
OFF
できている項目をチェックしてみましょう！できている項目をチェックしてみましょう！

冷蔵庫

テレビ

室内の冷やしすぎに注意し、
無理のない範囲で室内温度を
上げよう

コピー機など長時間使用しない
場合はスタンバイモードに
しよう

パソコンの「ディスプレイ電源
OFF」や「PCスリープ状態」の
時間を短くしよう

室内の冷やしすぎに注意し、
無理のない範囲で室内温度を
上げよう

フィルターなどメンテナンスを
こまめに実施しよう

日中の日射を遮るために、
ブラインド、カーテン、遮熱
フィルム、ひさし、すだれを
活用する

人がいないスペースは冷房を
消そう

可能な範囲で照明を間引きする

不要な照明はこまめに消そう

人感センサー付きやLEDの
照明に変えることも検討しよう

自動車を利用する場合には、ふんわり
アクセル、減速時は早めにアクセルを
離す、無駄なアイドリングをしない
等

詰
め
込
み
過
ぎ
は
、

良
く
な
い
で
ご
ざ
る
！

チェックポイント

洗濯機

エアコン

エアコン

待機電力

パソコン

コピー機

照明

照明

家庭における電気の使用割合（北海道） 業種別における電気の使用割合
（北海道）夏季の点灯帯（19時頃）

一般的な
オフィスビルに
おける用途別
電力消費比率
(17時)

夏の点灯帯
（19時頃）の
電気の使用
割合の例

給湯 3.0%

洗濯機・乾燥機 3.2%
温水便座 0.6%

テレビ・DVD
12.1%

照明 22.8%炊事
9.7%

冷蔵庫
17.6%

エアコン
11.3%

他
13.2%

パソコン・ルーター
1.1%

待機電 5.4%

フィルターが目詰まりしているエアコン
（2.2kW）とフィルターを清掃した場合の比較

●冷房時には室温28℃を目安に。
●レースのカーテンや簾などで日差しをカットしましょう。※熱中症にも注意

エアコン

オフィス
ビル

出典　経済産業省  資源エネルギー庁  夏季の省エネメニュー より

LED電球が
おすすめでござる！

こ
そ今 　!ウチも　

 使用電力
CO₂の削減量

31.95kWhの省エネ
15.6kgの省エネ

約990円の節約年間の電気代

年
間
で

Check！

（省エネ効果は室内温度を26℃から2℃上げた場合）

（省エネ効果は室内温度を26℃から2℃上げた場合）

（労働安全衛生規則基準値（精密作業300Lx、
普通作業150Lx、粗な作業70Lx）にも
ご留意ください。）

省エネ・節電チェック項目省エネチェック項目 削減率

・「削減率」は点灯帯（19時頃）の家庭の電力使用量に対する省エネ効果の概算値です。
　地域・時間帯により省エネ効果は変動します。

1.6%
削減

目詰まりしたフィルターを
清掃しよう

0.6%
削減

日中はブラインド、カーテンなどで
窓からの日差しを和らげよう

リビング等の部屋の明るさを
下げよう 3.9%

削減

3.0%
削減

2.3%
削減

不要な照明は消そう

冷蔵庫の冷やしすぎを避け
（強→中）、扉を開ける時間
を減らし、食品を詰め込み
すぎないようにしよう

1.8%
削減

壁との間に適切な間隔を空けて
設置しよう

省エネモードに設定して、画面
の輝度を下げましょう。見てい
ない時は消そう

リモコンの電源ではなく、
本体の主電源を切り、長時間
使わない機器はコンセント
からプラグを抜こう

0.8%
削減

0.6%
削減

洗濯は容量の8割以上を目安に
まとめ洗おう

冷房をつける時間も長くなります。

詰め込んだ場合と、半分にした場合の比較

●設定温度を下げたり、エコ運転モードを活用しましょう。
●常温保存できるものは庫外へ。※食品の傷みにも注意

冷蔵庫

 使用電力
CO₂の削減量

43.84kWhの省エネ
21.4kgの省エネ

約1,360円の節約年間の電気代

年
間
で

自宅での食事が増えると、冷蔵庫の中の
ものも増え、冷やす為の電気も増加します。

54Wの白熱電球から９Wの電球形
LEDランプに交換（年間２,000時間使用）

●不要な照明はこまめに消灯。
●LEDに変えることを考えましょう。

照明

 使用電力
CO₂の削減量

90.00kWhの省エネ
43.9kgの省エネ

約2,790円の節約年間の電気代

年
間
で

在宅時間が増え、照明を多く使います。

出典　経済産業省  資源エネルギー庁  夏季の省エネメニュー より

事業所の省エネ
※無理のない範囲での省エネをお願いします。

ご家庭の省エネ
※無理のない範囲での省エネをお願いします。

省エネ・節電チェック項目省エネチェック項目 節電効果

・記載している省エネ効果は、建物全体の消費電力に対する目安です。
・空調についての省エネ効果は電気式空調を想定しています。

・一定の条件の下での試算結果ですので、各々の建物の利用状況により削減値は異なります。
•省エネを意識するあまり、保健衛生上、安全上及び管理上不適切なものとならないようご注意ください

3.6%
削減

1.7%
削減

2.6%
削減

2.9%
削減

15.9%
削減

4.2%
削減

空調
34.3%

照明
29.5%

パソコン
8.5%

複合機
9.4%

その他
9.0%

エレベーター等
9.4%

　本来の省エネルギーとは、エネルギーを無駄なく効率的に活用すること
にあります。まずは簡単に取り組めて効果の大きいところから着手していく
ことで、ムリなくエネルギー消費と光熱費の削減につなげることができます。

今夏の北海道の電力需給は安定供給に最低限必要な予備率が確保
できる見通しですが、電力の需給ひっ迫があらかじめ想定される時には、

国や電力会社から事前に情報が提供されます。

この夏の省エネについて

北海道エリア　でんき 検 索
※ほくでんネットワークウェブサイト（http://denkiyoho.hepco.co.jp/area_forecast.html）

小まめにチェック
するでござる！

ムリなく
省エネ！

電力需給情報サイト「でんき予報」では、その日の電力の
供給力と使用状況をお知らせしています。
夕方には翌日の予報も
発表されます。

需給ひっ迫

２日前に予備率が５％を
下回る見通しの場合、
一般送配電事業者

より発信

準備情報
需給ひっ迫

１日前または当日に予備率が
３～５％の見通しの場合、
資源エネルギー庁

より発令

注意報
需給ひっ迫

１日前または当日に予備率が
３％を下回る見通しの場合、

資源エネルギー庁
より発令

警　報

でんき予報を
チェック!
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家計簿北海道

Web版URL
https://zerocarbon.pref.hokkaido.lg.jp

やってみよう！
おうちの
CO2測定
ご家庭のCO2の排出量を「見える化」するスマートフォンアプリ

使い方
カンタン

アプリに電気、ガス、ガソリン等の使用量を入力

おうちのCO2排出量がグラフで確認できます

毎月継続

CO2排出量などの見える化毎月の入力

エネルギー種別に
使用量、料金を入力

自宅のCO２排出量
道内の類似世帯の平均

・削減効果
・標準比較
・12カ月グラフ

自宅の成果を表示
アプリのインストールは

コチラから

夏の

オフィスでは、他にも
こんな省エネ対策を行えます

自動車

温水洗浄便座

使用状況を確認し、夏は便座
や水の温度設定を『切』にした
り、長時間使わないトイレは
コンセント自体を抜いたりし
ましょう。

電気ポット
温度設定を見直したり、
『省エネモード』にするなど、
設定を確認しましょう。
使わない時には、電源を
オフにしましょう。

温度設定の
見直し

電源オフ！

他のおうちと
使用量を比較
できるでござる

初期設定の入力


