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エアコン（冷房）のかしこい使い方

室内機 室外機

温度差を
小さくする

・設定温度を
高めにする

・室外機を
涼しくする

効率よく熱交
換する
（空気を
たくさん通す）

・フィルターを
掃除する
・風量「弱」は
使わない

・熱交換フィンの
ゴミを取り除く。
・壁にべったり
くっつけない

他にも

・室内に日射を入れない。 ・帰宅後は換気を先に。
・扇風機を併用する。 ・風は水平に出す。

ここだけを意識
していないか？



室外機対策の効果は？

他にも、室外機を斜めにして室外機の風通しを良くすることで20％省エネの例も。
（NHKあさいちで紹介）





こまめに消す？ つけっぱなし？





温暖化対策としての「省エネ」

エネルギー消費量を０にするわけではない



「京都議定書」と「パリ協定」
Photo by IISD/Kiara Worth(enb.iisd.org/climate/cop21/enb/12dec.html)写真提供：気候ネットワーク

先進国全体の温室効
果ガスの排出量を1990
年に比べて少なくとも

5%削減

日本の目標は、6％削減

産業革命前からの世界の平均気温上昇
を「2度未満（できれば1.5度未満）」に抑える。

今世紀後半に温室効果ガスの排出量を
実質０にする。

日本の長期目標は、2050年までに

80％削減



エネルギー消費の「イメージ」

日経アーキテクチャ Web版
「エコハウスのウソ 実は少ない冷房の電力消費」より



エネルギー消費の実際

日経アーキテクチャ Web版

「エコハウスのウソ 実は少ない冷房の電力消費」よ
り

給湯 照明・家電



車からが多い…家庭からの排出量

出典) 温室効果ガスインベントリオフィス 全国地球温暖化防止活動推進センターウェブサイトより



徒歩・自転車で健康に。
バス・電車を使ってみんなで便利に。

ふんわりアクセル、早めのアクセルオフ
で安全運転。10～20％の省エネに。

買い替えの際には燃費の良いものを。
平均燃費は向上。小型車は低燃費。
EVやFCVにも注目。 出典）国土交通省 自動車燃費一覧（H25.3）

全国地球温暖化防止活動推進センター
ウェブサイト（http://www.jccca.org/）

車のかしこい使い方



エコドライブ普及推進協議会ウェブサイト
「エコドライブの10のすすめ」ポスター



徒歩、自転車は、体力も付く！



給湯……熱を得るために
エネルギーが使われている



【クイズ】シャワーはテレビ何台分？

シャワーを浴びている時に使われているエネルギーは、
テレビ何台分ぐらいでしょう？

■1 約3台分

■2 約30台分

■3 約300台分



【こたえ】シャワーはテレビ何台分？

シャワーを浴びている時に使われているエネルギーは、
テレビ何台分ぐらいでしょう？

■3 約300台分

■3 約300台分



◎ガスの場合 ◎電気の場合

ガス給湯器
高効率給湯器
(エコジョーズ)を！

エネファーム
お湯を沸かしながら
発電する。(燃料電池)

エコキュート
室外機がある。
エアコンと同じ
「ヒートポンプ」で、
外気の熱を活用し
お湯を沸かす。

❌電気温水器
室外機がない。
円筒形も多い。
ヒーターで直接
水を温める。
消費電力が
エコキュートの3倍以上！

給湯機

エコキュートとエコジョーズを組み合わせた
「エコワン」も登場



まずは手軽に！ 節水シャワーヘッド







知らずにお湯を使ってる？





その他の給湯対策

• お風呂の「自動保温（自動追い炊き）」をやめて、
必要な時に追い炊きをする。

• 季節によって、お風呂の湯張り量や温度を調整。
（半身浴を楽しむなど）

• お風呂のフタをする。

• 食器洗いのお湯の温度は低めに。



暖房が多い……熱を得るために
エネルギーが使われている





答え （B）エアコン

グラフ：8畳間、外気温0℃
時、木造住宅に於ける暖房
負荷による計算。電力CO2

係数 0.5kg-CO2/kWh、
エアコンのCOPは3.5として
計算。ひのでやエコライフ研
究所の協力を得て当セン
ター作成。





断熱で快適＆省エネ



断熱で健康

断熱性能の高い
家への転居で疾

病が改善



断熱で健康

「温度差」が原因で
交通事故の3.7倍の
死亡者数



新築時に断熱をしっかりする

ZEH（ネット・ゼロ・エネルギー・ハウス）

画像：経済産業省ホームページより

画像：環境省「長期低炭素ビジョン」平成29年3月より

2030年までに新築住宅の
平均でZEHを実現

エネルギー基本計画より
（2014年4月閣議決定）



夏も、冬も、「窓対策」が大切！

出典）一般社団法人日本建材・住宅設備産業協会 全国地球温暖化防止活動推進センターウェブサイトより



窓を選ぶ 付け加える

内窓
（インナーサッシ）

窓から逃げる熱
を1/3に

足元が快適に

ただし、他の部
分での結露に

注意



遮熱…夏に窓から入ってくる熱の量

出典）京都府立大学建築環境工学研究室作成
『住まいと住まい方の工夫で熱中症対策』より



日差しの遮り方

南は水平に 東西は垂直に

日射遮蔽は、室内（カーテン）ではなく室外で！



ベランダの場合（可能であれば）

出典）京都府立大学建築環境工学研究室作成
『住まいと住まい方の工夫で熱中症対策』より



体調に合わせて、適切に冷房を！

出典) 温室効果ガスインベントリオフィス
全国地球温暖化防止活動推進センターウェブサイトより



家庭のなかで、
たくさん電気を使っているのは？

資源エネルギー庁平成22年度省エネルギー政策分析調査事業「家庭におけるエネルギー消費実態について」
全国地球温暖化防止活動推進センターウェブサイトより



小型が省エネとは限らない



省エネ性能

・インバータ制御、真空断熱材
・冷蔵庫やエアコン→複雑な構造。（照明や扇風機などとは違う）



使用時にいちばんエネルギーを使う



複数台の冷蔵庫



買い替えの時は、省エネのものを！

・平均使用年数は、13.3年。
→10年過ぎたら、要注意。

・冷え方が悪い。異音がする、等。

・冷蔵庫が2台以上ある。
（大きいもの1台の方がお得かも）



省エネ型に、買い替えた場合（一例）



冷蔵庫の次に多い

出典）資源エネルギー庁平成22年度省エネルギー政策分析調査事業 「家庭におけるエネルギー消費実態について」
全国地球温暖化防止活動推進センターウェブサイトより



蛍光灯をLEDに更新すると

COOL CHOICE「あかり未来計画」ウェブサイトより



照明の種類と消費電力、寿命

一般社団法人 日本照明工業会ホームページより



明るさ設定・省エネモード



その他（保温をやめる）

保温はやめて、
必要な量を、必要な時に沸かすか
保温ポットを使う

保温はやめて、
冷凍（冷蔵）したご飯をチンした方が
省エネに！

夏は保温を切る（カバーをつけたら
ヒヤッと感がしにくくなります）。
ふたをする。
設定温度を低めにする。



使用量を把握していますか？
「インターネット環境家計簿」



旬の食材でCO2削減
（1kgあたりの生産エネルギー）

地元の食材でCO2削減
（一食あたりのフード・マイレージCO2）

社会法人資源協会「家庭生活のライフサイクルエネルギー」を基に作成 京都府地球温暖化防止活動推進センターの試算を基に作成

［kcal］ ［CO2］

食べ物の「旬」とフード・マイレージ



地元の木を使う・ウッドマイレージ



発電 小売送電

送
電
会
社

A社

B社

C社

わたしたちは
選べる！

電力小売会社と
その先にある
発電方法を

電力会社を選ぶ！



「発行物一覧はこちら」をクリック



http://www.cger.nies.go.jp/ja/library/qa/print/

https://ondankataisaku.env.go.jp/communicator/

https://ondankataisaku.env.go.jp/communicator/

