
わが家の・わたしの夏の省エネアイデア募集

応募アイデア一覧
分類：省エネ 期間：2012年7月1日～8月31日

No. ニックネーム なにをどうしたら どうなった

車に乗らないのでガソリン消費量と排ガス
が減る

詳細：

T.M.さん
(70代男性) 夜の寝苦しさを解消

詳細：

T.M.さん
(70代男性) 30%以上の省エネの可能性

詳細：

2

屋根からの熱を防ぐ
（夏の熱は屋根から入るので、屋根裏対策、屋根
の塗装を考える）

１）屋根裏を見てみましょう。普通の家では、屋根裏の天井の上に、グラスウール製の断熱材
が敷き詰めてあります。しかし、その敷きつめ方が甘く、隙間がある場合が多いようです。断熱
材は安価なので、隙間のある場合等には屋根裏に断熱材を追加し、屋根裏の熱気を天井か
ら部屋に入れない。
夜に天井をサーモグラフィーで撮影すると（サーモグラフィーはUNCCAに常備）熱の出入りが
分かります（写真）。
２）屋根裏に換気扇を設置して熱気を追い出す（冬は反対に換気口を塞ぐ）。
３）最近は熱反射率の高い塗料もあります。屋根に白い塗料を塗る（冬には黒い方が暖まるの
で、どちらが良いか考える）。

あゆみさん
(30代女性） 近所へのちょっとした買い物に自転車を利用する

近所のコンビニや少量の買い物にも車で移動していましたが、自転車を利用して買い物へ。
駐車する手間を考えると、自転車の方が早いことも。
また、折りたたみ自転車を車に積んでおくと、レジャーに行ったときなどに利用でき、大変便利
だと思います。
家に眠っている自転車があったら、利用してみるといいかも。

1

窓の断熱
エアキャップ（通称プチプチ）をはる、カーテンの
隙間を塞ぐ工夫。

１）窓からの冬期の熱の逃げは、家屋の構造の中で最大といわれます。厚さ３mmのガラス1枚
にエアキャップを貼ると、約5mmの動かない空気層が出来るので、熱伝導率は30分の１以下
になり、大きな省エネに成ります。エアキャップ端を、両面テープなどで凹凸の方をガラス面に
貼ります。エアキャップは日光に弱いので、直射日光が当たると半年でぼろぼろになります。
日影にして使うべきです。日光に強いエアキャップが欲しいですね。

冬期の天井の温度と屋根

裏断熱材追加の効果を
サーモグラフィ―により
観察。右の上２枚は暖熱
材が隅に欠けて低温（濃
い青）になっている。
下２枚は断熱材を追加し

た後で温度差が低下して
いる様子。

天井の隅
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わが家の・わたしの夏の省エネアイデア募集

応募アイデア一覧
分類：省エネ 期間：2012年7月1日～8月31日

No. ニックネーム なにをどうしたら どうなった

３）カーテンと窓との間の空気が冷やされて、下から吹き出して来ます。試しに冬に、お線香に
火つけて、カーテンの下部にかざしてみて下さい。煙が冷気と共に下に向けて室内にながれ
出す場合は、カーテンの隙間が部屋の冷却機になっていることを示します。カーテンは、でき
るだけ空気を通し難い材質で、上下左右の隙間を無くすべきです。特に下は抑えるなどして冷
気が出てこないようにすべきです。最近はビニール製の空気を通さないカーテンが売っていま
すので、冬にはレースカーテンの代わりにそういうものを使うと良いでしょう。

3 ２）出窓は断熱に十分配慮してあるものでないと、熱が逃げる元です。窓は２重ガラスにする
か、エアキャップを貼る、上下の板も薄くて熱を通し易い場合があるので、敷物や断熱材で覆
う。カーテンは、出窓の中の窓ガラスの所ではなく、内側の家の壁の面に設置する。カーテン
の上下から空気が室内に対流しない工夫をする。カーテンも空気を通し難いものにする、こう
すると、出窓の空間が断熱スペースに成り効果的です。
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わが家の・わたしの夏の省エネアイデア募集

応募アイデア一覧
分類：節電 期間：2012年7月1日～8月31日

No. ニックネーム なにをどうしたら どうなった

冷蔵庫の開閉が減るので、節電になった

詳細：

電気使用量が判り節電に努めるように
なった。

詳細：

3

アナログ流さん
(60代男性)

家族内に、待機電力や不要な照明を切
る、エアコン使用を控えるなど節電意識が
徹底され、前年比で毎月１５%以上の節電
を継続中

4

かめちゃんさん
(60代男性)

旅行期間中は我が家の電力消費は冷蔵
庫等最低限に。
旅行中の消費エネルギーは、定期便を利
用するため我々の参加による追加消費は
少ない。

5

かめちゃんさん
(60代男性)

夜は寝つきがよく、ゆっくり寝れる。

電気料金が減少し、家計エコにつながっ
た。体力・食欲が増進できる。

詳細：

7
MiWAさん
(30代女性) 冷たい風が来て寝やすい

MiWAさん
(30代女性)

涼感UP

詳細：

家族皆そこで過ごすようになり電気代が
安くなった

詳細：

1

2

6

8

9

・リビングのペンダント照明をLEDに取り換えた
・電気ポットで常時貯湯することをやめ、必要なと
き必要量沸かす器具（電気ケトルT-fal）を使用

・公共交通機関を使って東北へ観光（例：東北夏
祭り）
・不在中の家庭内節電

エアコンの使用を最低限に基本的に朝と昼はエ
アコンを使わない（自然の風と扇風機）
夜は寝る前に1時間冷房を入れる。さらに枕に冷
蔵庫で冷やしたアイスノンを敷く
昼は汗をかきながら我慢（結構大変ですよ）・・今
年はまちなか避暑地を利用しよう。

真夏のエアコン設定時間帯を減らす。タイマーに
頼らない。手動で設定する。

アイスノンを夜寝るときに使って扇風機をかける

家族で一緒に生活する際、できるだけ同じ部屋（リビング）で過ごします。
寝室には、就寝時間の約２時間前からエアコンを２６度設定とし、就寝時には、電源オフにし、
夜中にはエアコンをつけずに就寝します。室内が快適な状態ですので、寝苦しくなく就寝する
ことができます。扇風機は「微風」で活用します。市販の冷却マットなども活用し、夜中に目が
覚めることもなく、体力も衰えていません。当然、汗も適度にかきます。
なにより、翌日元気に目覚めることができ、食欲も旺盛です。
電気代も、高騰することもなく、家族全員満足です！！
常にマイボトルを持ち歩き、お茶を欠かしません。就寝場所にも常備しています。

水筒を家の中でも使う

季節に合わせて350ml～1Lの水筒を使い分けてます。オールシーズン使えるアイデアだと思
います。

あゆみさん
(30代女性)

電気検針票を毎月記録し残す

2－3年前のデータと比較することで、節電意欲がわいている。

PMCAさん
(70代男性)

ブルー・サファイア
さん
(30代女性)

液体制汗剤等を濡れタオルなどに少量つけ、体
を拭く

拭いた後にシャワーを浴びた時も、より涼しく感じる。寝る時も過ごしやすい

居間にだけエアコンを入れる

まず家に帰ると必ずシャワーを浴びてから居間に来る。6人家族ですが特に子供部屋もない
ので寝る時も同じ部屋で6人が寝て、寝室は2階なので風通しがよく、仕事や学校から帰って
からだけの時間、皆が同じ部屋で過ごすのでテレビもひとつしかありません。シャワーを浴び
るのもさっぱりして気持ち良いので、クーラー温度も26℃で大丈夫です。友人はわが家のこと
をエコ家族と言ってくれます。

ママりんさん
(40代女性)
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わが家の・わたしの夏の省エネアイデア募集

応募アイデア一覧
分類：節電 期間：2012年7月1日～8月31日

No. ニックネーム なにをどうしたら どうなった

うどんを茹でる手間がかからず、電気、
水、時間の節約

詳細：

節電・節水できた(筈）!!

詳細：

前年同期の電気代と比べて1万円くらい安
くなった

詳細：

太陽光発電による売電が増えた

詳細：

夏の日照は窓の外でくい止める

詳細：

10

11

12

のぞあきさん
(30代女性)

10年前に購入したエアコンを省エネタイプのエア
コンに買い替えた

家庭での電気使用量が5年くらい前は1位だったエアコンですが、諸ｴﾈ技術の向上により、そ
の座を冷蔵庫に奪われたそうです。わが家でもそれを身をもって知ることができました。次は
冷蔵庫の買い替えを検討します。

14
T.M.さん
(70代男性)

夏の暑さ対策

１）緑のカーテン

13

miuさん
(40代女性)

コンセントをこまめに抜く、外泊時は必ずブレー
カーを落とす

KAPPAさん
(40代女性)

髪の毛を短く切ったら（20センチくらい？）

・髪を洗う時間が短くなった⇒入浴時間が短くなった⇒風呂場照明の節電
・髪を洗うお湯が減った⇒節水・電気温水器の節電
・髪を乾かす時間が短くなった⇒ドライヤ－の節電

たみちゃんさん
(60代男性)

冷凍うどんを電子レンジで調理

夏の省エネレシピ「チョー簡単冷うどん」
①市販の「うどんだしの元」で麺つゆをつくる。
②冷凍うどんを電子レンジで解凍し（６００W×４分＝４０Wh)どんぶりに入れる。
③かまぼこ、ねぎなど、好みの具をうどんの上にのせる。
④その上から冷ました麺つゆをかけてできあがり。

暑い夏です。昼食は手間ひま、エネルギーをかけずに済ませたいもの。
冷凍うどんは、こしがあり結構いけます。
うどんを茹でるお湯を沸かすエネルギー（１００Whくらい）が要らないので
節電になります。

エアコンは使わないもの以外は必ずコンセントを抜いておきます。屋外のガレージも待機電力
が大きい古い家電が多いので、夫の留守中はブレーカーを落としています。
また、1泊であっても外泊するときは、必ずブレーカー(必要のない部屋)を落とすようにしてい
ます。
1日あたりの消費電力は、外泊時で約3kwh、コンセントを抜くことで約1kwh節電できます。わが
家は太陽光発電(約3kwh)設備があるので、節電分は売電でき、家計も大変助かります。

２）外にヨシズなどのすだれを設置。

３）軒先を長くする（床から２m上の軒先80cmあれば、6月から９月の正午の日照は部屋に入ら
ない）。

４）西日の強い窓には反射率の高い外カーテン（写

真）。まぶしくて近所迷惑な場合は反射の弱いものを

設置して下さい。部屋の中に設置したのでは効果は

ありません。部屋の中の対流や放射で熱が内部に持

込まれるからです。暗くなっても良ければ、日の当た

る窓ガラスにアルミ箔をセロファンテープなどで貼ると、

内側に貼っても効果があります。
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わが家の・わたしの夏の省エネアイデア募集

応募アイデア一覧
分類：節電 期間：2012年7月1日～8月31日

No. ニックネーム なにをどうしたら どうなった
T.M.さん
(70代男性) 電気代の軽減に繋がる。

詳細：

T.M.さん
(70代男性) 電気代の節約

詳細：

T.M.さん
(70代男性) 電気代の大きな節約

詳細：

15

16

２）その日の風向きに合わせて、開ける窓の位置を風の流れを考えて決める。

３）夜も換気扇、換気口等を利用する。扇風機やサーキュレーターで風の流れを後押しする。

４）２階がある場合は、１階開口部—階段—２階開口部と風が吹き上がり、または逆に吹き下が
り、風が通り抜ける構造にする。温度の高い空気は軽く上に上がり、冷たい空気は下に下がり
ます。室温付近で３℃の温度差で空気の重さは1%くらい変わります

５）最近の家は断熱が良くなり、冬の暖房費が随分節約されていますが、換気には気をつけま
しょう。新築の時には熱交換して換気できる仕組みが良いでしょう。

エアコンの効きを良くして冷房費を節約し、エアコ
ンを賢く使う。

１）古いエアコンは買い替える。新しいエアコンは効率が良い。高価でも省エネ達成率の大き
いものの効果が大きい。購入のとき年間の電気料金でいくら得になるか尋ねて買う。

６）温度計を沢山買って来て、家の中のあちこちに置き、温度を定期的に測って記録しましょ
う。子供の夏休みや冬休みの課題研究にはもってこいのテーマです。このとき、天井に近い高
い所、床板の直ぐ上の低い所、部屋の隅、屋根裏、床下などに置くことをお勧めします。熱や
エネルギーの理解が進むことが省エネの基本です。

冷蔵庫を正しく使う
冷蔵庫に触って暖かい部分は覆わない、物を置
かない。

１）現在は、冷蔵庫が家庭内の電力を最も多く使うそうです。ところが、台所の片隅で、放熱に
悲鳴をあげています。今の冷蔵庫は、放熱器が覆ってあって外からは見えません。設置の場
合、説明書に書いてある隙間（上左右）間隔をきちんと空けましょう。庫内の省エネカーテン等
も売っています。しかし、次のことも大切です。

７）外出から帰った時などに冷房をつける場合に、早く冷やしたいので２０℃などの極端に低い
温度に設定する人がいますが、これは止めるべきです。そのまま忘れて冷やし過ぎに長時間
したりしていますし、さほど効果はないのです。現在のエアコンは温度差を見て最適に冷やす
機能を発揮します。早く冷やしたい場合は、温度を下げるのではなく、風速を大きくすべきで
す。これも自動風速を選べば、機械が適当に旨くやってくれます。

１）風が通るには風の出口と入り口の最低２カ所が必要。窓などの外との開口部は部屋の相
対する２カ所以上に設ける（風が通り抜ける構造にする）。

換気をよくする
（扇風機、サーキュレーター、換気扇で風の通り
道を造って省エネ）

２）扇風機を併用して効率を上げる。冷気は下に留まるので、扇風機（サーキュレーターとして
売っているものは更に良い）を床に置き、風を斜め上向きに送る。ただし、部屋の状態、家具
の配置や部屋の形により、効果のある方向を確かめるテストが重要。温度計を買って来て、
室内の上下の温度差を測ることから始めましょう。

３）人のいない時の電気製品では電源を切るべきですが、断熱の良い一般的な部屋なら２時
間以内の外出ならエアコンは消さない方が得です。空気は直ぐ冷えるが、壁、天井、床などの
固体部分の温度を下げるのに大きなエネルギーが要るので、例えば冷房時に一旦温度を上
げるとその分で損をするのです。ただし、直射日光が窓から入るような部屋では得には成りま
せん、日光対策をしてからの話です。

４）自動フィルター掃除機能のないものは、こまめにフィルターの清掃をする。

５）お日様は、１平方メートルで１kWもの熱を持込みます。窓から日光が入ると通常運転では
0.5kW程度のエアコンには大きな負担に成ります、はっきり言えば、全く効きません。夏の暑さ
は窓の外で先ずくい止めることです。

６）エアコンの室外機は室内の熱を室外機から外に捨てているのです。室外機にも日が当たら
ないように、日影をつくる。ただし、空気の吹き出しをじゃましないこと。特に室外機の正面が
壁やフェンスとなど風の吹き出しに正対していると熱が捨てられません。斜めに向けて熱風が
逃げるように工夫しましょう。室外機の熱交換フィン（アルミの薄い板の集まりの部分）にはゴミ
がたまり易いので、柔らかい箒などで優しく掃除しましょう。フィンはアルミで、やわらかく、こす
ると直ぐつぶれますので注意。
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わが家の・わたしの夏の省エネアイデア募集

応募アイデア一覧
分類：節電 期間：2012年7月1日～8月31日

No. ニックネーム なにをどうしたら どうなった

３）冷蔵庫の上に箱等を載せていませんか。冷蔵庫の上の面も放熱しています。何も載せて
いなくても、埃が積もって綿を敷いたようになっていませんか？これも放熱を妨げます。油分で
張り付いているようなこともあります。洗剤をつけて拭き取り、定期的にきれいにしておきましょ
う。放熱が楽になり電気の大きな節約になります。
冷蔵庫は２４時間働きっぱなしです。1枚のメモ用紙がぶら下がっている、うっすら積もった埃、
それらだけでものすごく損をします。

17 ２）冷蔵庫の周り、特に上、左右の面などに手で触れると、暖かい所があります。そこから放熱
している大事な部分なのです。そこに、メモ用紙などを貼ったり、ものが置いてありませんか？
ものがぶら下げてありませんか？放熱が妨げられています。直ぐ取り除いて下さい。
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わが家の・わたしの夏の省エネアイデア募集

応募アイデア一覧
分類：節水 期間：2012年7月1日～8月31日

No. ニックネーム なにをどうしたら どうなった

節水できました。

詳細：

T.M.さん
(70代男性) 水道料金の大きな節約

詳細：

お風呂を手作りのアクリルたわしで掃除したら

手編みのアクリルたわしは宇部市の消費者団体からいただいたもので、お風呂掃除に使って
います。入浴後やシャワー後に掃除する際に、洗剤を使わないので水道の使用水量が少なく
てすみます。洗剤を使わなくても汚れ落ちがとてもよいので、シンクや洗面台にも使用するとよ
いと思います。

rainmanさん
(50代男性）

1

2

雨水の利用などによる節水
（雨樋から雨水を採取し、家庭菜園等に利用、台
所や風呂の水の利用）

１）宇部市では年間平均1,600mmの雨が降ります。100m2の屋根なら年間160m3（＝160t）の
水が屋根の上に降って来ます。水道料金は下水処理費と合わせて1 m3で300円ですから、こ
の家の屋根に降る雨水は、およそ48,000円の価値があります。市の水道水を作るのには多く
のエネルギーが要りますので雨水の利用は省エネに繋がります。

２）雨水は、基本的には蒸留水です。一般に考えられているよりきれいです。雨樋を加工して、
雨水を溜めるようにします（写真）。ただし、降り始めの雨は屋根に積もった埃や黄砂などを含
むので、降り始めの10分間位は流して、きれいになってから溜める工夫をします。更に布等で
濾し、蓋と網で口を覆ってボウフラがわかないようにします。このような工夫をすると何ヶ月も
腐ったりせず使えます。梅雨の初期にタンクをブラシ等で１度洗えば、１年間きれいに使えま
す。洗車や家庭菜園などには使えて節水できます。水中ポンプとホースでくみ出します。一般
家庭でも300リットルタンク２つあると結構使えます。もっと大きなタンクもありますが、乗用車等
で1人で運べるのは精々300リットルタンクで、１つ９千円程度です。

３）台所や風呂のあまり水もこまめに溜めて家庭菜園や植木の水やりにつかう。炊事場にポリ
バケツを置いて、洗剤の入らない洗い水等を溜めて植木にやる。運ぶのは大変ですが、運動
と考える。無理な場合は、小型の水中ポンプとビニールホースで外のタンク（大型バケツ）まで
水を送る。特に風呂の湯は大量なので、そのまま捨てるのはもったいない。

４）我が家では、以上の節水により、水道料金を年間約18,000円節約できました。
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雨水タンク 300リットル

雨水取り込み樋の改造
取水中

取水中止
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わが家の・わたしの夏の省エネアイデア募集

応募アイデア一覧
分類：ゴミ 期間：2012年7月1日～8月31日

No. ニックネーム なにをどうしたら どうなった

ごみを焼却する際に少ない火力で燃える
（はず）

詳細：

あゆみさん
(30代女性）

生ごみを新聞紙の上で乾燥させてからごみに捨
てる

排水溝のくず受けをフラットに近い網に交換して(ダイソーで売ってます)、まず生ごみをたくさ
ん溜めない。その上で、溜まったごみを新聞紙の上で風通しを良くして乾燥（半日くらい）。深
型のやつだと乾燥に時間がかかると思うので、その間に腐敗臭がしそう。肉や魚は臭うので
即ゴミ箱へ。

1
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