Родился 14 января 1923 года в селе Игрищи  Юрьевского  уезда Владимирской губернии (ныне – Ильинский район Ивановская область) в семье крестьянина. С 1931 года по 1938 год учился в Игрищинской неполной средней школе. В конце 1939 года был направлен в школу ФЗО в городе Кольчугино Ивановской области (ныне  - город Кольчугино Владимирская область), в которой проучился до декабря 1941 года. В феврале 1942 года он был призван в армию, где до мая 1942 года служил в Подольском военном пехотном училище. С мая по сентябрь 1942 года находится на Брянском фронте, далее часть была переброшена на Юго-Западный фронт, а затем на  3-й Украинский, где воевал в составе 1118-го стрелкового полка 333-й Краснознаменной стрелковой дивизии 6-й армии.
В ночь с 24 на 25 ноября 1943 года помощник командира взвода старший сержант Сергей Михайлович Курнаев со своим взводом в числе первых форсировал Днепр и удерживал рубеж в районе села Каневское, в 15 километрах южнее города Запорожье. Бойцы под его командованием отразили 5 контратак противника, при этом «подбив одну автомашину, уничтожив 3 пулеметных точки и более 40 солдат противника». В бою он был тяжело ранен.
За проявленное мужество и умелые действия Президиум Верховного Совета СССР Указом от 22 февраля 1944 года старшему сержанту Сергею Михайловичу Курнаеву присвоил звание Героя Советского Союза с вручением медали «Золотая Звезда» и ордена Ленина. Кроме указанных наград  Курнаев Сергей Михайлович награжден медалями «За отвагу», «За победу над Германией в Великой Отечественной войне 1941-1945 годы».
В 1944 году, после лечения в госпитале, Сергей Михайлович вернулся в село Игрищи. В 1945 году прошел обучение на областных партийных курсах. С 1946 года работал секретарем комсомольской организации Гарской МТС, в 1947 году переведен на работу  в райуполминзаг (название организации – так в документе). С октября 1948 года работал инструктором отдела кадров Ильинского райкома партии, в марте 1949 года переведен инструктором сельскохозяйственного отдела того же райкома ВКП(б). В 1949-1951 годы учился в областной партийной школе при Ивановском обкома  ВКП(б). В 1951 году был направлен в Лежнево заместителем директора по политчасти Лежневской МТС. В 50-60-е годы проживал в поселке Лежнево Ивановской области, работал на Лежневской прядильно-ткацкой фабрике в отделе снабжения старшим кладовщиком.
