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①電気
でんき

、ガス、水道
すいどう

・下水道
げすいどう

の使
し

用量
ようりょう

のお知
し

らせや領 収 書
りょうしゅうしょ

を確認
かくにん

しよう！ 

②お知
し

らせや請求書
せいきゅうしょ

に使用量
しようりょう

、支払
しはらい

金額
きんがく

（予定
よてい

）、前年
ぜんねん

同月使
どうげつし

用量
ようりょう

（書
か

いて

あれば）を確認
かくにん

し、省
しょう

エネセルフチェックシートに記入
きにゅう

しよう！ 

③記入
きにゅう

した月
つき

と前年
ぜんねん

同月使
どうげつし

用量
ようりょう

を比
くら

べ、どのくらい減
へ

らすことが出来
で き

たか

（もしくはどのくらい増
ふ

えてしまったか）を確認
かくにん

してみよう！ 

④使
し

用量
ようりょう

が増
ふ

えたり、減
へ

ったりした理由
りゆう

を考
かんが

えてみよう！ 

⑤最後
さいご

のページのおうちでできる省
しょう

エネを実践
じっせん

してみよう！ 

地球
ちきゅう

温暖化
おんだんか

を止
と

めるため 

      ～私
わたし

たちができること～ 

地球
ちきゅう

温暖化
おんだんか

の進行
しんこう

を止
と

めるには、 私
わたし

たち

一人一人
ひとり ひ と り

の取組
とりくみ

が必要
ひつよう

です。 

例
たと

えば、一日
いちにち

テレビの見
み

る時間
じかん

を３０分
ふん

少
すく

な

くする。こんな簡単
かんたん

なことでも、多
おお

くの人
ひと

が行
おこな

えば大
おお

きな省
しょう

エネ（生活
せいかつ

の中
なか

で使
つか

っている電気
でんき

などのエネルギーを無駄
む だ

なく、効率
こうりつ

よく使
つか

うこ

と）につながります。 

 

省
しょう

エネセルフチェックシートを書
か

いてみよう！ 

省
しょう

エネセルフチェックシートを記載
きさい

してみましょう！

分
わ

からないことがあったらお家
うち

の方
かた

と一緒
いっしょ

にやってみて

ね。お家
うち

の方
かた

もぜひ一緒
いっしょ

にシートをつけてみてください。 

 

ポイント 

前年
ぜんねん

に比
くら

べ使
し

用量
ようりょう

差
さ

が －
まいなす

になったのはいくつ

あったかな？？？ 

・次
つぎ

のページの使用量差
しようりょうさ

□の －
まいなす

が１２こ以上
いじょう

 

→あなたは「おうめし 省
しょう

エネ上 級 者
じょうきゅうしゃ

」 

・次
つぎ

のページの使用量差
しようりょうさ

□の －
まいなす

が６こ以上
いじょう

 

→あなたは「おうめし 省
しょう

エネ中 級 者
ちゅうきゅうしゃ

」 

・次
つぎ

のページの使用量差
しようりょうさ

□の －
まいなす

が１こもなかった 

→あなたは「おうめし省
しょう

エネ初級者
しょきゅうしゃ

」 
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【省
しょう

エネセルフチェックシート】単位
たんい

 電気使
で ん き し

用量
ようりょう

：（ｋWｈ）ガス使
し

用量
ようりょう

：（㎥）水道使
すいどうし

用 量
ようりょう

：（㎥）金額
きんがく

：（￥）  

 

  ４月
がつ

 ５月
がつ

 ６月
がつ

 ７月
がつ

 ８月
がつ

 ９月
がつ

 

電
気
（で
ん
き
） 

前年
ぜんねん

使
し

用量
ようりょう

             

前年
ぜんねん

金額
きんがく

             

今年使
こ と し し

用量
ようりょう

             

今年
こ と し

金額
きんがく

             

使
し

用量差
ようりょうさ

            

金額差
きんが く さ

             

ガ
ス 

前年使
ぜんね ん し

用量
ようりょう

             

前年
ぜんねん

金額
きんがく

             

今年使
こ と し し

用量
ようりょう

             

今年
こ と し

金額
きんがく

             

使
し

用量差
ようりょうさ

             

金額差
きんが く さ

             

水
道
（す
い
ど
う
） 

前年使
ぜんね ん し

用量
ようりょう

       

前年
ぜんねん

金額
きんがく

       

今年使
こ と し し

用量
ようりょう

       

今年
こ と し

金額
きんがく

       

使
し

用量差
ようりょうさ

       

金額差
きんが く さ

       



 

 

１０月
がつ

 １１月
がつ

 １２月
がつ

 １月
がつ

 ２月
がつ

 ３月
がつ

 １年間
ねんかん

の合計
ごうけい

 

              

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

       

       

       

       

       

       



 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

   
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

電気
でんき

自動車
じどうしゃ

に充 電
じゅうでん

する電気
でんき

を再生
さいせい

可能
かのう

エ

ネルギーで発電
はつでん

した電気
でんき

にすれば、さらに

環 境
かんきょう

にやさしい取組
とりくみ

になるよ！ 

そして、ガソリンと電気
でんき

の両 方
りょうほう

を燃料
ねんりょう

にで

きる“プラグインハイブリット車
しゃ

”もあるよ！ 

〇どれくらいCO２換算
かんさん

温室
おんしつ

効果
こう か

ガス排 出 量
はいしゅつりょう

を減
へ

らすことができたの？ 

電気
でん き

自動車
じどうしゃ

を４０台
だい

持っていた令和
れい わ

２年
ねん

と、電気
でん き

自動車
じどうしゃ

を所有
しょゆう

する前
まえ

（平成
へいせい

２９年
ねん

）

を比
くら

べると車両
しゃりょう

の温室
おんしつ

効果
こう か

ガス排 出 量
はいしゅつりょう

が… 
 

二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

 ４０．７％ 

メタン７８．６％ 

 一酸化二
いっ さ ん か に

窒素
ちっ そ

３４．１％                 できました！ 
 

エコドライブなど、二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

の排
はい

出
しゅつ

を少
すく

なくするため様々
さまざま

な取組
とりくみ

をしています

が、電
でん

気
き

自
じ

動
どう

車
しゃ

への更
こう

新
しん

が大
おお

きな理
り

由
ゆう

と考
かんが

えられます。 

 

削減
さくげん

！！ 

〇 電気
でん き

自動車
じどうしゃ

を導入
どうにゅう

しています 

電気
でん き

自動車
じどうしゃ

は、車
くるま

の中
なか

の電池
でん ち

に電気
でん き

を充電
じゅうでん

し、電気
でん き

を燃料
ねんりょう

として走
はし

ります。ガソリン

を燃料
ねんりょう

としているガソリン車
しゃ

は、走
はし

っているときに出
で

る排気
はい き

ガスに二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

が含
ふく

まれて

いますが、電気
でん き

自動車
じどうしゃ

は排気
はい き

ガスが出
で

ないため、環境
かんきょう

にやさしい車
くるま

になっています。 

 

市
し

が使
つか

っている電気
でんき

自動車
じどうしゃ

 

●二酸化炭素
にさんかたんそ

、メタン、一酸化二
いっさんかに

窒素
ちっそ

の排
はい

出
しゅつ

は地球
ちきゅう

温暖化
おんだんか

の原因
げんいん

となっています● 

〇 LED照明
しょうめい

を使用
しよ う

しています 

市内
しない

の施設
しせ つ

において、照明
しょうめい

の LED化
か

を進
すす

めています。 

LED照明
しょうめい

は、標 準 的
ひょうじゅんてき

な蛍光灯
けいこうとう

の寿命
じゅみょう

より３倍
ばい

以上
いじょう

長持
なが も

ちするという説
せつ

もあります。 

 

★LED照明
しょうめい

の５つの特徴
とくちょう

！★ 

① 寿命
じゅみょう

が長
なが

い②スイッチオンですぐに明
あか

るい③少
すく

ない消費
しょうひ

電力
でんりょく

で明
あか

るく点灯
てんとう

するので

効率
こうりつ

がよい④虫
むし

が寄
よ

り付
つ

きにくい 

 

LED照明
しょうめい

は、長寿
ちょうじゅ

命
みょう

で消費
しょうひ

電力
でんりょく

が少
すく

なく、とてもエコ！ 

みなさんのお家
うち

の照明
しょうめい

も LED照明
しょうめい

に変
か

えるように考
かんが

えてみてね！ 
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【おうちでできる省
しょう

エネ】 

おうちでできる省
しょう

エネの例
れい

が以下
い か

のとおりです！達成
たっせい

出来
で き

たら□にチェック

をつけてね！！（他
ほか

にも見
み

つけてやってみよう！）  

 

□歯
は

磨
みが

き 中
ちゅう

は水
みず

を流
なが

しっぱなしにしない。 

□暖房
だんぼう

を使
つか

った時
とき

の室温
しつおん

は２０℃を目安
めやす

に調 節
ちょうせつ

する。 

□暖房
だんぼう

器具
き ぐ

を使
つか

う時間
じかん

を１日
にち

１時間
じかん

減
へ

らす。 

□白熱
はくねつ

電 球
でんきゅう

を LED電 球
でんきゅう

に交換
こうかん

する。 

□冷蔵庫
れいぞうこ

は壁
かべ

から適切
てきせつ

な間隔
かんかく

で設置
せっち

する。 

□冷蔵庫
れいぞうこ

は季節
きせつ

に合
あ

わせて設定
せってい

温度
おんど

を変
か

える。 

□冷蔵庫
れいぞうこ

は無駄
む だ

な開
あ

け閉
し

めをしない。 

□冷蔵庫
れいぞうこ

を開
あ

けている時間
じかん

を 短
みじか

くする。 

□ 炎
ほのお

が鍋底
なべぞこ

からはみ出
で

ないようにする。 

□こまめにシャワーを止
と

める。 

□エアコン、暖房
だんぼう

器具
き ぐ

を使
つか

う時間
じかん

を１日
にち

１時間
じかん

減
へ

らす。 

□テレビをつけている時間
じかん

を１日
にち

１時間
じかん

減
へ

らす。 

□テレビ画面
がめん

は明
あか

るすぎないように設定
せってい

する。 

□部屋
へ や

を片付
かたづ

けてから掃除機
そうじき

をかける。 

□モップや雑巾
ぞうきん

を使
つか

って掃除機
そうじき

をかける時間
じかん

を減
へ

らす。 

□パソコンを使
つか

う時間
じかん

を１日
にち

１時間
じかん

減
へ

らす。 

□照 明
しょうめい

の使用
しよう

時間
じかん

を１日
にち

１時間
じかん

減
へ

らす。 

□お風呂
ふ ろ

は家族
かぞく

で続
つづ

けて入
はい

る。 

□洗濯物
せんたくもの

はまとめて洗
あら

う。 

□衣類
いるい

乾燥機
かんそうき

はまとめて使
つか

い、回数
かいすう

を減
へ

らす 

□衣類
いるい

乾燥機
かんそうき

と自然
しぜん

乾燥
かんそう

を合
あ

わせて使
つか

う。 

□テレビゲームをやらないようにする。 

□テレビは見
み

たい番組
ばんぐみ

がなければ、つけない。見ない
み

時
とき

は消す
け

。 

□自転車
じてんしゃ

、歩
ある

いて行ける
い

場所
ばしょ

は、なるべく 車
くるま

を使
つか

わないで行く
い

ようにする。 

□外
そと

に出
で

るときは水筒
すいとう

を持
も

ち歩
ある

くようにする。 

□買
か

い物
もの

をするときにエコバックを使用
しよう

する。 

□ごはんを残
のこ

さず食
た

べるようにする。 
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◎太陽光
たいようこう

パネル◎ 

 太陽
たいよう

の光
ひかり

から電気
でん き

を作
つく

り出すパネルです！！発電
はつでん

した電気
でん き

を蓄電池
ちくでんち

にためて使
つか

えば、電
でん

力
りょく

の自給自足
じきゅうじそく

を目指
め ざ

せます♪ 

◎太陽熱
たいようねつ

利用
りよ う

◎ 

 太陽
たいよう

の熱
ねつ

エネルギーを利用
りよ う

して、給湯
きゅうとう

や暖房
だんぼう

などを行
おこな

うシステムです！！４～６㎡の

パネルでもガスや電気
でん き

の使
し

用量
ようりょう

の削減
さくげん

をすることができます♪ 

◎蓄電池
ちくでんち

◎ 

 充電
じゅうでん

して電気
でん き

をためて必要
ひつよう

な時
とき

に電気
でん き

を使用
しよ う

することが出来
で き

ます！ 

◎環境
かんきょう

にやさしい給湯器
きゅうとうき

◎ 

 家庭用
かていよう

の給湯器
きゅうとうき

は、省
しょう

エネ性能
せいのう

の高
たか

い製品
せいひん

が増
ふ

えています。 

 ★エコキュート★ 

  大気中
たいきちゅう

の熱
ねつ

を取
と

りこんでお湯
ゆ

を沸
わ

かす、熱
ねつ

効率
こうりつ

の高
たか

い省
しょう

エネルギー機器
き き

です！ 

 ★エコジョーズ★ 

  ガスでお湯
ゆ

をつくる時
とき

の排
はい

熱
ねつ

ロスを抑
おさ

えた給湯器
きゅうとうき

です！ 

 ★エネファーム★ 

  ガスから水素
すい そ

を取
と

り出
だ

し、空気中
くうきちゅう

の酸素
さん そ

と反応
はんのう

させることで発電
はつでん

し、その時
とき

に出
で

る熱
ねつ

でお湯
ゆ

をつくるシステムです！ 

◎電気
でん き

自動車
じどうしゃ

◎ 

 環境
かんきょう

にやさしい電気
でん き

自動車
じどうしゃ

を自家用車
じか よ う し ゃ

にしよう！！ 

◎LED照明
しょうめい

◎ 

 照明
しょうめい

は家庭
かて い

で使用
しよ う

する家電
かで ん

製品
せいひん

の中
なか

で使用
しよ う

する電気量
でんきりょう

が大
おお

きいです！ 

また、自宅
じた く

で過
す

ごす時間
じか ん

が増
ふ

えれば、照明
しょうめい

の使用
しよ う

もさらに多
おお

くなります。 

省
しょう

エネの LED照明
しょうめい

を使用
しよ う

しましょう♪ 

上記
じょうき

の機器
き き

や設備
せ つ び

は、補助
ほ じ ょ

金
きん

を活用
かつよう

できる

可能性
かのうせい

があります！詳細
しょうさい

は、クールネット

東京
とうきょう

のホームページをご覧
らん

ください。 

【URL】 

https://www.tokyo-co2down.jp/subsidy 

 

 

←二次元
に じ げ ん

コードはこちら♪ 
 

 

環境
かんきょう

にやさしい機器
き き

や設備
せつ び

～一例
いちれい

～ 


