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この事業は、西いぶり定住自立圏推進事業として実施しています。 

エコライフのヒント編 



 

 

はじめに 

 

この地
ほ

球
し

を守ろう！ 
  私たちの住んでいる地球、数え切れない星々の中で生命が確認されているのは、 

 奇跡の星と呼ばれているこの地球だけです。 

  今、その地球が深刻な病に冒されつつあります。そう、地球の温暖化問題です。 

  温暖化は大気中の二酸化炭素などの温室効果ガスの濃度が増えることにより、 

 ひきおこされます。 

  このままでは、私たちの子や孫の時代には気象や、生態系が一変し、人類をは 

 じめ生物全般の存続の危機をも、もたらしかねません。 

  産業革命以降の大気中の二酸化炭素の量はそれ以前と比べて脅威的スピードで 

 増えており、今、防止対策をとらなければ、温暖化を防ぐ対策は効果がなくなり、 

 手遅れになってしまいます。 

  地球温暖化の主な原因である二酸化炭素は、私たちの日常生活からも多く排出さ 

 れています。私たちの日常生活を環境に配慮したライフスタイル（エコライフ）に 

 変えることで地球の温暖化防止に役立つことができるのです。  

  この環境家計簿は、皆さんが楽しみながらエコライフを実践、継続できるように 

 環境省や他自治体で発行している環境家計簿を参考に作りました。 

  はじめから、この環境家計簿を全部完璧にこなすことは、難しいかも知れませ 

 んが、「地球のため、できることから始めよう！」を合言葉に行動を始めてくだ 

 さい。 

 

この環境家計簿の使い方 

  室蘭市の環境家計簿は「エコライフのヒント編」と「ＣＯ２量算出編」の 1 冊組 

 となっています。 

 エコライフのヒント編はその名のとおり、皆さんのエコライフに役立ててもら 

 える情報やヒントを数多く載せました。また、1 ヶ月ごとにその月にちなんだテー 

 マを取り上げ、その行動目標を示しています。エコライフのヒントを参考に行動し 

 て、その月が終わったら、達成度の採点もしてみてください。 

 ＣＯ２量算出編は 1 年間で皆さんの家庭から排出されたＣＯ２量が算出されるよ 

 うに出来ています。また、光熱水費の金額も記入するようになっています。 

  電気・ガス・水道などの使用量が減ると、当然、光熱水費も減ります。 

  「エコライフのヒント編」を参考にＣＯ２も光熱水費も減らしてください。 

 

 



 

 

 

      

 

  目 次 
                                      

●毎月のテーマ 

   1月  地球温暖化について考えよう！       

   2月  ごみを減らそう！          

   3月  リサイクルをしよう！        

   4月  環境にやさしい商品を買おう！    

   5月  エコドライブでいこう！       

   6月  6月は環境月間だよ！！       

   7月  水の節約を心がけよう！       

   8月  節電を心がけよう！         

   9月  エコクッキングしてみよう！     

   10月  ガスの節約をしよう！        

   11月  暖房機器を効率よく使おう！     

   12月  大掃除は効率よく！         

●エコライフのチェックリスト           
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  ★日本の 2008 年度の二酸化炭素（ＣＯ２）排出量は、12 億 1 千 4 百万トン、 

人口一人当たりでは、9.51 トンにもなります。このＣＯ２が地球温暖化の主な原因

物質です。 

  ★地球温暖化を防ぐため世界各国でいろいろな取組が進んでいます。日本でも「 

   地球温暖化防止計画」という計画に基づいてさまざまな取り組みが、行われて 

   います。 

  ★地球温暖化を防ぐためには一人ひとりの努力が大切です。この家計簿に載ってい 

   る様々なアイデアなどをうまく使って、ＣＯ２排出量を現在の量から少しでも削減 

   するように取り組んでください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11 月月のの行行動動目目標標  

行動目標 
達成度の採点（該当するところに○印） 

いつも実行で

きた 

ときどき実行

できた 

気にはしたが実

行しなかった 

無関心だっ

た 

新聞の環境に関する記

事を読む 
    

電気・ガス・水・ガソ

リン・灯油を節約する 
    

資源物はリサイクルに

出す 
    

  

 

 

●地球温暖化をはじめとして、環境問題について関心を持ってください。 

●家庭でできる地球温暖化防止対策としては省エネルギーが重要です。電気・ガス 

 水・灯油・ガソリンなど、すべてＣＯ２の排出と深い関わりがあります。 

●資源物（びん・缶・ペットボトル）をリサイクルに回すことによって、原料の採 

 取や輸送に伴うエネルギー消費を減らすことができます。 

 

        

 

 

 

 

 

     

そこで、 

 

地球温暖化について考えよう！ 
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低い温度 

でね♪ 

 
１時間 

短くね♪

♪ 

テレビを見る時間を 1 日 1 時間短くする

と、 

→1 世帯で 1 年間に約 20.4kg のＣＯ２の

削減 

→全世帯では、約 77 万トンのＣＯ２の削

減 

これは日本全国の家庭から排出されるＣ

Ｏ２の約 0.3％になります。 

テレビは見たい番組だけ！あとは電源を OFF に！ 

食器洗いは、ぬるめのお湯で！ 

食器洗いのお湯を 40℃から 30℃にする

と、 

→1 世帯で 1 年間に約 73kg の削減 

→全世帯では、約 316 万トンの削減 

これは日本全国の家庭から排出される 

ＣＯ２の約 1.9％になります。 
 

※削減されるＣＯ２の量は全国の大部分で

使用されているガスの組成で算出してい

ます。室蘭ガスでの数値とは異なります。 

旬のものをたべよう！ 

見かけは同じでも、製造するために使われ

るエネルギーがかなり違うものがありま

す。たとえば、ハウス野菜は、温室の温度

を高く保つために、露地野菜より多くのエ

ネルギーを必要とします。また、遠洋でと

れた冷凍魚は輸送のために近海ものの魚

よりも多量にエネルギーを消費します。 

 

光 熱 水 費

エコ ラ イ フ のヒ ン ト

 ビニールハウス 

5114Ｋcal 

路地 

996Kcal 
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  ★ごみを処理するには多量のエネルギーが必要となり、家庭から出されるごみの量が 

   増えると、排出されるＣＯ２の量も増えます。 

   できるだけごみを減らす努力をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

22 月月のの行行動動目目標標  

行動目標 
達成度の採点（該当するところに○印） 

いつも実行で

きた 

ときどき実行

できた 

気にはしたが実

行しなかった 

無関心だっ

た 

詰め替え品を使用する     

不要なダイレクトメー

ルは拒否する 
    

商品の過剰包装を断る     

  

 

ごみを減らそう！ 

そこで、 

 

●家庭用洗剤を本体 10 本使用した 

 時と、本体 1 本詰め替え品 9 本を 

 使用した場合 

      詰め替え品を使用した場合の、 

      方が 4.8kg のＣＯ２を削減で 

      きる。   

●どこで名前や住所を調べたのか、よく自宅や職場にダイレクトメールが送られて 

 きます。でも、興味のないものや必要のないものまで送られてきて、ほとんどが 

 ごみとなってしまいます。 

 

   
 

シャンプー 詰め替え

用 
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知ってますか？DM(ダイレクトメール)のことわりかた 

生ごみは、よく水切りしてから 

水切りしない生ごみが大量になると、重量

と体積が増し、運搬の際のエネルギー消費

量が増えます。また、ごみ焼却処分の効率

も低下します。 

受取拒否して返送する 

 届いたダイレクトメールを開封せずに 

「受取拒否」とメモ書きし、押印して速

やかに投函すれば発送元へ返送されま

す。料金は不要です。 

 ただし、最近は宅配便メールも多いの

で、郵便物であることをしっかり確認を

した上で投函して下さい。 

                         

過剰包装を断ろう 

厚生省の調べによると、私たちの出すご

みの約 6 割が容器包装廃棄物です。過剰

な包装を断ったり、バラ売りや量り売り

を選び、トレーにのったものを避けるこ

とにより、ごみをかなり減らすことがで

きます。 

 

 

光 熱 水 費

エコ ラ イ フ のヒ ン ト

  

 
 

〒 

ＤＭは 

受取拒否 

 

  

 
 

 

  

 
 

スーパー 

○○○ 

 

マイバッグでお買い物♪ 
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  ★今月は入学、就職、転勤による引越しが多い月です。使わないものが出てきたら、 

   捨ててしまわずに、できるだけ、バザー、リサイクルショップ、フリーマーケット 

   などに出しましょう。 

   新たに必要なものがあったら、新品ではなく、できるだけリサイクル品を購入しま 

   しょう。 

  ★また、かたづけをしていてごみが出てきたら、分別して、資源物はリサイクルに出 

   しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

33 月月のの行行動動目目標標  

行動目標 
達成度の採点（該当するところに○印） 

いつも実行で

きた 

ときどき実行

できた 

気にはしたが実

行しなかった 

無関心だっ

た 

不要なものは買わない     

使い捨て製品（容器）

は買わない 
    

資源物はリサイクルに

出す 
    

 

 

 

リサイクルをしよう！ 

そこで、 

●ガラスびんのリサイクル（1 本平均 350g のびん） 

        1 本で 0.11kg のＣＯ２削減 

●スチール缶のリサイクル（1 本平均 30g のスチール缶） 

        1 本で 0.04kg のＣＯ２削減 

●アルミ缶のリサイクル（1 本平均 25g のアルミ缶） 

        1 本で 0.17kg のＣＯ２削減 
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地域の仲間で相談して、いらなくなった

物の使い回しをしてはいかがでしょう

か。特に子どものものは、成長に応じて

すぐサイズが合わなくなってしまうこ

とが多く、経済的にも負担を軽くできま

す。 

 

再利用しましょう！ 

紙パックのリサイクル 

牛乳パックをはじめとする紙パックは

上質のパルプを原料として作られてい

ます。約 30 個の紙パックから 4～5 ロ

ールのトイレットペーパーを再生でき

るといわれています。リサイクルに努

めましょう。 

チラシを有効に使おう 

●裏が白いチラシはメモ用紙として使えます。日本人が 1 年間に使う紙を作る

ため東京ドームの広さの約 3 万倍の森林が伐採されています。 

●大きめのチラシは折って箱状にして、ごみ箱として利用できます。 

 

光 熱 水 費

エコ ラ イ フ のヒ ン ト
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  ★今月は、もう新年度です。入学・就職・転勤などで新生活を始める人も多く、この 

   時期に買い揃える人も多いと思いますが、少しでも環境にやさしい製品の購入に心 

   がけましょう。 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

44 月月のの行行動動目目標標  

行動目標 
達成度の採点（該当するところに○印） 

いつも実行で

きた 

ときどき実行

できた 

気にはしたが実

行しなかった 

無関心だっ

た 

エコマークのついた製

品を選ぶ 
    

リサイクル原料を使用

した製品を選ぶ 
    

容器はリサイクルでき

るものを選ぶ 
    

買い物袋を持参する    
 

 

 

環境にやさしい商品を買おう！ 

 

そこで、 

●環境にやさしい製品の目印としてはエコマーク 

 があります。エコマークがついている製品は「 

 環境保全に役立つ」ことをあらわしています。 

●再生紙など、リサイクルされた原料を使用して 

 いる製品は、製造によって発生するＣＯ２の量 

 が少ないばかりか、資源の節約にもなります。 

●食品の容器などは、リユース（ビールびんなど） 

 やリサイクル（アルミ缶など）できるものを選 

 ぶことが重要です。 

●不要なものはできるだけ買わないようにすると 

 ともに買い物用レジ袋の消費を減らしましょう。     エコマーク 
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電池は有害ごみになるばかりでなく、種

類によって異なりますが、一般的に製造

するのにその電池が作り出す電力の何

十倍ものエネルギーを必要とします。 

ラジオは電池を使うのをやめ、非常時以

外は交流電源を使いましょう。電卓も電

池式のものをやめソーラー式のものに

しましょう。 

 

 

電池はなるべく使わない 

ビールびんは優等生 

ビール、酒はビールびん、一升びん

など繰り返し使える容器のものを購

入し、使用後は販売店に返却しまし

ょう。ビールびんは年間約 60 億本使

用され、そのうち約 93％が回収され

12回程度使用されるリサイクルの優

等生です。 

 

再生紙を使おう 

トイレットペーパーや、ティッシュペ

ーパーは使いすぎないように、またで

きるだけ再生紙利用のものを使いまし

ょう。紙の無駄使いをなくすことが森

林資源の保護につながります。森林は 

二酸化炭素の吸収源でもあり大切な資

源です。 

 

 

光 熱 水 費

エコ ラ イ フ のヒ ン ト

  

 
 

AB

CX

YZ 
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  ★自動車のタイヤをスタッドレスタイヤからノーマルタイヤに履き替えてゴールデン 

   ウｲ―クはどこに遊びに行こうか考えている人も多いと思います。でも、自動車から 

   は、多量のＣＯ２が排出されます。できるだけ自動車の利用を減らし、電車やバス 

   などの公共交通機関を利用しましょう。近くまでなら自転車や徒歩で行きましょう。 

  ★自動車に乗る場合も無駄なガソリンを使わないようにして、できるだけＣＯ２の排    

   出を削減しましょう。 

  ★きちんと整備点検された自動車は、ガソリンの節約や大気汚染の防止にもなります。 

   また、新車を買う時は、できるだけ燃費のよい車を選ぶようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

55 月月のの行行動動目目標標  

行動目標 
達成度の採点（該当するところに○印） 

いつも実行で

きた 

ときどき実行

できた 

気にはしたが実

行しなかった 

無関心だっ

た 

近くまでなら自動車を

使わない 
    

不要なアイドリング、急

発進、急加速をしない 
    

週に１度は点検する     

 

●自動車の利用を減らす（10 分間で 400cc のガソリンの消費） 

        60 分で 5.5kg のＣＯ２削減 

●不要なアイドリングはやめる（5 分間で 70cc のガソリンの消費） 

        5 分間で 0.16kg のＣＯ２削減  

●急発進・急加速をやめる（10 回で 120cc のガソリンの消費） 

        10 回で 0.28kg のＣＯ２削減  

●適正な空気圧で走る（適正空気圧より 0.5kg／cm2低いと 100km 走った場合       

 260cc のガソリンの消費）     100km 走行で 0.60kg のＣＯ２削減 

 

 

 

 

     

そこで、 

 

エコドライブでいこう！！ 
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不要なアイドリングはやめる 

駐車や長時間停車するときは車のエン

ジンを切りましょう。大気汚染物質の

排出削減にも寄与します。 

自動車のトランクを倉庫代わりに使う

のはやめましょう。重量が増えると燃費

が悪くなります。 

 

トランクはいつも整理整頓 

 

タイヤの空気圧をこまめにチェック 

きちんと整備点検された自動車に乗

ると、ガソリンの節約や大気汚染の

防止にも効果的です。日常の点検や

定期点検につとめましょう。 

公共交通機関を利用しよう。 

車は鉄道の 5 倍以上、バスの 3 倍以

上のエネルギーを消費します。 

なるべく公共交通機関を利用しまし

ょう。 

 

 

光 熱 水 費

エコ ラ イ フ のヒ ン ト

 
 
 

 

 
  

アイドリングを 

控えましょう。 
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  ★6 月 5 日は環境の日、6 月は環境月間です。この期間中に、環境保全の重要性を認      

   識し、環境保全行動の契機になるよう室蘭市では、毎年さまざまな行事が催されま   

   す。 

  ★この、環境の日、環境月間を利用して、あなたも環境に関するさまざまな情報を収   

   集し、行事に参加して多くの体験を積んでください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

66 月月のの行行動動目目標標  

行動目標 
達成度の採点（該当するところに○印） 

いつも実行で

きた 

ときどき実行

できた 

気にはしたが実

行しなかった 

無関心だっ

た 

環境に関する情報を収

集する 
    

地域の美化活動に協力

する 
    

家族、友人と情報を交

換する 
    

  

  

●環境問題や、環境月間の行事の開催についての記事などをチェックしましょう。 

●行動は、まず身近なところから。地域の美化運動に参加してはどうでしょうか。 

●自分が知らないことも、周りの人は知っているかもしれません。情報交換をして 

 みましょう。 

        

 

 

 

 

 

     

そこで、 

 

６月は環境月間だよ！！ 
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1972 年にストックホルムで開催された

「国連人間環境会議」において日本の提

案を受けて、6 月 5 日を「世界環境デー」

とすることが定められました。 

日本では、1973 年から 6 月 5 日を初日

とする 1 週間を「環境週間」、1991 年か

らは 6 月を「環境月間」として各種の催

しが全国的に実施されてきました。 

1993 年に制定された「環境基本法」に

おいて、6 月 5 日を「環境の日」とする

ことが定められました。 

環境の日について 

エコライフデー 

1 ヶ月に 1 日、環境にやさしい生活を

意識的に実践する『エコライフデー』

を設けてはどうでしょう。例えばエネ

ルギーを無駄に使っていないかチェッ

クするとき、お父さんは電気、お母さ

んはガス、子どもは水道と、家族みん

なで役割分担して進めるのも一つの手

です。 

エコ貯金にチャレンジ！ 

例えば、1 日の運転時間を 10 分減ら

し、その分の約 30 円を貯金する。そ

んな『エネルギーを使ったつもり』 

貯金を実行すれば、二酸化炭素を削

減しながら貯金もたまります。 
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  ★7 月、8 月は夏本番で飲み物の購入や水の使用量が増えます。水の消費を節約する 

   ことは、地球温暖化防止に役立ちます。上水を供給したり、下水を処理するために 

   膨大な電力が消費されているからです。水の節約に努めましょう。 

   もちろん、水の汚れ防止も重要です。 

    

 

 

 

 

 

 

 

77 月月のの行行動動目目標標  

行動目標 
達成度の採点（該当するところに○印） 

いつも実行で

きた 

ときどき実行

できた 

気にはしたが実

行しなかった 

無関心だっ

た 

洗濯はまとめて行う     

風呂の水を洗濯に利用

する 
    

シャワーの出しっぱな

しはしない 
    

  

 

●洗濯は洗濯機の容量の 80％程度にまとめて行う（1 回の洗濯当たりの水の使用 

 量を 120 リットル、年間で 180 回の洗濯回数を 3 回に 1 回減らした場合 

      1 年で 5.2kg のＣＯ２削減 

●風呂の水を洗濯に利用する（洗濯 120 回 

 で注水を 40 リットルとした場合） 

      1 年で 1.8kg のＣＯ２削減 

●シャワーの使用時間を短くする 

（1 人が 1 日 1 分短縮を夏期 70 日間実行） 

      70 日間で 0.45kg のＣＯ２削減 

 

 

        

 

 

 

 

 

     

そこで、 

 

水の節約を心がけよう！ 



 - １４ - 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

水洗トイレの流水量は 1 回につき

15～20 リットルといわれています

が、実際にはそれほど必要ありませ

ん。使用済みのペットボトルや空び

んに水を入れ、トイレの貯水タンク

に沈めると流水量が少なくなりま

す。 

水洗トイレの水の量を調節する 

洗濯はためすすぎでしよう 

洗濯機で 3 分間ずつ 2 回のためすす

ぎを行うのと、6 分間注水すすぎを

行うとでは、すすぎ効果はほぼ同じ

ですが、使用水量は注水すすぎのほ

うが、50 リットル以上も多くなって

しまいます。 

 

水の出しっぱなしはやめよう 

食器を洗うとき（もちろん歯磨き、

洗顔のときも）は水の出しっぱなし

はやめましょう。3 分間蛇口（13mm

管）をあけっぱなしにすると、約 54

リットル（一升びん 30 本分）の水が

無駄になります。 
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  ★電気は私たちが快適に暮らすために欠かせないものですが、電気をつくる過程では 

   石炭・石油などの化石燃料を燃焼するときにたくさんのＣＯ２が排出されます。 

  ★使わないときはコンセントから抜いてしまうなど、「必要なときに必要なだけ」使う 

   ようにして、電気の無駄をなくしましょう。 

  ★電気製品を買い換えるときは、同じ能力でも消費電力の少ない省エネ型のものを選 

   びましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

88 月月のの行行動動目目標標  

行動目標 
達成度の採点（該当するところに○印） 

いつも実行で

きた 

ときどき実行

できた 

気にはしたが実

行しなかった 

無関心だっ

た 

テレビは見たい番組だ

けにする 
    

リモコンで操作する機

器は主電源も OFF に 

する 

    

冷蔵庫の開閉回数を減

らす 
    

  

  

●消費電力 110W、21 型のカラーテレビを 1 日 1 時間視聴時間を短縮した場合 

        1 年で 20.5kg のＣＯ２削減 

●テレビの主電源を見ないと時は OFF にする（1 日 20 時間） 

        1 年で 9.4kg のＣＯ２削減 

●冷蔵庫（200 ㍑ 45kWh／月）の開閉を冷凍室 15 回、冷蔵室 50 回から冷凍 

 室 7 回、冷蔵室 25 回にする 

        1 年で 20.9kg のＣＯ２削減 

 

そこで、 

 

節電を心がけよう！ 
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取り替えるならインバーター 

インバーター式蛍光管は従来の照明

と同じ明るさなら約 20％の省エネに

なり、同じ電力なら 25％も明るさが

アップします。 

冷蔵庫内に食品を詰め込みすぎると冷

気の循環が悪くなり 4～5％余分に電気

を消費します。また、熱いものは、さま

してから入れましょう。 

 

冷蔵庫は詰め過ぎないように 

洗濯機には適量を入れる 

洗濯機は入れすぎると汚れの落ちが悪

いだけでなく電気の無駄使い。少なす

ぎても電気と水の無駄になります。洗

濯機容量の 80％ぐらいで洗濯するの

が、一番効率的です。 

 

換気扇の内部に油かすやホコリがた

まると機能が低下します。フィルタ

ー付き換気扇の場合、風量は 3 ヶ月

で約 10～25％低下します。こまめに

掃除をしましょう。 

換気扇の掃除はこまめに 

 光 熱 水 費
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苦しい 

 

 
 
 

入れすぎ 

です 

 

 
 
 

電気代 

ダウン 
明るさ 

アップ 

 

 



 - １７ - 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ★味覚の秋、食欲の秋（秋に限らず食欲旺盛だよね！）、料理のおいしい季節です。 

   でも、料理なんて地球温暖化に関係ないと思っていませんか。実は大いに関係が 

   あるのです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

99 月月のの行行動動目目標標  

行動目標 
達成度の採点（該当するところに○印） 

いつも実行で

きた 

ときどき実行

できた 

気にはしたが実

行しなかった 

無関心だっ

た 

食品はなるべく旬のも

のを利用する 
    

コンロの炎が鍋からは

み出さないようにする 
    

ごみの少ない買い物、 

節水を心がける 
    

  

 

●夏秋どりのキュウリを 1kg 生産するのに使われるエネルギー量は露地もので 

 996kcal、ハウスもので 5,114kcal です。ハウスもののほうが、 

 暖房に多量のエネルギーを消費しており、その分ＣＯ２の排出量が多いのです。 

●料理のしかたしだいでガスの消費量を少なくすることができます。その結果と 

 してＣＯ２の排出量も削減できます。たとえば、コンロは炎が鍋底からはみださ 

 ない火加減にすることで 1 年間に 8.8kg 削減できます。 

 水・灯油・ガソリンなど、すべてＣＯ２の排出と深い関わりがあります。 

●なるべくごみが出ないような買い物をする、無駄な保温はしない、食器洗いは 

 節水を心がける、生ごみは水を切ってだす、といったことも忘れないでください。 

 

        

 

 

 

 

 

     

そこで、 

 

エコクッキングしてみよう！ 
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生ものは半解凍で 

圧力鍋、無水鍋を使おう 

圧力鍋、無水鍋を積極的に利用しましょう。 

ガスの節約になります。 

 

コンロの火は最大にしないで、鍋の

底からはみ出さないようにするのが

基本。こまめに調節しましょう。 

コンロの火をはみ出させない 

鍋の底を濡らしたまま火にかけない 

 底が濡れたままの鍋や、やかんをコ

ンロにかけると、水を蒸発させるの

に余分な熱が必要となり、約 2％熱

効率が落ちます。拭き取ってから使

いましょう。 

 

肉や魚などの生ものを解凍するときは

半解凍でストップ。あとは自然解凍の方

が味もよく、電気の節約にもなります。 
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半解凍でストップ 

あとは自然解凍 
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  ★ガス器具を効率よく利用することにより、ガスの消費量を節約することができます。 

   その結果ＣＯ２排出量も減り、家計も助かります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1100 月月のの行行動動目目標標  

行動目標 
達成度の採点（該当するところに○印） 

いつも実行で

きた 

ときどき実行

できた 

気にはしたが実

行しなかった 

無関心だっ

た 

食器洗いは、低めの温

度でする 
    

お風呂は、お湯を直接

入れる 
    

家族続けて入浴する     

 

●食器洗いは低い温度の水で（1 日 15 分使う湯を 40℃から 30℃に下げる） 

      1 年で 72.7kg のＣＯ２削減 

●風呂は水を張って沸かさず、お湯を直接入れる（風呂釜より給湯器の方が効率 

 がよい） 

      夏場以外の 9 ヶ月で 58.0kg 

      のＣＯ２削減（夏場は朝水を入れ 

      てから沸かす方が合理的） 

●風呂はさめないうちに家族続けて入浴する 

（間があくと 3℃下がり追焚きすると仮定） 

      1 年で 66.1kg のＣＯ２削減 

        

※削減されるＣＯ２量は全国の大部分で使用 

 されている種類のガスで算出しています。 

 

 

 

     

そこで、 

 

ガスの節約をしよう！ 
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お風呂のフタをするのとしないのでは、

湯温の下がりぐあいが 1.5 倍～3 倍も変

わります。次の人がすぐに入るときもこ

まめにフタをしましょう。 

 

お風呂のフタは忘れずに 

お風呂の沸かし方も季節によって 

 
お風呂を沸かすコストは、沸かす前の

水温が高いほど少なくなります。水温

より気温が高い夏は朝に、水温より気

温が低い冬は沸かす直前に水をはり

ましょう。 

 

瞬間湯沸し器の熱効率は、ガスコン

ロの約 2 倍。ガスを有効に使うこと

ができます。そこで、お湯を沸かす

ときは湯沸し器からお湯を取って、

コンロにかけましょう。 

瞬間湯沸し器の利用 

ガスコンロはこまめに掃除 

 ガスコンロのバーナーが煮こぼれな

どで目詰まりすると、熱効率が悪く

なります。時々掃除しましょう。 
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夏は朝 

冬は沸かす直前に！ 
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  ★いよいよ寒くなり、毎日のように暖房機器を使うようになってきますが、衣類を 

   一枚はおって、暖房の使用を少なくしましょう。 

  ★暖房機器を効率よく利用することによって、ＣＯ２を相当削減することができます。 

   また、電気やガスの節約になり、家計も助かります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1111 月月のの行行動動目目標標  

行動目標 
達成度の採点（該当するところに○印） 

いつも実行で

きた 

ときどき実行

できた 

気にはしたが実

行しなかった 

無関心だっ

た 

暖房の設定温度を低く

する 
    

寝る前や出かける前は 

早めに暖房を切る 
    

誰もいない部屋の暖房

は切る 
    

 

●石油ファンヒーター（燃焼消費量 0.29 ㍑／h）の使用を 1 日 1 時間減らす 

        1 ヶ月で 21.8kg のＣＯ２削減 

●トイレの便座ヒーターを外出時や就寝時に OFF にして、1 日 10 時間使用を 

 減らす 

        1 ヶ月で 2.00kg のＣＯ２削減 

 

 

        

 

     

そこで、 

 

暖房機器を効率よく使おう！ 
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ストーブの反射板が汚れていると、暖房

効率が悪くなり、よけいに燃料を消費し

ます。反射板は常にきれいに保ちましょ

う。 

 

反射板をきれいに 

こまめに切り替え 

 部屋が暖かいときや、体が暖まってき

たら、コタツの温度は高から低へ切り

換えましょう。電気カーペットは一人

のときは部分暖房に切り換えましょ

う。 

 

電気カーペットをフローリングなど

断熱性の低い床で使うと、畳などに

くらべ熱ロスが大きく消費電力が大

きくなります。保温性のよいマット

や布などを下に引きましょう。 

電気カーペットは下にマット利用 

電気こたつの利用法 

 電気こたつは掛けぶとんの厚さを

3cm から 10cm にすると約 20％の省

エネに。敷きぶとんを併用と5～15％

の省エネになります。 
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エコ ラ イ フ のヒ ン ト

 
  

反射板をきれいに 
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  ★今月は大掃除をするご家庭が多いと思います。掃除にも効率のよい方法があります。 

   大掃除で出てきたごみもできるかぎり資源物として活用したいものです。 

  ★また、正月にむけて買い物も多くなりますが、余分なものの購入は控えましょう。 

   無駄になるばかりでなく、ごみの量も増えます。 

  ★今年もあと残すところ今月だけとなりました。この家計簿は皆さんのエコライフの 

   お役にたてたでしょうか。1 年間が終わったら、家族で集まって、この１年間をふ 

   りかえってみましょう。気づいたこと、自分たちの生活が変わったなと思うこと、 

   これからこうしてみようと思うことなどを書き出してみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1122 月月のの行行動動目目標標  

行動目標 
達成度の採点（該当するところに○印） 

いつも実行で

きた 

ときどき実行

できた 

気にはしたが実

行しなかった 

無関心だっ

た 

掃除機のフィルターを 

こまめに掃除する 
    

資源物はリサイクル 

に出す 
    

余分なものは買わない     

 

●消費電力 500W の掃除機の集じん袋やフィルターの手入れをしてから掃除する 

        1 年で 4.3kg のＣＯ２削減 

●食品トレーのリサイクル（1 枚平均 7 グラムのトレーを週に 10 枚リサイクルに 

 だす） 

        1 年で 4kg のＣＯ２削減 

●買い物の工夫によりごみの量を減らす（1 週間のごみの量を 5kg 減らす） 

        1 年で 88kg のＣＯ２削減 

 

 

 

        

 

     

そこで、 

 

大掃除は効率よく！ 



 - ２４ - 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

掃除機はスイッチの入った瞬間に大き

な電力がかかり、ON，OFF を繰り返す

と消費電力が増えます。部屋を前もって

片づけておいて、一気に掃除機をかけま

しょう。 

掃除機の前に片づけをを 

フィルター類は、こまめに掃除 

 掃除機のフィルターや集塵袋にほこ

りやごみがたまると、吸い込む力が低

下し、モーターに負担がかかります。

フィルターや集塵袋をこまめに掃除

してから掃除機をかけましょう。 

 

照明器具にほこりや汚れがつくと、

明るさが低下します。こまめに掃除

をしましょう。なお、蛍光灯は平均

寿命の 70～80％を経過した時点で

交換するのが最も経済的です。 

照明器具をきれいに 

衣類リストを作ろう 

 
持っている衣類のリスト表を作りタ

ンスに貼っておくと,不要な衣類を買

わずに済みます。 

 

 光 熱 水 費
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きれいに 

なりたい 
 

 
 
 

衣類リスト表を 

つくって貼っておく 
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エコライフのチェックリスト 
 チェック項目 点数 

1 冷蔵庫の中は整頓し、ものを詰め込みすぎないようにする  

2 冷蔵庫の開閉を少なくし、開けている時間を短くする  

3 テレビをつけっぱなしにしたまま、他の用事をしない  

4 寝る前・外出前はテレビなどの主電源を切る  

5 

 
電灯をつけっぱなしにしないで、こまめに消す  

6 シャワーは、お湯を流しっぱなしにしない  

7 お風呂は家族で間隔をおかず入るようにする  

8 お風呂の残り湯を洗濯に活用する  

9 洗濯は、ためすすぎをする  

10 歯磨きや調理などで、水を流しっぱなしにしない  

11 アイドリングはできる限りしない  

12 運転時は経済速度を心掛け、急発進、急加速をしない  

13 マイカーにはなるべく乗らず、電車・バスを利用し、近距離は自転車や歩く  

14 旬の野菜をなるべく食べるようにする  

15 食器洗いは低めの温度で行なう  

16 公害問題や地球環境問題の報道・出版物をよく見るようにする  

17 エコマークやグリーンマーク商品を使うように心がけている  

18 コンロの炎の大きさが鍋の底から、はみ出し過ぎないようにしている  

19 ごみはできるだけ量を減らし、分別して決められた日に出している  

20 台所の生ごみは水切りをしている  

21 買い物袋の持参や過剰包装の辞退をする  

22 使い捨ての容器やボトルは買わず、詰め替え用品を使用している  

23 野菜などはパックされていないバラ売りのものを買うようにしている  

24 余分な食品を買ったり、料理を作りすぎて無駄にしない  

25 古紙・古着・牛乳パック・空きびん・空き缶はリサイクルにまわす  

合計点が 
 
９０点以上  エキスパートです！ 
 
８０点以上  がんばっていますネ！ 
 
６０～７９点 ８０点以上めざそう！ 
 
５９点以下  地球が泣いています！ 

 

チェック項目にどれくらい当てはまるか点
数をつけてください

・いつも実行　　　　　　　　　　　４点

・まあまあ実行　　　　　　　　　　３点

・たまに実行　　　　　　　　　　　２点

・気にはしたが実行しなかった　　　１点

・考えたこともない　　　　　　　　０点

 



 

 

 

 

 

 

環境家計簿は、琵琶湖の水質浄化のために、周辺住民の生活を見直すきっか 

けとして、大阪大学工学部の盛岡教授によって考案されました。 

その後、各地の地方自治体や生協などの団体で実施されるようになり、現在、 

様々なタイプのものが発行されています。 

重用なことは、どのタイプの環境家計簿を使うにしろ、楽しみながらエコラ 

イフを実践することです。 

 この環境家計簿が、皆さんが環境について考えたり、少しでも環境にやさしい 

生活を実践するきっかけとなれば幸いです。 

   この環境家計簿を参考として、ご家庭や職場で環境問題について話し合い、 

ＣＯ２削減への取組がたくさん広がればきっと地球は救われるでしょう。 

 この環境家計簿をよりよいものにしていくため、ご意見やユニークなエコラ 

イフのアイデｲアなどがありましたら、下記環境対策課までお寄せ下さい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この環境家計簿に関する、ご意見・お問い合わせ先 

 

室蘭市生活環境部環境課 

〒０５１－０００１ 

室蘭市御崎町１丁目７５―７ 

ＴＥＬ ０１４３－２３－２２２５ 

ＦＡＸ ０１４３－２３－２２２１ 

 E-mail kankyou@city.muroran.lg.jp 

※本環境家計簿は室蘭市ホームページからもご覧頂けます。 

      http://www.city.muroran.lg.jp/main/org3300/indexkakeibo.html 

おわりに 


