
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

節電対策メニュー 効果効果効果効果をををを高高高高めるめるめるめる取取取取りりりり組組組組みなどみなどみなどみなど    削減効果等削減効果等削減効果等削減効果等    

契 約契 約契 約契 約    

アンペアアンペアアンペアアンペア    

契約契約契約契約アンペアアンペアアンペアアンペアをををを確認確認確認確認しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。    

①家電に表示されているワット数を、

100 ワット⇒1 アンペアに換算。 

②同時に使う家電のアンペア数の合計最

大値が適正アンペア数の目安です。 

○過大な契約アンペアになっている場合には適切なアンペア

に見直しましょう。 

毎 月毎 月毎 月毎 月 のののの 基 本 料基 本 料基 本 料基 本 料

金金金金 がががが 節 約節 約節 約節 約 で きで きで きで き

ますますますます。。。。    

照照照照 明明明明    

白熱電灯白熱電灯白熱電灯白熱電灯はははは、、、、LEDLEDLEDLED 電球電球電球電球やややや電球型蛍光灯電球型蛍光灯電球型蛍光灯電球型蛍光灯

にににに買買買買いいいい替替替替えましょうえましょうえましょうえましょう。。。。    

（LED 電球への買い替え費用は１年ほどで

元が取れます。） 

 

○白熱灯から LED 電球や電球型蛍光灯に買い替えると 

消費電力は 1/4～1/6 に削減できます。 

○LED 照明は、電球型以外にもラインナップが充実。 

 

 

白熱灯白熱灯白熱灯白熱灯のののの    

6666～～～～40404040 倍倍倍倍のののの長長長長

寿命寿命寿命寿命 

エアコンエアコンエアコンエアコン    

部屋部屋部屋部屋のののの室温室温室温室温がががが 28282828℃℃℃℃になるようにになるようにになるようにになるように設定設定設定設定    

（2℃上げた場合）削減削減削減削減効果効果効果効果 10101010％％％％    

 

○“すだれ”や“緑のカーテン”などで窓からの日差しを 

和らげましょう。      

○フィルターのお掃除を。（月 2 回程度） 

    

    

    

▲▲▲▲730730730730 円円円円    

冷 蔵冷 蔵冷 蔵冷 蔵 庫庫庫庫    冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫のののの庫内温度庫内温度庫内温度庫内温度をををを「「「「中中中中」」」」にににに設定設定設定設定     

 

○季節に合わせて設定温度を調節しましょう。 

○ものを詰め込み過ぎないようにしましょう。 

○壁との間に適切な間隔をあけて設置しましょう。 

 

▲▲▲▲1,4101,4101,4101,410 円円円円    

▲▲▲▲1,0001,0001,0001,000 円円円円    

▲▲▲▲1,0301,0301,0301,030 円円円円    

 

掃 除 機掃 除 機掃 除 機掃 除 機    
部屋部屋部屋部屋をををを片付片付片付片付けてからけてからけてからけてから掃除機掃除機掃除機掃除機をかけをかけをかけをかけ、、、、    

使用使用使用使用時間時間時間時間をををを短縮短縮短縮短縮しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。 

 

○部屋を片付けてから掃除機をかけましょう。 

○フローリングや畳は「弱」、じゅうたんは「強」で使い分け

ましょう。 

 

▲▲▲▲130130130130 円円円円    

▲▲▲▲950950950950 円円円円 

テ レ ビテ レ ビテ レ ビテ レ ビ    
省省省省エネモードエネモードエネモードエネモードにににに設定設定設定設定するとともにするとともにするとともにするとともに    

画面画面画面画面のののの輝度輝度輝度輝度をををを下下下下げましょうげましょうげましょうげましょう。。。。    

 

○テレビの画面は明るすぎないように設定しましょう。 

（明るさ調節前に画面のお掃除を。） 

○使わないときは主電源を OFF に。 

 

    

▲▲▲▲680680680680 円円円円    

☆ 使使使使わないときはわないときはわないときはわないときは電源電源電源電源をををを OFFOFFOFFOFF にににに！！！！        １１１１日日日日にににに１１１１時間時間時間時間、、、、使用時間使用時間使用時間使用時間をををを減減減減らすとらすとらすとらすと年間年間年間年間でででで・・・・・・・・・・・・ 
    ・・・・エアコンエアコンエアコンエアコン（冷房２８℃設定）▲▲▲▲430430430430 円円円円  

・・・・テレビテレビテレビテレビ （液晶３７インチ）▲▲▲▲510510510510 円円円円 （プラズマ４２インチ）▲▲▲▲790790790790 円円円円    
・・・・照明照明照明照明  （白熱電球５４W）▲▲▲▲450450450450 円円円円 （蛍光灯１２W）   ▲▲▲▲100100100100 円円円円  
・・・・パソコンパソコンパソコンパソコン（デスクトップ型）▲▲▲▲720720720720 円円円円 （ノート型）     ▲▲▲▲130130130130 円円円円     

○○○○アイロンアイロンアイロンアイロン、、、、ドドドドライライライライヤーヤーヤーヤー、、、、掃除機掃除機掃除機掃除機、、、、電子電子電子電子レンジレンジレンジレンジなどなどなどなど消費電力消費電力消費電力消費電力のののの大大大大きいきいきいきい製品製品製品製品のののの同時使用同時使用同時使用同時使用はははは避避避避けましょうけましょうけましょうけましょう。。。。    

○○○○クールシェアスポットクールシェアスポットクールシェアスポットクールシェアスポットをををを利用利用利用利用しししし、、、、賢賢賢賢いいいい夏夏夏夏のののの過過過過ごしごしごしごし方方方方をををを体験体験体験体験しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。    

○○○○とれたてのとれたてのとれたてのとれたての地元地元地元地元のののの夏野菜夏野菜夏野菜夏野菜をををを食食食食べましょうべましょうべましょうべましょう。。。。                詳しくは、長野県公式ホームページから 

○○○○「「「「エコエコエコエコとくとくとくとく診断診断診断診断」」」」でででで、、、、家庭家庭家庭家庭のののの省省省省エネエネエネエネやややや節電節電節電節電ののののアドバイスアドバイスアドバイスアドバイスをををを受受受受けてみましょうけてみましょうけてみましょうけてみましょう！！！！    

                                                                                                                                                                                                    詳しくは、長野県公式ホームページから  

ラ イ フラ イ フラ イ フラ イ フ    

スタイルスタイルスタイルスタイル    

○○○○照明器具照明器具照明器具照明器具をををを LEDLEDLEDLED 等等等等のののの省省省省エネエネエネエネ型型型型にににに買買買買いいいい替替替替ええええてててて｢｢｢｢プレミアムエコポイントプレミアムエコポイントプレミアムエコポイントプレミアムエコポイント｣｣｣｣ををををゲットゲットゲットゲットしましょうしましょうしましょうしましょう！！！！    

   詳しくは   
※ 経済産業省「夏季の節電メニュー」、東京都「家庭の省エネハンドブック」を基に長野県が作成。 

※ 削減金額は年間の値です。各々の家庭の利用状況や設備内容によって効果は異なる場合があります。 

2012 年・夏 

家庭版家庭版家庭版家庭版    
賢賢賢賢くくくく節電節電節電節電♪♪♪♪    ChallengeChallengeChallengeChallenge    マイナス５％！ 

節電節電節電節電・・・・省省省省エネアクションメニューエネアクションメニューエネアクションメニューエネアクションメニュー    

暑暑暑暑いいいい時間時間時間時間、、、、森森森森やややや公園公園公園公園やおやおやおやお店店店店などになどになどになどに出出出出かけてかけてかけてかけて、、、、家庭家庭家庭家庭ののののエアコンエアコンエアコンエアコンををををオフオフオフオフ。。。。    

電力消費電力消費電力消費電力消費ががががピークピークピークピークとなるとなるとなるとなる 13131313 時時時時～～～～16161616 時時時時はははは、、、、涼涼涼涼しいしいしいしい場所場所場所場所（（（（クールシェアスポットクールシェアスポットクールシェアスポットクールシェアスポット））））へへへへおおおお出出出出かけかけかけかけ♪♪♪♪    

ＬＥＤＬＥＤＬＥＤＬＥＤ等等等等のののの高効率照高効率照高効率照高効率照明明明明にににに買買買買いいいい替替替替ええええてててて、、、、電気代電気代電気代電気代ををををダイエットダイエットダイエットダイエット♪♪♪♪    

契約契約契約契約アンペアアンペアアンペアアンペアがががが過大過大過大過大になっていませんかになっていませんかになっていませんかになっていませんか？？？？    見直見直見直見直しでしでしでしで、、、、家計家計家計家計にもやさしくにもやさしくにもやさしくにもやさしく♪♪♪♪    

重点重点重点重点アクションアクションアクションアクション    

エネエネエネエネ丸丸丸丸    

検索 信州信州信州信州クールシェアスポットクールシェアスポットクールシェアスポットクールシェアスポット を 

エコエコエコエコとくとくとくとく診断診断診断診断 検索 を 

信州信州信州信州エコポイントエコポイントエコポイントエコポイント を 検索 

合計で 
3,1303,1303,1303,130 円円円円    削減削減削減削減    

５５５５％％％％カットカットカットカット    

10101010％％％％カットカットカットカット    

２２２２％％％％カットカットカットカット    

２２２２％％％％カットカットカットカット    


