


OFF

電 源
OFF

強
中
弱

ON

OFF

◀

◀

設定温度
下げ

節電ワンポイント

エアコンフィルターの掃除などで電気を
効率的に使い、電気使用量を「減らす」
だけではなく、夕方5時から夜9時頃は電気
消費量が増える傾向にあるので、調理時間
や乾燥機などの利用時間を「ずらす」、
省エネ型製品や高効率給湯器への買い替
えなど「切替える」ことも有効な方法です。

寒い冬は、外気温と室温の差が大きくなり、エネルギーの使用が増える季節です。
ライフスタイルに合わせて、無理のない範囲で節電に取り組みましょう。
ご家庭ごとに実施できるものをチェックしましょう。

出典：経済産業省　省エネポータルサイト※「節電効果」は１日間の家庭での電気使用量に対する節電効果の概算値で、地域・時間帯による違いを考慮に
　入れた全国平均の値です。地域・時間帯により節電効果は変動します。

照　明 テレビ

重ね着をするなどして、
無理のない範囲で室内温
度を下げましょう。

窓には厚手のカーテンを
掛けましょう。

エアコンのフィルターは
定期的に清掃しましょう。

リビングなどの照明の明る
さを下げましょう。

不要な照明は消しましょう。

冷蔵庫の冷やしすぎを
避け（強→中）、扉を開
ける時間を減らし、食品
を詰め込みすぎないよ
うにしましょう。

便座保温・温水の設定
温度を下げ、便座の
ふたを閉じましょう。

省エネモードに設定し、
画面の輝度を下げましょ
う。見ていない時は
消しましょう。

温水洗浄便座

冷蔵庫

暖　房
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法人会では冬の節電活動として「いちごプロジェクト」を行っております。詳しくは下記のホームページをご覧ください。

公益財団法人　全国法人会総連合　女性部会連絡協議会

https://www.zenkokuhojinkai.or.jp/法人会 検索

12月～3月期間わが家の節電メニュー
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