
に
、
夏
の
平
日
９
時
〜
20
時

は
、
使
用
電
力
が
ピ
ー
ク
に
達

す
る
時
間
帯
で
、
１
日
の
中
で
は
15

時
ご
ろ
に
家
庭
を
含
む
全
体
の
電
力

重
要
が
最
も
大
き
く
な
り
ま
す
。
需

要
が
供
給
を
上
回
ら
な
い
た
め
に

は
、
節
電
が
必
要
で
す
。

　

一
人
一
人
の
節
電
が
火
力
発
電
所

１
基
分
に
相
当
す
る
大
き
な
力
に
な

り
ま
す
。
１
日
を
通
じ
た
節
電
を
心

掛
け
、
可
能
な
限
り
、
平
日
の
電
気

の
使
用
を
早
朝
や
深
夜
に
シ
フ
ト

し
、
節
電
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

関係する
電気製品

節電メニュー
節電効果 できた

節電削減率※ 削減できた
電力※

エアコン

○エアコンは室温28℃を心掛ける。
（２℃上げて28℃にした場合）
・効果の根拠　1℃上げで約10％の削減効果×2℃
　　　　　　　（財）省エネルギーセンター「ライフスタイルチェック25」による。
・算定の根拠　695Ｗ×20％  130Ｗ、130Ｗ／1197Ｗ  10％

10％ 130W

○「すだれ」や「よしず」などで窓からの日ざしを和らげる（エアコンの節電
　になる）。
・効果の根拠　日射緩和で18％の効果シミュレーションによる。
・算定の根拠　695Ｗ×18％  120Ｗ、120Ｗ／1197Ｗ  10％

10％ 120W

○無理のない範囲でエアコンを消して、扇風機を使う。
・効果の根拠　消費電力ゼロとなる。代わりに扇風機（34W）を2.6台稼働させると想定。
・算定の根拠　695Ｗ－91Ｗ  600Ｗ、600Ｗ／1197Ｗ  50％

50％ 600W

冷蔵庫

○冷蔵庫の温度設定を「強」から「中」に変える。
○扉を開ける時間をできるだけ減らす。
○食品をあまり詰め込まないようにする。
・効果の根拠　「強」→「中」で11％の削減効果、詰め込みなどで1～10%程度削減効果
　　　　　　　（財）省エネルギーセンター「ライフスタイルチェック25」による。
・算定の根拠　「強」→「中」：207Ｗ × 11％  22.8Ｗ、22.8Ｗ＋2Ｗ程度※  25Ｗ
　　　　　　　※設定変更以外の効果は1％程度で算出（207W × 1％  2Ｗ）

全部で
２％

全部で
25W

電　気

○日中は照明を消しておく。
○夜間も照明をできるだけ減らす。
・効果の根拠　消費電力ゼロとなる（トイレなどの短時間の使用は端数処理の範囲）。
・算定の根拠　60Ｗ／1197Ｗ  5％

全部で
５％

全部で
60W

テレビ

○テレビは「省エネモード」に設定する。
○画面の明るさを少し暗めにする。
○必要な時以外は消す。
・効果の根拠　テレビ視聴の約33％が「ながら見」
　　　　　　　NHK 放送文化研究所「2010 国民生活時間調査」による。
　　　　　　　省エネモード・輝度下げ（10%）：メーカーヒアリングによる。
・算定の根拠　「ながら見」をやめる：65Ｗ × 33％  21.5Ｗ
　　　　　　　省エネモード･輝度下げ：（65Ｗ-21.5Ｗ） × 10％  4.3Ｗ
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　21.5Ｗ＋4.3Ｗ  25Ｗ、25Ｗ／1197Ｗ  2％

全部で
２％

全部で
25W

温水洗浄
便座

○トイレに便座保温・温水のオフ機能やタイマー節電機能があれば、利用する。
・効果の根拠　消費電力がほぼゼロとなる。
　　　　　　　業界団体調べ
・算定の根拠　5Ｗ／1197Ｗ  0.4％→1％未満
○上のような機能がなければ、プラグをコンセントから抜いておく。
・効果の根拠　消費電力がほぼゼロとなる。
　　　　　　　業界団体調べ
・算定の根拠　5Ｗ／1197Ｗ  0.4％→1％未満

１％
未満

５W

ジャー
炊飯器

○ご飯を炊くときは、早朝にタイマー機能で１日分まとめて炊いて、冷まして
　から冷蔵庫に入れておく。
・効果の根拠　主に保温による消費電力がゼロとなる。
・算定の根拠　25Ｗ／1197Ｗ ２％

２％ 25W

待機電力

○テレビなどリモコン機能がある電気製品は、リモコンの電源でなく、本体
　の電源を切る。
○しばらく使わない電気製品のプラグをコンセントから抜いておく。
・効果の根拠　電話機や給湯器の保安用電力など、削減できない待機電力以外（待機電力全
　　　　　　　体の約７割）の消費電力がゼロとなる。
・算定の根拠　34Ｗ × 70％  25Ｗ、25Ｗ／1197Ｗ  2％

全部で
２％

全部で
25W

※在宅世帯の日中の平均的消費電力（14時：約1200Ｗ）に対する削減率と削減消費電力の目安（資源エネルギー庁推計）

月
11
日
、
甚
大
な
被
害
を
も

た
ら
し
た
東
日
本
大
震
災
。

主
要
な
発
電
所
も
数
多
く
被
災
し
ま

し
た
。
４
月
以
降
、
電
力
需
給
は
緩

和
さ
れ
ま
し
た
が
、
年
間
の
電
力
需

要
の
ピ
ー
ク
は
、
冷
房
が
稼
働
す
る

夏
（
７
月
〜
９
月
）
で
す
。
こ
の
ま

ま
夏
を
迎
え
れ
ば
、
再
び
深
刻
な
電

力
供
給
不
足
が
予
想
さ
れ
ま
す
。
電

気
は
、
た
め
て
お
く
こ
と
が
で
き
ま

せ
ん
。
限
ら
れ
た
量
を
み
ん
な
で
バ

ラ
ン
ス
よ
く
使
っ
て
い
く
必
要
が
あ

り
ま
す
。

Ｑ　

エ
ア
コ
ン
利
用
時
の
ポ
イ
ン
ト

を
教
え
て 

Ａ　

エ
ア
コ
ン
は
、
い
つ
も
よ
り
冷

房
温
度
の
設
定
を
上
げ
る
だ
け
で
節

電
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、

フ
ィ
ル
タ
ー
を
定
期
的
（
２
週
間
に

１
回
程
度
）
に
掃
除
し
た
り
、
室
外

機
の
周
囲
に
物
を
置
か
な
い
よ
う
に

し
て
、
放
熱
し
や
す
く
し
た
り
し
ま

し
ょ
う
。

※
除
湿
運
転
や
頻
繁
な
オ
ン
・
オ
フ

は
消
費
電
力
の
増
加
に
つ
な
が
る

の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

Ｑ　

不
要
な
電
力
を
小
ま
め
に
カ
ッ

ト
す
る
ポ
イ
ン
ト
を
教
え
て

Ａ　

不
在
の
部
屋
の
消
灯
に
加
え

て
、
ご
家
庭
の
全
電
気
使
用
量
の
約

６
％
を
占
め
る
待
機
電
力
を
カ
ッ
ト

し
ま
し
ょ
う
。

て
り

Ｑ　

冷
蔵
庫
利
用
時
の
ポ
イ
ン
ト
を

教
え
て

Ａ　

 

冷
蔵
庫
は
、庫
内
温
度
を「
強
」

か
ら
「
中
」
に
変
更
し
、
扉
を
開
け

る
時
間
と
詰
め
込
む
食
品
を
最
小
限

に
す
る
こ
と
で
節
電
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
ま
た
、
冷
蔵
庫
は
、
壁
面

か
ら
放
熱
し
て
い
る
の
で
、
壁
か
ら

す
き
間
を
空
け
て
設
置
し
、
放
熱
し

や
す
く
し
た
り
し
ま
し
ょ
う
。

※
温
度
管
理
が
必
要
な
生
鮮
食
料
品

の
取
り
扱
い
に
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

Ｑ　

そ
の
他
の
ア
イ
デ
ア
を
教
え
て

Ａ　

家
族
が
バ
ラ
バ
ラ
の
部
屋
で
過

ご
す
と
使
用
す
る
電
気
製
品
が
増

え
、
使
用
電
力
が
増
加
し
ま
す
。
家

族
団
ら
ん
で
過
ご
す
時
間
を
増
や
す

だ
け
で
も
大
き
な
節
電
に
な
り
ま

す
。
ま
た
、
洗
濯
機
は
タ
イ
マ
ー
を

利
用
し
、
平
日
の
日
中
９
時
〜
20
時

を
避
け
て
、
早
朝
や
夜
に
シ
フ
ト
す

る
の
も
効
果
的
で
す
。

　

広
報
し
ろ
い
し
ま
た
は
白
石
市

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
、「
わ
が
家
の
節

電
」「
わ
が
社
の
節
電
」
な
ど
、
節

電
を
テ
ー
マ
に
し
た
特
集
を
掲
載
す

る
予
定
で
す
。
そ
こ
で
、
実
際
に
取

り
組
み
を
行
っ
て
い
る「
簡
単
節
電
」

「
裏
技
節
電
」
な
ど
、
自
慢
の
節
電

方
法
を
募
集
し
ま
す
。

　

総
務
課
広
報
広
聴
係
ま
で
ぜ
ひ
、

情
報
を
お
寄
せ
く
だ
さ
い
。

問
総
務
課
広
報
広
聴
係

　

☎
２
２
｜
１
３
３
１

■節電のさまざまな情報が掲載されているホームページ！　ご家庭での節電メニュー作成などの際にご活用ください。
※出典　「家庭向け節電」／経済産業省 ＵＲＬ　http://seikatsu.setsuden.go.jp/
　　　　「節電方法のご紹介」／東北電力 ＵＲＬ　http://setsuden.tohoku-epco.co.jp/domestic/supply.html

    チャレンジ宣言　今年の夏は「節電」！

３

特

節電チャレンジシート
自分でできた節電メニューに○をつけましょう。削減率の合計が 15％をこえれば、家計も大助かり！

※乳幼児、お年寄り、療養中の方などがいる場合は、健康を損なわな
　い範囲での節電をお願いします。

※長時間使わない機器はコンセントからプラグを抜きましょう。

一
人
一
人
の
心
掛
け
と
、
ほ
ん
の
少
し
の
工
夫
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
！

どちらかやれば

●節電ダイヤル　☎0570-64-443　開設時間：９時～17時（土・日・祝日を含む）

10Shiroishi_H23.711 Shiroishi_H23.7

■
夏
の
電
気
の
使
わ
れ
方
の
特
徴
と
節
電
の
ポ
イ
ン
ト

■
節
電
Ｑ
＆
Ａ

■
わ
が
家
の
節
電
募
集

日中は電気のご使用を極力お控え
いただくようお願いいたします。

可能な限り、電気のご使用を早朝や深夜にシフトして
いただくようお願いいたします。

1日の中でも、日中に電気のご使用が
増加します。

早朝、深夜は日中に比べ電気のご使用が少なくなります。

約130Wの節電

約600Wの節電

約60Wの節電

約５Wの節電

節電の
ポイント
2

節電の
ポイント
3

特徴２

特徴３

「冷房」「冷蔵庫」など「冷やす」機器の節電が
とても大切です。

気温が高い日ほど電気のご使用が増加します。

節電の
ポイント
1

特徴１

ピーク

ピーク時
供 給

需 要

9時頃 15時頃 20時頃

1,300万（平年）～  1,480万kW（猛暑）

使用する場合は、28℃を目安に
設定温度を2℃上げる

使用を止めて扇風機を使用

日中の消灯、夜間も点灯は最小限に

温水洗浄便座は暖房などを停止

約25Wの節電
炊飯器の保温をストップし、ご飯は
冷蔵庫で保存する。


