リ
ー
ラ
ン
ス
と
ス
キ
ル

フ
リ
ー
ラ
ン
ス
と
社
会

調
査
ま
と
め

©Lancers,inc.｜

フリーランスが考える将来

すべての年代において「年金だけでは生活が難しい」「老後の生活費の不足」が上位を占め、将来の経済的不安

を抱える人が多い。一方で、「自由な働き方を楽しみながら充実した生活を送りたい」という前向きな意識も共

通している。20～30代はスキル習得や成長志向が強く、40代以降は「70歳を過ぎても働きたい」という意識が

高まり、長く働くことを前提とする傾向が見られる。

※本調査項目における将来とは、「70歳以降」のことを指す。

20代 30代 40代 50代 60代

1位

2位

3位

4位

5位

年金だけでは生活が難しい
70.6%

老後の生活費の不足
67.8%

自由な働き方を楽しみなが
ら、将来も充実した生活を
送りたい 65.0%

新しい分野やスキルを学び
続け、将来さらに成長でき
ると感じる 61.3%

自分のスキルや経験を活か
して、年齢を重ねても安定
して仕事が続けられると思
う 60.6%

年金だけでは生活が難しい
73.6%

老後の生活費の不足
67.7%

自由な働き方を楽しみなが
ら、将来も充実した生活を
送りたい 64.2%

フリーランス特有の立場が
老後のセーフティネットに
影響を与えるのではないか
と不安 60.1%

新しい分野やスキルを学び
続け、将来さらに成長でき
ると感じる 60.0%

年金だけでは生活が難しい
71.6%

老後の生活費の不足
67.4%

自由な働き方を楽しみなが
ら、将来も充実した生活を
送りたい 62.3%

70歳を過ぎても働きたい
60.2%

フリーランス特有の立場が
老後のセーフティネットに
影響を与えるのではないか
と不安 59.8%

年金だけでは生活が難しい
74.5%

老後の生活費の不足
70.1%

自由な働き方を楽しみなが
ら、将来も充実した生活を
送りたい 63.3%

70歳を過ぎても働きたい
62.8%

年齢を重ねても安定して仕
事を続けられるか不安を感
じる 59.9%

年金だけでは生活が難しい
71.1%

老後の生活費の不足
64.0%

70歳を過ぎても働きたい
63.6%

自由な働き方を楽しみなが
ら、将来も充実した生活を
送りたい 62.8%

年齢を重ねても安定して仕
事を続けられるか不安を感
じる 58.7%
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フリーランスの将来への備え

最も多かったのは「定期的な貯蓄」で、次いで「投資（例：株式、投資信託、NISA、iDeCo）」といった金融面で

の準備が上位を占めた。3番目は「健康管理や運動」といった健康維持に関する取り組みで、将来に向けて経済面

と健康面の両方を意識して備えている人が多いことがわかった。

定期的な貯蓄

投資（例：株式、投資信託、NISA、iDeCo）

健康管理や運動

副業や新しい収入源の確保

医療保険や介護保険の加入

老後も続けられる仕事を考えている

定期預金や財形貯蓄

家族や友人と将来について話している

スキルアップや資格取得に取り組んでいる

退職金代わりの積立（例：個人型確定拠出年金）

不動産投資や賃貸収入の検討

その他

特に何もしていない

金融面 7割超

健康維持第3位

※本調査項目における将来とは、「70歳以降」のことを指す。 43
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フリーランスの社会制度満足度

社会制度について、満足していると回答したのは3割程度にとどまり、満足していないとの回答は4割を超えた。

求めるサポートや制度としては、「安定した報酬を保証する仕組み」や「収入が不安定な時の補助金・給付金」な

ど、収入の安定性に関する要望が特に多く寄せられた。

現状の社会制度に対する満足度 社会に求めるサポートや制度はなにか

非常に満足している
7.0%

やや
満足している
29.0%

あまり満足していない
34.1%

全く
満足していない
11.8%

わからない
18.

2%

満足
36.0％

不満足
45.9％

安定した報酬を保証する制度

収入が不安定な時の補助金や給付金

税金や社会保険料の負担軽減

健康診断や医療費補助の拡充

長期休業時の収入補償（病気やケガなど）

退職金や年金制度の改善

報酬未払いを防ぐ仕組み

社会保険や労災保険の加入拡大

スキルアップやキャリア支援の研修やセミナー

新しい案件を探しやすくするマッチングサービス

相談窓口やトラブル解決の支援

フリーランス同士が交流できるコミュニティ

その他

特に新たなサポートは必要ない

40.2％

31.2％

収入の
安定性を要望
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