
●エコドライブ 10のすすめ 

エコドライブとは環境に配慮した運転をすることを言います。二酸化炭素（CO2）の排出削減効果がある

他、燃料消費の削減により家計にもやさしい取り組みです。「エコドライブ 10 のすすめ」を参考にエコド

ライブを始めて環境にやさしい運転を心がけましょう。 

 

■『エコドライブ 10 のすすめ』の概要 

①自分の燃費を把握しよう 

自分の車の燃費を把握することを習慣に

しましょう。日々の燃費を把握すると、

自分のエコドライブ効果が実感できま

す。 

⑥ムダなアイドリングはやめよう 

待ち合わせや荷物の積み下ろしなどによ

る駐停車の際は、アイドリングはやめま

しょう。10 分間のアイドリング（エアコ

ン OFF の場合）で、130 ㏄程度の燃料を消

費します。現在の乗用車では基本的に暖

機運転は不要です。 

②ふんわりアクセル『ｅスタート』 

発進するときは、穏やかにアクセルを踏

んで発進しましょう（最初の５秒で、時

速２０㎞程度が目安です）。日々の運転に

おいて、やさしい発進を心がけるだけ

で、１０％程度燃費が改善します。 

⑦渋滞を避け、余裕をもって出発しよう 

出かける前に、渋滞・交通規制などの道

路交通情報や、地図・カーナビなどを活

用して、行き先やルートをあらかじめ確

認しましょう。たとえば、１時間のドラ

イブで道に迷い、10 分間余計に走行する

と 17％程度燃料消費量が増加します。 

③車間距離にゆとりをもって、加速・減速
の少ない運転 

走行中は、一定の速度で走ることを心が

けましょう。車間距離が短くなると、ム

ダな加速・減速の機会が多くなり、市街

地では２％程度、郊外では６％程度も燃

費が悪化します。 

⑧タイヤの空気圧から始める点検・整備 

タイヤの空気圧チェックを習慣づけまし

ょう。タイヤの空気圧が適正値より不足

すると、市街地で２％程度、郊外で４％

程度燃費が悪化します。 

④減速時は早めにアクセルを離そう 

信号が変わるなど停止することがわかっ

たら、早めにアクセルから足を離しまし

ょう。そうするとエンジンブレーキが作

動し、２％程度燃費が改善します。 

⑨不要な荷物はおろそう 

運ぶ必要のない荷物は車からおろしまし

ょう。車の燃費は、荷物の重さに大きく

影響されます。たとえば、100 ㎏の荷物を

載せて走ると、３％程度も燃費が悪化し

ます。 

⑤エアコンの使用は適切に 

車のエアコン（A/C）は車内を冷却・除湿

する機能です。暖房のみ必要なときは、

エアコンスイッチを OFF にしましょう。

たとえば、車内の温度設定が外気と同じ

２５℃であっても、エアコンスイッチを

ON にしたままだと１２％程度燃費が悪化

します。 

⑩走行の妨げとなる駐車はやめよう 

迷惑駐車はやめましょう。交差点付近な

どの交通の妨げになる場所での駐車は、

渋滞をもたらします。迷惑駐車は、他の

車の燃費を悪化させるばかりか、交通事

故の原因にもなります。 

資料：エコドライブ普及連絡会資料 

 


