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無理なく快適に！
“ＣＯＯＬ ＣＨＯＩＣＥ（＝賢い選択）”

電力消費の大きい家電を知ろう！

電子レンジを活用しよう！

日本は、2030年度に温室効果ガスの排出を2013年度比で26％削減することを目指し、

低炭素型製品への買換え・サービスの利用・ライフスタイルの選択など、あらゆる「賢い

選択」を促す国民運動「COOL CHOICE」を推進しています。ここで紹介する事を上手に取

り入れて、無理なく無駄なく、お財布にも地球にも優しい

取り組みを実践しましょう。今回は家電編です。

家庭内の電気使用割

合の大きな機器はご覧

のとおりです。

常時使用するものは、

その分消費エネルギー

も大きくなりますので、

使用時間の短縮や、設

定の見直しなどで節エネ

を心がけましょう。

出典：資源エネルギー庁 民生部門エネル
ギー消費実態調査および機器の使用に関す
る補足調査より日本エネルギー経済研究所
が試算

ごはんを炊飯器で保温するのは、

４時間までが目安です。保温の為

のエネルギーより、電子レンジで温

め直すエネルギーの方が少なくな

ります。

また、煮込み料理の野菜はチンし

てから鍋へ。煮崩れも少ないようで

す。中までしっかり火を通したい時

は、焦げ目をきれいにつけたあと、

電子レンジへ。ガス代の節約にな

ります。

ＱＲコードを読み取ると、詳細をご覧いただけます。



「もったいない」がもったいない？買いカエルことも検討しよう！

！

※１ 定格内容積401～450Ｌの10年前の冷蔵庫と最新冷蔵庫
の比較

※２ ほぼ同じ明るさの一般電球と電球形ＬＥＤランプとの比較
※３ 2010年の３２Ｖ型液晶テレビと2016年の３２Ｖ型液晶テレ

ビの比較

最近の家電製品は、

効率が大幅に向上

しています。機器を

購入する際に、省エ

ネ型の製品を選択す

ることが家庭におけ

る電気消費の負担

軽減につながります。

いろいろな取り組みを調べてみよう！

小さな取組みでもたくさんの人が継続することで大きな効果が期待できます。今回紹

介した取り組み以外にも、安全運転を心がけることや職場での節電など、日ごろから習

慣づけることで貴重なエネルギーを有効に使う事ができます。様々な取り組みがありま

すので、パソコンやスマートフォン等で検索してみましょう。

無理のない 省エネ 節約 検索

買換えの目安は“星の数”！

多段階評価

ノンフロン電気冷蔵庫は
ノンフロンマークを表示

省エネルギーラベル

年間の電気料金（目安）

市場における製品の省エネ
性能の高い順に５つ星から
１つ星で表示

省エネ性マーク、省エネ基準達成
率、エネルギー消費効率、目標年
度を表示

エネルギー消費効率（年間消費
電力量等）を、分かりやすく表示
するために年間の目安電気料
金で表示

※４ 2006年型のエアコンと2016年型のエアコン
の比較

※５ 2006年の製品と2016年の製品の年間消費
電力量の比較



すぐにできる節エネ！
みんなで実践すればスゴイ効果が！

【夏期にできること】 【冬期にできること】

□ 冷房使用時に冷やしすぎない（目安は28℃） □ 暖房使用時の室温を20℃にする

□ うちわ、扇子や扇風機を活用する □ 重ね着、ひざかけなどを活用する

□ 部屋の外によしず、グリーンカーテンを設置 □ 断熱マットを利用する

□ クールビズ：オフィスでは軽装にする □ ウォームビズ：保温性の優れた服を着用する

【一年を通してできること】

□ 環境家計簿を利用する
※電気・ガス等の使用量から「ＣＯ₂排出量」を計算し記録すること

□ 食器洗いで水を出しっぱなしにしない

□ テレビを見る時間を少なくする □ 晴れの日に洗濯するなどで乾燥機能を控える

□ 照明を使う時間を可能な範囲で短くする □ 冷暖房時に扇風機などを使い空気を循環させる

□ 電気機器の主電源を切り、待機電力を減らす □ 冷暖房時にカーテンやブラインドを閉める

□ 電気ポットや炊飯ジャーの保温をやめる □ 冷暖房時に家族がいっしょの部屋で過ごす

□ 冷蔵庫を壁から離し、周りや上に物を置かない □ 冷暖房時に部屋のドアやふすまを閉める

□ 冷蔵庫の温度設定を強から中にする □ 冷暖房を使う時間をできるだけ短くする

□ 冷蔵庫を整理し、開ける時間を短くする □ エアコンのフィルターを月に１、２回清掃する

【車の運転でできること】

□ ふんわりアクセル「ｅスタート」
※最初の5秒で20km/hが目安

□ 渋滞を避け、余裕をもって出発しよう

□ 車間距離にゆとりをもとう □ タイヤの空気圧チェックを習慣づけよう

□ 減速時には早めにアクセルを離そう □ 不要な荷物はおろそう

□ エアコンの使用は適切にしよう □ 走行の妨げとなる駐車はやめよう

□ 無駄なアイドリングはやめよう
※5秒以上停車する場合はエンジンを切った方が効率的

□ 自分の燃費を把握しよう

沖縄市では、環境への負荷の低減及びエネルギーの有効活用を目的に、

太陽光発電システムまたはＣＯ₂冷媒ヒートポンプ給湯器の設置補助をおこなって

おります。詳しくは沖縄市ホームページをご覧ください。

令和３年度 沖縄市住宅用太陽光・省エネ設備設置補助金

ＳＴＯＰ！
地球温暖化


