
地球
ちきゅう

の気温
き お ん

は上 昇
じょうしょう

しています。この気温
き お ん

の上 昇
じょうしょう

を「地球
ちきゅう

温暖化
おんだんか

」と言います。「地球
ちきゅう

温暖化
おんだんか

」の原因
げんいん

の一つは「二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

（CO２）」や「メタン」などの「温室
おんしつ

効果
こ う か

ガス」と呼
よ

ばれるガスが空気中
くうきちゅう

にどんどん

増
ふ

えていくためです。この温室
おんしつ

効果
こ う か

ガスが増
ふ

え続
つづ

けると、気温
き お ん

もさらに上 昇
じょうしょう

します。温暖化
おんだんか

が進
すす

む

と、気温
き お ん

だけでなく、海面
かいめん

が上 昇
じょうしょう

したり、大型
おおがた

の台風
たいふう

や豪雨
ご う う

が増加
ぞ う か

したりして、大
おお

きな被害
ひ が い

を及
およ

ぼし

ます。 

●温暖化
おんだんか

を防
ふせ

ぐには、「二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

」や「メ

タン」などの「温室
おんしつ

効果
こ う か

ガス」の増加
ぞ う か

をとめ

ることが必要
ひつよう

です。 

●お家
うち

で「二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

」を多
おお

く出
だ

しているの

は、電気
で ん き

が半分
はんぶん

くらいで、次
つぎ

に多
おお

いのが

自動車
じ ど う し ゃ

です。日本
に ほ ん

では石炭
せきたん

や天然
てんねん

ガスを燃
も

やして電気
で ん き

を作
つく

っている割合
わりあい

が多
おお

いためで

す。自動車
じ ど う し ゃ

はガソリンで走
はし

っているためで

す。 

●電気
で ん き

や自動車の利用
り よ う

を減
へ

らすなど、毎日
まいにち

の身
み

の回
まわ

りの生活
せいかつ

を工夫
く ふ う

（省
しょう

エネ）してみま

せんか。 

 



 

 

家庭
か て い

でできる取り組み
と り く み

（省
しょう

エネ） 

（冷蔵庫
れいぞうこ

） 

① 冷蔵庫
れ い ぞ う こ

は開
あ

けたままにしないですぐ閉
し

める。 

② 冷蔵庫
れ い ぞ う こ

を開
あ

ける回数
かいすう

を減
へ

らす。 

（テレビ） 

③ 見
み

ないときは電源
でんげん

を切
き

る。 

④ テレビを見
み

る時
じ

間
かん

を少
す く

なくする。 

（エアコン） 

⑤ 扇風機
せ ん ぷ う き

やうちわを利用
り よ う

する。 

⑥ 冷
れい

房
ぼう

を使
つか

う時
じ

間
かん

を減
へ

ら
ら

す
す

。（必
ひつ

要
よう

なときだけ使
つか

う） 

⑦ 設
せっ

定
てい

温
おん

度
ど

を下
さ

げすぎないで使
し

用
よう

する。（おすすめは28℃
ど

）                 

（照明
しょうめい

）  

⑧ だれもいない部
へ

屋
や

の照
しょう

明
めい

は消
け

す。 

（電源
でんげん

・コンセント） 

⑨ 家
か

電
でん

製
せい

品
ひん

は、使
つか

わないときは、主
し ゅ

電
でん

源
げん

を切
き

る。 

（洗面所
せんめんじょ

・風呂
ふ ろ

） 

⑩ 歯
は

磨
みが

きの時
とき

は水
みず

を出
だ

しっぱなしにしない。 

⑪ シャワーを使
つか

う時
じ

間
かん

を短
みじか

くする。 

（台所
だいどころ

・食事
しょくじ

）                      

⑫ ごはん・おかずを残
のこ

さず食
た

べる。 

⑬ ペットボトルや缶
かん

の飲
の

み物
もの

をできるだけひかえる。 

（トイレ） 

⑭ 何
なん

度
ど

も水
みず

を流
なが

さない。 

⑮ トイレットペーパーをむだに使
つか

わない。 
 

（外出
がいしゅつ

） 

⑯ 外出
がいしゅつ

するときは、水筒
すいとう

を持
も

ち歩
ある

く 。 
   

（ごみ） 

⑰ ごみの分
ぶん

別
べつ

をして、リサイクルに出
だ

す。 
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省エネ行動の効果
こ う か

とポイント 
 

① 冷蔵庫
れ いぞ う こ

は開
あ

けたままにしないですぐ閉
し

める。 ②冷蔵庫
れ いぞ う こ

を開
あ

ける回数
かいすう

を減
へ

らす。 

   開閉
かいへい

回数
かいすう

と開
あ

けている時間
じ か ん

を倍
ばい

にした場合
ば あ い

との比較
ひ か く

では、年間
ねんかん

で CO２が 9.7 ㎏の削減
さくげん

、電気代
でんきだい

が約
やく

440 円の

節
せつ

約
やく

。 

③ 見
み

ないときは電源
でんげん

を切
き

る。④ テレビを見
み

る時
じ

間
かん

を少
すく

なくする 

1 日 1時間
じ か ん

32型
がた

液晶
えきしょう

テレビを観
み

る時間
じ か ん

を減
へ

らした場合
ば あ い

、CO２は年間
ねんかん

で 9.9 ㎏の削減
さくげん

、電気代
でんきだい

で約
やく

450 円の節
せつ

約
やく

。 

⑤ 扇風機
せ んぷ うき

やうちわを利用
り よ う

する。 

   クーラーだけでなく扇風機を使うことで、部屋
へ や

の上の方に溜
た

まっている冷
つめ

たい空気
く う き

がぐるぐる回るように

なり、部屋
へ や

の温度
お ん ど

がつり合いが取れるようになります。 

⑥ 冷
れい

房
ぼう

を使
つか

う時
じ

間
かん

を減
へ

ら
ら

す
す

。（必
ひつ

要
よう

なときだけ使
つか

う） 

設定
せってい

温度
お ん ど

を 28℃にして、1日 1 時間運転
うんてん

を短縮
たんしゅく

した場合
ば あ い

、年間で CO２が 11 ㎏削減され、電気代が約 510 円

の節約。 

⑦ 設
せっ

定
てい

温
おん

度
ど

を下
さ

げすぎないで使
し

用
よう

する。（おすすめは28℃
ど

） 

  外気
が い き

温度
お ん ど

が 31℃の時、設定
せってい

温度
お ん ど

を 27℃から 28℃にした場合、年間で CO２が 27.8 ㎏削減され、電気代が約

820 円の節約（9時間/日）。 

⑧ だれもいない部
へ

屋
や

の照
しょう

明
めい

は消
け

す。   

  54W の白熱
はくねつ

電球
でんきゅう

の点灯
てんとう

時間を 1日 1時間短縮した場合、CO２は年間で 11.6 ㎏の削減、電気代で約 530 円の節

約。 

⑨ 家
か

電
でん

製
せい

品
ひん

は、使
つか

わないときは、主
しゅ

電
でん

源
げん

を切
き

る。 

使わないときの待機
た い き

電力
でんりょく

は、全電力
ぜんでんりょく

消費量
しょうひりょう

の約 6%、テーブルタップ式
しき

のものを使うと、プラグを抜
ぬ

く

手間
て ま

が省
はぶ

けます。 

⑩ 歯
は

磨
みが

きの時
とき

は水
みず

を出
だ

しっぱなしにしない。 

   水道
すいどう

の蛇口
じゃぐち

からは１分間
ふんかん

 に 12 ℓ
リットル

でます。歯磨
はみがき

きで口をすすぐ時に必要
ひつよう

な水の量は 300 ㎖
ミリリットル

と言われ

ています。コップに水を入れて口をすすぎましょう。 

⑪ シャワーを使
つか

う時
じ

間
かん

を短
みじか

くする。 

   45℃のお湯
ゆ

を流
なが

す時間を１分間
ふんかん

短縮すると、ガス代と水道代
すいどうだい

が年間で 3,300 円の節約。CO２は 29 ㎏の削

減。使わない時は、浴槽
よくそう

にためることで浴室
よくしつ

も温
あたた

まります。 

⑫ ごはん・おかずを残
のこ

さず食
た

べる。 

   食べられるのに捨
す

てられる食品
しょくひん

の重 量
じゅうりょう

は、家庭
か て い

から出る食品
しょくひん

廃棄物
はいきぶつ

の約 1/3 です。賞味
しょうみ

期限
き げ ん

切れ
ぎ

、食べ

残
のこ

し、作
つく

りすぎなどによる廃棄
は い き

です。 

⑬ ペットボトルや缶
かん

の飲
の

み物
もの

をできるだけひかえる 

   ペットボトルは一人
ひ と り

当
あ

たり１年間で、約 200 本を買っています。そのうちの何本
なんぼん

かはプラスチ ックごみと

なって川
かわ

や海
うみ

に流
なが

れています。 

⑭ 何
なん

度
ど

も水
みず

を流
なが

さない（トイレ）。 

   家庭
か て い

で 1 人が 1 日に使うトイレの水の量は約 45 ℓ だそうです。 

⑮ トイレットペーパーをむだに使
つか

わない。 

   紙のむだ使いをなくすことになります。紙を作る時にも CO２が発生
はっせい

します。 

⑯ 外 出
がいしゅつ

するときは、水筒
すいとう

を持
も

ち歩
ある

く 。 

   水筒を持ち歩くことで、ペットボトルに入った飲
の

み物
もの

を買
か

うことがなくなります。お金の節約
せつやく

にもなりま

す。 

⑰ ごみの分
ぶん

別
べつ

をして、リサイクルに出
だ

す。 

   リサイクルに回ることで、製造
せいぞう

時
じ

のエネルギーの削減だけでなく、ごみの減量化
げんりょうか

にもなります。 



 

 省
しょう

エネにチャレンジしましょう。 
前
まえ

のページは家庭
か て い

で電気
で ん き

の利用
り よ う

を減
へ

らしたり、水道
すいどう

やガスの利用
り よ う

を減
へ

らす、節約
せつやく

するための取
と

り組
く

み

（省
しょう

エネ）を書
か

いています。 

１． まずはどんなことにチャレンジをするかとチャレンジする日
ひ

を決
き

めましょう。 

①前
まえ

のページの「家庭
か て い

でできる取り組み
と  く  

（省
しょう

エネ）」の 17の取
と

り組
く

みの中
なか

からチャレンジする取
と

り組
く

み5つを選
えら

びましょう。 

②選
えら

んだ取
と

り組
く

みを「省
しょう

エネチャレンジシート」の「チャレンジ項目
こうもく

」欄
らん

に記入
きにゅう

しましょう。 

③チャレンジする日
ひ

を決
き

めましょう（できるだけ 1週 間
しゅうかん

取
と

り組
く

んでみましょう）。 

④チャレンジする日
ひ

を「省
しょう

エネチャレンジシート」の「取
と

り組
く

む日
ひ

」の右
みぎ

に記入
きにゅう

しましょう。 

 

２．１週間
しゅうかん

チャレンジをしてみましょう。 

①1週間
しゅうかん

取
と

り組
く

んでみましょう。 

②1 日が終
お

われば、チャレンジした結果
け っ か

を「省
しょう

エネチャレンジシート」の「点数
てんすう

」欄
らん

に点数
てんすう

を数字
す う じ

で

記入
きにゅう

しましょう。結果
け っ か

は、 

 よくできた：3点
てん

   だいたいできた：2点
てん

   半分
はんぶん

くらいできた：1点
てん

  できなかった：0点
てん

 

③5つの項
こう

目
もく

ごとにチャレンジした結果
け っ か

を記
き

入
にゅう

しましょう。それを 1週間
しゅうかん

続
つづ

けましょう。 

   

３．1週間
しゅうかん

の結果
け っ か

をまとめましょう。       

①1週間
しゅうかん

の記入
きにゅう

が終
お

われば、チャレンジした    記入例
きにゅうれい

  省
しょう

エネチャレンジシート 

 項目
こうもく

ごとの点
てん

数
すう

を合
ごう

計
けい

して「合計
ごうけい

点数
てんすう

」欄
らん

に

記入
きにゅう

しましょう。 

②最後
さ い ご

に、各項目
かくこうもく

ごとの合計点数
てんすう

をたして、

総合計
そうごうけい

点数
てんすう

を      /105点
てん

 の□の中
なか

に記入
きにゅう

しましょう。 

 

４．チャレンジした感
かん

想
そう

や工
く

夫
ふう

したこと、気
き

づいたことや取
と

り組
く

みについてのアイデアを

「省
しょう

エネチャレンジシート」に書
か

いてみましょう。 
 

電化
で ん か

製品
せ い ひ ん

をどれくらい使
つ か

ったかを調
し ら

べてみよう。 
「省
しょう

エネチャレンジシート」に記載
き さ い

している電化
で ん か

製品
せいひん

について調
しら

べてみよう。 

最後
さ い ご

に、名前
な ま え

を書
か

いて、「省
しょう

エネチャレンジシート」を提出
ていしゅつ

しましょう。 
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省
しょう

エネチャレンジシート 
 

１． 省エネチャレンジの結果 

 

 総合計
そ う ご う け い

点数
て ん す う

                   105点
てん

 

取
と

り組
く

む日
ひ

 

 

日 

 

  日 

 

日 

 

  日 

 

日 

     

日   

                         

日 

 

チャレンジ項目
こうもく

： 合計
ごうけい

点数
てんすう

 

点数
てんすう

         

チャレンジ項目
こうもく

： 合計
ごうけい

点数
てんすう

 

点数
てんすう

         

チャレンジ項目
こうもく

： 合計
ごうけい

点数
てんすう

 

点数
てんすう

 

 

        

チャレンジ項目
こうもく

： 合計
ごうけい

点数
てんすう

 

点数
てんすう

 

 

        

チャレンジ項目
こうもく

： 合計
ごうけい

点数
てんすう

 

点数
てんすう

 

 

        

２．チャレンジした感
かん

想
そう

や工
く

夫
ふう

したこと、気
き

づいたことを書
か

いてみよう。 

 

 

 

 

 

 

   



 

３．家庭
か て い

でできる電気
で ん き

やガスや水道
すいどう

の使用
し よ う

を減
へ

らす取
と

り組
く

み（省
しょう

エネ）で紹介
しょうかい

した 17の取
と

り組
く

み

以外
い が い

にできることが何かありますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４．お家
いえ

にある電化
で ん か

製品
せいひん

を 1日
にち

にどれくらい使
つか

っているか調
し ら

べてみよう。 

 ①調
しら

べた日
ひ

     月   日（   ） 

 ②家電
か で ん

製品
せいひん

と使
つか

った時間
じ か ん

    （例）  24時間、 2 時間、 20分   

   *一日中
いちにちじゅう

電源が入
はい

っている家電
か で ん

製品
せいひん

は24時間
じ か ん

と記入
きにゅう

してください 

  

  電化
でんか

製品
せいひん

のスイッチが入
はい

っている時間
じかん

を調
しら

べてください。自分
じぶん

の部屋
へ や

にない場合
ばあい

は、他
た

の部屋
へ や

で

自分
じぶん

が使
つか

った時間
じかん

を書
か

きましょう。また自分
じぶん

ではわからない場合
ばあい

は、 お家
うち

の人に聞
き

いてみよう。 

  表
ひょう

の空白
くうはく

のところは自分
じ ぶ ん

で電化
で ん か

製品
せいひん

を見
み

つけて時間
じかん

を書
か

いてみましょう。時間
じ か ん

は、正確
せいかく

でなくて

もおおよその時間
じ か ん

でいいです。 

                                             作成 ＮＰＯ法人地球環境市民会議 

 家電製品  使った時間     家電製品   使った時間 

冷蔵庫
れいぞうこ

 
 

ドライヤー（自分
じ ぶ ん

で使
つか

った時間
じ か ん

） 
 

テレビ（自分
じ ぶ ん

が見
み

た時間
じ か ん

） 
 

扇風機
せんぷうき

（自分
じ ぶ ん

の部屋
へ や

） 
 

照明
しょうめい

（自分
じ ぶ ん

の部屋
へ や

） 
 

トイレの便座
べ ん ざ

 
 

エアコン（自分
じ ぶ ん

の部屋
へ や

） 
 

電話機
で ん わ き

 
 

炊飯器
すいはんき

（ご飯
はん

を炊
た

く器械
き か い

） 
 

電気
で ん き

掃除機
そ う じ き

 
 

電子
で ん し

レンジ 
   

 

 

   

名
な

 前
まえ

 
 

学年
 がくねん

 年
ねん

     組
くみ

 

 



 

 

 

 


