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別紙-１２  取組のための豆知識（個人・家庭向け） 

 

豆知識-１ 
エアコン 

～室温は夏 28℃、冬 20℃に。つける時間は短めに。～ 
大項目 1 エネルギー 

 

◆レッスン１：快適空調のコツ 

○冷房時の工夫 

・ドア、窓の開閉は少なく…。 

・レースのカーテンやすだれなどで日差しをカット。 

・外出時は、昼間でもカーテンを閉めると効果的。 

・扇風機を併用。風がカラダにあたると涼しく感じます。 

○暖房時の工夫 

・ドア、窓の開閉は少なく…。 

・厚手のカーテンをしよう。床まで届く長いカーテンの方が効果的。 

・扇風機を併用。暖まった空気を循環させましょう。 

 

◆レッスン２：室外機のまわりに物を置かない 

○室外機は風通しの良い場所に設置しましょう。周囲はきちんと整理整頓を…。 

 

～～～さぁ、では一体何をするとどんな効果があるの？～～～ 

 

◇アクション１：夏の冷房時の室温は 28℃を目安に… 

★外気温度 31℃の時、エアコン（2.2ｋｗ）の冷房設定温度を 27℃から 28℃にした場合（使用時 

間：9 時間／日）。 

省エネ（電気） ３０．２４ Kwh 節約 ６７０ 円 

原油換算 ７．６２ L ＣＯ２換算 １２．４ kg 

（算出は年間換算したものです。） 

◇アクション２：冬の暖房時の室温は 20℃を目安に… 

★外気温度６℃の時、エアコン（2.2ｋｗ）の冷房設定温度を 21℃から 20℃にした場合（使用時 

間：9 時間／日）。 

省エネ（電気） ５３．０８ Kwh 節約 １，１７０ 円 

原油換算 １３．３８ L ＣＯ２換算 ２１．８ kg 

（算出は年間換算したものです。） 

◇アクション３：冷房は必要なときだけつける 

★冷房を１日１時間短縮した場合（設定温度：28℃）。 

省エネ（電気） １８．７８ Kwh 節約 ４１０ 円 

原油換算 ４．７３ L ＣＯ２換算 ７．７ kg 

（算出は年間換算したものです。） 

◇アクション４：暖房は必要なときだけつける 

★暖房を１日１時間短縮した場合（設定温度：20℃）。 

省エネ（電気） ４０．７３ Kwh 節約 ９００ 円 

原油換算 １０．２６ L ＣＯ２換算 １６．７ kg 

（算出は年間換算したものです。） 

◇アクション５：フィルターを月に１回か２回清掃 

★フィルターが目詰りしているエアコン（2.2ｋｗ）とフィルターを清掃した場合の比較。 

省エネ（電気） ３１．９５ Kwh 節約 ７００ 円 

原油換算 ８．０５ L ＣＯ２換算 １３．１ kg 

（算出は年間換算したものです。） 

引用）省エネルギーセンター「家庭の省エネ大事典」より 
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豆知識-２ 
ガス・石油ファンヒーター 

～室温は 20℃、必要な時だけ運転。～ 
大項目 1 エネルギー 

 

◆レッスン１：早目のＯＦＦが決めて 

○お出かけや寝る直前までつけているのはもったいない。室温は急には下がりません。お出かけや寝る 15

分くらい前に切るのがコツ。 

 

◆レッスン２：フィルター掃除で効率アップ 

○ファンヒーターの性能をフルに活用するには、フィルターのお手入れは欠かせませ

ん。掃除機でホコリを吸い取ったり、ぬるま湯で洗ってからしっかり乾かしましょう。 

 

～～～さぁ、では一体何をするとどんな効果があるの？～～～ 

 

◇アクション１：室温は 20℃を目安に… 

★外気温度７℃の時、暖房の設定温度を 21℃から 20℃にした場合（使用時間：9時間／日）。 

・ガスファンヒーターの場合 

省エネ（ガス） ８．１５ ㎥ 節約 １，２２０ 円 

原油換算 ９．７０ L ＣＯ２換算 １９．０ kg 

（算出は年間換算したものです。） 

・石油ファンヒーターの場合 

省エネ（灯油） １０．２２ Ｌ 節約 ８２０ 円 

原油換算 ９．６８ L ＣＯ２換算 ２５．４ kg 

（算出は年間換算したものです。） 

◇アクション２：必要な時だけつける 

★一日１時間運転を短縮した場合（設定温度：20℃）。 

・ガスファンヒーターの場合 

省エネ（ガス） １２．６８ ㎥ 節約 １，９００ 円 

省エネ（電気） ３．７２ kwh 節約 ８０ 円 

原油換算 １６．０２ L ＣＯ２換算 ３１．０ kg 

（算出は年間換算したものです。 

・石油ファンヒーターの場合 

省エネ（灯油） １５．９１ Ｌ 節約 １，２７０ 円 

省エネ（電気） ３．８９ kwh 節約 ９０ 円 

原油換算 １６．０４ L ＣＯ２換算 ４１．２ Kg 

（算出は年間換算したものです。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

引用）省エネルギーセンター「家庭の省エネ大事典」より 

寒いからといって、設定温度を上げる前に、き

るものを工夫しましょう。 
ちなみに、カーディガン・・・＋２．２℃ 

ひざかけ・・・・・＋２．５℃ 
ソックス・・・・・＋０．６℃ 

の効果があります。 
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豆知識-３ 電気カーペット ～最低限の広さと温度で～ 大項目 1 エネルギー 

 

◆レッスン１：断熱マットで効率アップ 

○床にじかに敷くと、熱が床に逃げて暖房効率が下がります。カーペットの下に断熱マットなどを敷くのが省

エネのコツ。 

 

◆レッスン２：人のいない部分は暖めない。 

○カーペットを分割して暖める機能もあるので、人のいない部分はスイッチＯＦＦ。 

 

～～～さぁ、では一体何をするとどんな効果があるの？～～～ 

 

◇アクション１：広さにあった大きさを… 

★室温20℃の時、設定温度が「中」の状態で1日5時間使用した場合（３畳用のカーペットと２畳用のカー

ペットとの比較）。 

省エネ（電気） ８９．９１ kwh 節約 １，９８０ 円 

原油換算 ２２．６６ L ＣＯ２換算 ３６．９ kg 

（算出は年間換算したものです。） 

◇アクション２：設定温度は低めに… 

★３畳用で、設定温度を「強」から「中」にした場合（１日５時間使用）。 

省エネ（電気） １８５．９７ kwh 節約 ４，０９０ 円 

原油換算 ４６．８６ L ＣＯ２換算 ７６．２ kg 

（算出は年間換算したものです。） 

 

引用）省エネルギーセンター「家庭の省エネ大事典」より 

 

 

豆知識-４ 電気こたつ ～布団は厚く、温度は低く～ 大項目 1 エネルギー 

 

◆レッスン１：腰から上の冷え対策には… 

○こたつはおもに腰から下を暖める暖房器具なので、上半身は寒くなりがち…。カーディガン

などを一枚多めに着込むことが温かさのポイントです。ストーブやエアコンなど、他の暖房

器具と併用する場合は、控えめな温度設定を…。 

 

～～～さぁ、では一体何をするとどんな効果があるの？～～～ 

 

◇アクション１：こたつ布団に、上掛けと敷布団をあわせて使う 

★こたつ布団だけの場合と、こたつ布団に上掛けと敷布団を併用した場合の比較（一日５時間使用）。 

省エネ（電気） ３２．４８ kwh 節約 ７１０ 円 

原油換算 ８．１９ L ＣＯ２換算 １３．３ kg 

（算出は年間換算したものです。） 

◇アクション２：設定温度は低めに… 

★一日５時間使用で、温度調節を「強」から「中」に下げた場合。 

省エネ（電気） ４８．９５ kwh 節約 １，０８０ 円 

原油換算 １２．３４ L ＣＯ２換算 ２０．１ Kg 

（算出は年間換算したものです。） 

 

引用）省エネルギーセンター「家庭の省エネ大事典」より 
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豆知識-５ 照明器具 ～省エネ型に替え、点灯時間を短く～ 大項目 1 エネルギー 

 

◆レッスン１：器具の掃除で明るさアップ 

○照明のかさやカバーが汚れると、明るさが低下します。こまめな掃除を心がけて…。 

 

◆レッスン２：買い替えは、インバーター式器具がおすすめ 

 ○インバーターとは、周波数変換機のこと。家庭に届く電気の周波数を目的にあわせて変換します。ＯＮ／Ｏ

ＦＦだけでなく、パワーの調節ができるため、従来の器具に比べ、省エネ効果があがります。 

電球形蛍光ランプは、インバーターが組み込まれていて、白熱電球と同じソケットに取り付けることができ

ます。立ち上がり時間も大幅に改善されました。 

 

～～～さぁ、では一体何をするとどんな効果があるの？～～～ 

 

◇アクション１：電球型蛍光ランプに取り替える 

★５４ｗの白熱電球から１２ｗの電球型蛍光ランプに交換した場合。 

省エネ（電気） ８４．００ kwh 節約 １，８５０ 円 

原油換算 ２１．１７ L ＣＯ２換算 ３４．４ kg 

（算出は年間換算したものです。） 

◇アクション２：点灯時間を短く… 

★５４ｗの白熱電球１灯の点灯時間を１日１時間短縮した場合。 

・白熱電球の場合。 

省エネ（電気） １９．７１ kwh 節約 ４３０ 円 

原油換算 ４．９７ L ＣＯ２換算 ８．１ kg 

（算出は年間換算したものです。） 

★１２ｗの白熱電球１灯の点灯時間を１日１時間短縮した場合。 

・蛍光ランプの場合 

省エネ（電気） ４．３８ kwh 節約 １００ 円 

原油換算 １．１０ L ＣＯ２換算 １．８ kg 

（算出は年間換算したものです。） 

 

引用）省エネルギーセンター「家庭の省エネ大事典」より 
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豆知識-６ テレビ ～つけっぱなしは要注意！～ 大項目 1 エネルギー 

 

◆レッスン１：消す時は主電源をＯＦＦに… 

○リモコン待ち状態でもエネルギーを消費しています。主電源で消しましょう。旅行な

ど、長期不在の時はプラグを抜くようにしましょう。 

 

◆レッスン２：ゲームが終わったらテレビもＯＦＦ 

 ○テレビゲーム機の電源を消すと、テレビ画面には何も映っていないので忘れがち

ですが、テレビの電源は入ったまま…。必ずテレビの電源も切るよう気をつけま

しょう。 

 

◆レッスン３：明るさを調節する前に、画面の掃除を… 

 ○テレビ画面は静電気でホコリを寄せ付けやすいので、汚れやすいもの…。１週間に１度くらいは掃除をしま

しょう。 

 

～～～さぁ、では一体何をするとどんな効果があるの？～～～ 

 

◇アクション１：テレビを見ないときは消す 

★１日１時間テレビ（２５インチ）を見る時間を減らした場合。 

・ブラウン管の場合 

省エネ（電気） ３１．８６ kwh 節約 ７００ 円 

原油換算 ８．０３ L ＣＯ２換算 １３．１ kg 

（算出は年間換算したものです。） 

★１日１時間テレビ（２０インチ）を見る時間を減らした場合。 

・液晶の場合 

省エネ（電気） １５．００ kwh 節約 ３３０ 円 

原油換算 ３．７８ L ＣＯ２換算 ６．２ kg 

（算出は年間換算したものです。） 

★１日１時間テレビ（３２インチ）を見る時間を減らした場合。 

・プラズマの場合 

省エネ（電気） ７４．５７ kwh 節約 １，６４０ 円 

原油換算 １８．７９ L ＣＯ２換算 ３０．６ kg 

（算出は年間換算したものです。） 

◇アクション２：画面は明るすぎないように… 

★テレビ（ブラウン管：２５インチ）の画面の輝度を最適（最大→中央）に調節した場合。 

省エネ（電気） ２９．８９ kwh 節約 ６６０ 円 

原油換算 ７．５３ L ＣＯ２換算 １２．３ kg 

（算出は年間換算したものです。） 

◇アクション３：音量は不必要に大きくしない 

★テレビ（ブラウン管：２５インチ）の音量を最適（最大→中央）に調節した場合。 

省エネ（電気） ２．４６ kwh 節約 ５０ 円 

原油換算 ０．６２ L ＣＯ２換算 １．０ kg 

（算出は年間換算したものです。） 

 

引用）省エネルギーセンター「家庭の省エネ大事典」より 

 

 

 


