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□  空気層のある断熱シート
を貼るか、内窓を設置する。

窓

□ 見る時間を少なくする。
□  画面を明るすぎないように調整する。

□ 設定温度は 28度にする。
□  冷房時はカーテンやブラインドを閉める。
□  冷房時は部屋のドアやふすまを閉める。
□  冷房時は家族が一緒の部屋で過ごす。
□  冷房を使う時間をできるだけ短くする
（例：就寝前１時間はオフにするなど）

□  エアコンのフィルターをこまめに掃除す
る。（２週間に１回程度）

□  扇風機やうちわなど、エアコン以外の冷
却方法（電力消費が低いもの）も活用する。

エアコン

テレビ

□  庭や玄関などに朝・夕２回打ち水をする。
打ち水

照明
□  使う時間を短くする。
□ 日中はなるべく消す。
□  夜間もなるべく照明を減らす。
□  白熱電球を、電球型蛍光灯や
LED電球に交換する。

□  壁から適切な距離で設置し、冷蔵庫
の上や周りに物を置かない。

□  設定温度を強→中にする。
□  中身を整理し、ドアを開ける時間を
短くする。

冷蔵庫

□  炊飯ジャーや電気ポット
の保温をやめる。

保温
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□  残り湯を洗濯や打ち水
などで再利用する。

お風呂

□  衣類乾燥機や洗濯機の乾
燥機能を使わない。

乾燥機

□  電気機器を使い終わったら
プラグを抜くか電源タップ
を切り、待機電力を減らす。

コンセント

□  温水洗浄便座は、　
便座のふたを閉める。

トイレ

わが家の節電度は？
電力消費を抑えるチェックリスト結果
チェック数 節電度

21 ～ 25
もはや節電プロフェッショナ
ル！現状を維持しつつ、近所
にも節電を勧めてください。

16 ～ 20
節電上級者。節電に対する意
識の高いお宅ですが、さらに
上級を目指しましょう。

11 ～ 15
節電中級者。お宅にある電気
機器を見回せば、まだまだ節
電できるものがあるのでは？

5 ～ 10
節電初級者。エアコンや冷蔵
庫、照明など、消費電力の大
きな電気機器に要注意！

0 ～ 4
小さなことからコツコツと。
まずは「一人ひとりの節電で
夏を乗り切る」意識から。
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□ よしずやすだれを設置する。
窓の外

□  エアコンを使わないときは、
窓や戸を開けて、風の通り道を
作る。

風の道

問合せ　環境衛生課　☎ 055-949-6805

わが家の節電度
25 項目のチェックリスト


