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冬
は
電
気
や
ガ
ス
な
ど
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

消
費
が
多
く
な
る
季
節
。
夜
が
長
い
た
め

暖
房
な
ど
を
付
け
る
時
間
が
伸
び
た
り
、

給
湯
の
使
用
が
増
え
た
り
と
、
夏
よ
り
も

光
熱
費
が
高
く
な
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　
し
か
し
、
今
冬
は
国
か
ら
の
節
電
要
請

や
燃
料
費
の
高
騰
な
ど
、
例
年
以
上
に
省

エ
ネ
の
取
り
組
み
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

ま
ず
は
家
庭
で
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節
電
か
ら

ま
ず
は
家
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で
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ら

　
今
月
の
特
集
で
は
、
家
庭
で
の
電
気
使

用
割
合
の
32・７
％
を
占
め
る
「
暖
房
」
と
、

冷
蔵
庫
と
炊
事
を
合
わ
せ
て
22
・
７
％
を

使
用
す
る
「
キ
ッ
チ
ン
」、
家
全
体
に
関

わ
る
「
照
明
」
に
分
け
、
無
理
な
く
で
き

る
省
エ
ネ
の
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。
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か
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請

国
か
ら
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今
冬
の
電
力
需
給
は
、
全
国
で
瞬
間
的

な
需
要
変
動
に
対
応
す
る
た
め
に
必
要
と

さ
れ
る
予
備
率
３
％
以
上
は
確
保
さ
れ
て

い
る
も
の
の
、
厳
し
い
見
通
し
で
す
。
も

し
、
大
規
模
な
発
電
所
の
ト
ラ
ブ
ル
が
発

生
し
た
場
合
、
安
定
供
給
が
で
き
な
い
可

能
性
が
懸
念
さ
れ
ま
す
。
加
え
て
、
ロ
シ

ア
の
ウ
ク
ラ
イ
ナ
侵
略
に
よ
り
、
国
際
的

な
燃
料
価
格
は
引
き
続
き
高
い
水
準
で
推

移
し
て
お
り
、
燃
料
を
取
り
巻
く
情
勢
は

予
断
を
許
さ
な
い
状
況
で
す
。
需
給
ひ
っ

迫
時
へ
の
備
え
を
し
っ
か
り
講
じ
つ
つ
、

無
理
の
な
い
範
囲
で
節
電
へ
の
協
力
を
お

願
い
し
ま
す
。

要
請
期
間　
３
月
31
日
㈮
ま
で

暖房編キッチン編

照明編

家庭における電気の使用割合
（冬季の１日間）

電気カーペット電気カーペット
こたつこたつ 床暖房床暖房

冷蔵庫冷蔵庫

炊事炊事

重ね着などをして室温を下げる。
（右記の節電効果は 22℃→ 20℃の場合） 2.7％

フィルターを月に１、２度清掃する。 0.8％

窓に厚手のカーテンをかける。 0.8％
風向きを水平に対して 60°以上の下向き
にし、暖かい空気を下方へ届ける。 ―
扇風機やサーキュレーターを併用し、
部屋の上部の暖気を循環させる。 ―

こたつの使用時間を半分にする。 1.0％
必要な広さを暖める。
（右記の節電効果は面積を半分にした場合） 0.9％

電気カーペットの下に断熱マットを敷く。 ―
上掛け布団や敷き布団などを活用し、
保温効果を高める。 ―

不要な照明は全て消す。 4.5％

リビングなどの部屋の明るさを下げる。 1.5％
小まめに照明器具を掃除し、本来の明る
さを維持する。 ―
待機消費電力を減らすため、リモコンで
はなく壁のスイッチで電源を切る。 ―

皿を洗う時の水温を下げる。

鍋を温めるときは事前に水滴を
ふき取り、ふたをする。

炊飯器の長時間保温をしない。

就寝や外出の 30 分前にスイッチ
を切る、またはおでかけモードな
どに設定する。

冷やし過ぎを避け（強→中）、開閉回数や
時間を減らし、食品を詰め込み過ぎない。
※食品の傷みに注意してください

1.5％

熱いものは冷ましてから入れる。 ―

壁と適切な間隔を空けて設置する。 ―

エアコンエアコン

節電効果※

（削減率）

節電効果
（削減率）

節電効果
（削減率）

節電効果
（削減率）

※
「
節
電
効
果
」
は
、
１
日
間
の
家
庭

で
の
電
気
使
用
量
に
対
す
る
節
電
効

果
の
概
算
値
で
す
。
気
候
条
件
な
ど

に
よ
っ
て
節
電
効
果
は
変
動
し
ま
す

無理せずできる範囲で取り組んでね！
暖房

エアコン

電気ストーブ

電気カーペット

こたつ

その他
冷蔵庫

照明

給湯

炊事

洗濯・乾燥機

温水便座

テレビ・

パソコン・ルーター

待機電力

その他
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