
東京都の光回線評価基準書 
 

1.本評価の目的と基本方針 
本評価は、東京で光回線を利用したい方が、料金・通信速度・提供エリア・契約条件を比較し、自

分に合った回線を選びやすくすることを目的としています。 
 
東京都は、光回線の選択肢が多い一方で、サービスごとに月額料金・実質月額・通信速度・提供

エリア・契約期間などに差があります。 
そのため、単純な月額料金の安さだけでなく、東京都内の実測速度や23区・23区外での提供状
況も含めて総合的に評価しました。 
 
また、東京都は集合住宅の比率が高い地域です。 
戸建て向けの料金や速度だけを重視すると、マンション・アパートで利用する方の実態と合わな

い可能性があります。 
 
そのため、本評価では、料金と通信速度について、戸建てスコアとマンションスコアを分けて算出

し、戸建て30％・マンション70％の比率で加重平均しています。 
これにより、東京都の住宅事情を踏まえたうえで、より実際の利用環境に近い評価になるように

設計しました。 
 
本評価では、主に以下の5つの項目をもとに総合評価を算出します。 
 

●​ 料金 
●​ 通信速度 
●​ 解約リスク 
●​ エリア 
●​ セット割 

 
なお、キャッシュバックや月額割引などのキャンペーンは、実質月額に反映して料金項目で評価

する方針です。 
スマホセット割は、利用中のスマホキャリアによってメリットが変わるため、補助的な項目として扱

います。 
 
以上の方針にもとづき、本評価では、東京都で利用しやすく、料金・通信速度・提供エリア・契約

条件のバランスが取れた光回線を高く評価する設計です。 
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2.評価項目とスコアリング方針 
本評価では、東京都で利用しやすい光回線を比較するため、料金・通信速度・解約リスク・エリ

ア・セット割の5項目で総合評価を算出します。 
 
 
東京都は、光回線の選択肢が多いため、料金の安さだけでなく、東京都内での通信品質や提供

エリアの広さも重要です。 
そこで、本評価では料金の安さに重点を置きつつ、通信速度と提供エリアにも高めの配点を設定

しました。 
 
また、光回線は契約後すぐに乗り換えにくいサービスです。 
工事費や契約期間の縛り、回線撤去費用によって解約時の負担が変わるため、解約リスクも評

価項目に含めています。 
 
スマホセット割は、対象キャリアを利用している方にとって、通信費全体を抑えやすい要素です。 
ただし、利用中のスマホキャリアによってメリットが変わるため、補助的な評価項目として設定し

ています。 
 
各項目のスコアは、5.0点～1.0点で評価し、配点比率を掛け合わせて総合評価に反映する仕組
みです。 
 

評価項目 配点 評価内容 

料金 35% 戸建て・マンションの月額料金、実質月額をもとに、継
続して使いやすいかを評価 

通信速度 25% みんそくの東京都内の実測値をもとに、下り速度・上り
速度・Ping値・安定性・測定件数を評価 

解約リスク 15% 工事費、契約期間の縛り、回線撤去費用など解約時
の負担を評価 

エリア 20% 東京都内での提供状況を23区・23区外に分けて評価 

セット割 5% スマホセット割の有無と最大割引額をもとに評価 

 
料金と通信速度は、戸建て・マンションそれぞれのスコアを算出したうえで、戸建て30％・マンショ
ン70％の比率で加重平均しています。 
これは、東京都では集合住宅の比率が高く、マンション・アパートで利用する方の実際の利用環

境を評価に反映するためです。 
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3.スコアリング詳細基準 
各評価項目は、以下の基準に沿って5.0点～1.0点で採点します。 
小項目ごとの点数をもとに各評価項目のスコアを算出し、配点比率を掛け合わせて総合評価に

反映する仕組みです。 

3-1.料金：35％ 
料金は、月額料金と実質月額をもとに、継続利用時の負担を確認する項目です。 
東京都は、集合住宅の比率が高いため、戸建て料金スコアとマンション料金スコアを分けて算出

し、戸建て30％・マンション70％の比率で加重平均します。 
月額料金は毎月の固定費、実質月額は初期費用・割引・キャンペーンを含めた総合的な負担を

見る指標です。 
 
【戸建て料金スコア】 
月額料金（戸建て）×50％+実質月額（戸建て）×50％ 
 
【マンション料金スコア】 
月額料金（マンション）×50％+実質月額（マンション）×50％ 
 
【料金スコア】 
戸建て料金スコア×30％+マンション料金スコア×70％ 
 

評価項目 5.0 4.0 3.0 2.0 1.0 

月額料金​
（戸建て） 4,800円未満 5,000円未満 5,300円未満 5,500円未満 5,500円以上 

月額料金​
（マンション） 3,700円未満 4,000円未満 4,300円未満 4,500円未満 4,500円以上 

実質月額​
（戸建て） 3,000円未満 4,000円未満 4,500円未満 5,000円未満 5,000円以上 

実質月額​
（マンション） 2,000円未満 3,000円未満 3,500円未満 4,000円未満 4,000円以上 

※料金は、記事内で比較対象としている通常プランをもとに評価​
※キャッシュバックや月額割引などのキャンペーンは、実質月額に反映して料金項目で評価 
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3-2.通信速度：25％ 
通信速度は、東京都内で快適にインターネットを利用しやすいかを確認する項目です。 
本評価では、最大通信速度でなく、みんなのネット回線速度（みんそく）の東京都内の実測値を

用います。料金と同様に、戸建て・マンションそれぞれの通信速度スコアを算出し、戸建て30％・
マンション70％の比率で加重平均しました。 
 
【戸建て通信速度スコア】 
下り速度×30％+上り速度×15％+Ping値×20％+安定性×25％+測定件数×10％ 
【マンション通信速度スコア】 
下り速度×30％+上り速度×15％+Ping値×20％+安定性×25％+測定件数×10％ 
【通信速度スコア】 
戸建て通信速度スコア×30％+マンション通信速度スコア×70％ 
 

評価項目 配点 評価内容 

下り速度 30% 
・下り速度の平均値を評価 
・数値が大きいほど高評価 
・WEB閲覧、動画視聴、ダウンロード時の快適さを確認 

上り速度 15% 
・上り速度の平均値を評価 
・数値が大きいほど高評価 
・ファイルのアップロードやビデオ会議時の快適さを評価 

Ping値 20% 
・Ping値の平均値を評価 
・数値が小さいほど高評価 
・ゲームやWEB会議時のラグの小ささを確認 

安定性 25% ・数値が小さいほど高評価 
・時間帯による速度差が小さいかを確認 

測定件数 10% ・測定件数の多さを評価 
・件数が多いほど、実測データの信頼性が高いと判断 

 

評価項目 5.0 4.0 3.0 2.0 1.0 

下り速度​
（30%） 800Mbps以上 600Mbps以上 400Mbps以上 200Mbps以上 200Mbps未満 

上り速度​
（15%） 800Mbps以上 600Mbps以上 400Mbps以上 200Mbps以上 200Mbps未満 

Ping値​
（20%） 10ms未満 15ms未満 20ms未満 30ms未満 30ms以上 

安定性※1​
（25%） 100未満 200未満 300未満 400未満 400以上 

測定件数​
（10%） 2,000件以上 1,000件以上 500件以上 100件以上 100件未満 

※みんなのネット回線速度（みんそく）の東京都内の実測データを引用・参照 
※1：安定性は、時間帯別下り速度の最大値－最小値をもとに評価。数値が小さいほど安定して
いると判断 
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3-3.解約リスク：15％ 
解約リスクは、契約後に乗り換えや解約をする際の負担を確認する項目です。 
光回線は、工事費の残債や契約期間の縛り、回線撤去費用によって解約時の負担が変わりま

す。 
本評価では、当サイトの「サービス比較・ランキングの基準」に沿って、工事費・契約期間の縛り・

回線撤去費用の3項目を評価対象としました。 
 

評価項目 配点 評価内容 

工事費 40％ 工事費が完全無料か、実質無料になるまでの期間
を評価 

契約期間の縛り 40％ 契約期間と自動更新の有無を評価 

回線撤去費用 20％ 解約時に発生する可能性がある回線撤去費用を評
価 

 

評価項目 5.0 4.0 3.0 2.0 1.0 

工事費 完全無料 1年以内で​
実質無料 

2年以内で​
実質無料 

3年以内で​
実質無料 

4年以上で 
実質無料 
または 
自己負担 

契約期間の 
縛り 縛りなし 自動更新なし 2年​

（自動更新あり） 
3年​

（自動更新あり） 4年以上 

回線撤去費用 0円 10,000円未満 20,000円未満 30,000円未満 
30,000円以上 
または 
記載なし 

※工事費は、実質無料になるまでの期間や自己負担の有無を確認 
※回線撤去費用は、公式サイトや申込ページで確認できる金額をもとに評価 
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3-4.エリア：20％ 
エリアは、東京都内で利用しやすい光回線かを確認する項目です。 
本評価では、東京都内の提供状況を23区と23区外に分けて評価します。 
23区外は、23区よりもサービスごとに提供差が出やすいため、23区40％・23区外60％の比率で
加重平均する方針です。 
 
【エリアスコア】 
23区カバー率×40％+23区外カバー率×60％ 
 

評価項目 5.0 4.0 3.0 2.0 1.0 

23区 
カバー率 90％以上 75％以上 60％以上 40％以上 40％未満 

23区外 
カバー率 90％以上 75％以上 60％以上 40％以上 40％未満 

※提供エリアは、公式サイトや提供エリア検索ページで確認できる情報をもとに評価 
※東京都内で提供されている場合でも、建物設備や住所によって利用できない場合があります 
 

3-5.セット割：5％ 
セット割は、対象キャリアのスマホを利用している方にとって、通信費全体を抑えやすい要素で

す。 
ただし、利用中のスマホキャリアによってメリットが変わるため、本評価では補助的な項目として

扱います。 
スコアは、公式サイトまたは申込ページで確認できるスマホセット割の最大割引額をもとに判定し

ました。 
 

評価項目 5.0 4.0 3.0 2.0 1.0 

セット割 最大 
1,100円以上 

最大550円以上
1,100円未満 

 
550円未満 

スマホとの連携
特典はあるが、
毎月のスマホ
料金が割り引
かれる内容で
はない 

スマホセット割
がない 
または 

確認できない 

※スマホセット割は、毎月のスマホ料金が継続的に割り引かれる特典を評価対象とする 
※ポイント還元や期間限定特典などは、原則としてスマホセット割には含めない 
※公式サイトや申込ページで確認できない場合は、1.0点として評価 
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4.評価に使用したデータとマスタシートの考え方 
 
本評価では、各サービスの公式サイト・キャンペーンページ・公開されている実測データをもと

に、評価用マスタシートを作成しています。 
 
マスタシートでは、採点で必要な以下の情報を整理しました。 

●​ 月額料金 
●​ 実質月額 
●​ 通信速度 
●​ 工事費 
●​ 契約期間 
●​ 回線撤去費用 
●​ 提供エリア 
●​ スマホセット割 

 
通信速度は、みんなのネット回線速度（みんそく）の東京都内の実測データを参照しています。 
戸建て・マンションで利用環境が異なるため、それぞれの実測値を分けて確認し、東京都の住宅

事情を踏まえてスコアに反映しました。 
 
料金についても、戸建て・マンションそれぞれの月額料金と実質月額を確認しています。 
キャッシュバックや月額割引などのキャンペーンは実質月額に反映し、料金項目の中で評価する

方針です。 
 
提供エリアは、東京都内での利用しやすさを確認するため、23区と23区外に分けて整理しまし
た。 
また、工事費・契約期間の縛り・回線撤去費用などは、解約時の負担を比較するための項目とし

て管理しています。 
 
各項目の元データは、スコアリング詳細基準に沿って5.0点～1.0点に換算し、配点比率を掛け合
わせて総合評価を算出しました。 
 
評価に使用した元データは、別途作成した「東京 光回線 評価用マスタシート」をご確認ください。 
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5.総合評価結果 
 
上記の評価基準にもとづき、東京都で利用しやすい光回線を評価した結果は以下のとおりです。 
 
各項目の数値は5.0点満点の項目別スコアであり、総合評価は料金・通信速度・解約リスク・エリ
ア・セット割の各スコアに配点比率を掛け合わせて算出しました。 
 

 総合評価 料金​
（35％） 

通信速度​
（25％） 

解約リスク​
（15％） 

エリア 
（20％） 

セット割​
（5％） 

＠スマート光 3.74 3.50 2.87 5.00 5.00 1.00 

NURO光 4.15 4.05 4.60 3.80 3.80 5.00 

auひかり 3.00 3.05 3.56 1.80 2.60 5.00 

ドコモ光 3.40 2.20 3.73 3.00 5.00 5.00 

ビッグローブ
光 3.16 2.35 3.29 1.80 5.00 5.00 

ソフトバンク
光 3.31 2.05 3.58 3.00 5.00 5.00 

 
本評価では、料金を35％、通信速度を25％、エリアを20％とし、以下の項目を重視しています。 

●​ 東京都で継続して利用しやすい料金か 
●​ 東京都内で快適に使いやすい通信品質か 
●​ 23区・23区外のどちらでも選びやすいか 

 
また、解約リスクでは、工事費・契約期間の縛り・回線撤去費用を確認し、契約後の乗り換えや

解約時に負担が大きくなりにくいかを評価しました。 
 
セット割は、対象キャリアを利用している場合に通信費全体を抑えやすい要素ですが、利用者の

スマホキャリアによってメリットが変わります。 
そのため、補助的な評価項目として5％の配点にしています。 
 
総合評価は、特定の項目だけで順位を決めるものではなく、料金・通信速度・解約リスク・エリア・

セット割を総合的に比較した結果です。 
 
東京都で光回線を選ぶ際は、総合評価に加えて、自宅の提供エリアや利用中のスマホキャリ

ア、契約条件もあわせて確認する必要があります。 
 

6.免責事項 
本評価基準は、当サイト独自に設定した基準であり、各光回線サービスの公式見解ではありま

せん。 
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本評価は、調査時点で確認できた公式サイト・キャンペーンサイト・公開されている実測データを

もとに作成したものです。 
調査日：2026年7月2日 
 
ただし、月額料金・キャンペーン内容・工事費・契約期間・回線撤去費用・提供エリア・スマホセッ

ト割の条件などは変更される場合があります。 
 
また、通信速度・Ping値・安定性は、利用する地域・建物設備・時間帯・接続機器・利用環境に
よって変動します。 
本評価で用いた実測値は、調査時点の公開データをもとにしたものであり、すべての利用環境で

同じ速度や品質を保証するものではありません。 
 
東京都内で提供されている光回線であっても、住所や建物設備によって申し込めない場合があ

ります。 
光回線を申し込む前に、必ず各サービスの公式サイトや提供エリア検索ページで、最新の料金・

キャンペーン・提供可否をご確認ください。 
 
本評価は、特定の光回線サービスの契約や通信品質を保証するものではなく、東京都で光回線

を比較する際の参考情報として提供しています。 
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