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冬期（全体）

家庭

製造業の
大企業など

kW

中小企業など

節電をお願いしたい時間帯

特に午後 4 ～ 9 時の時間帯は、

家庭のご協力が不可欠です。

冬期平日の電気の使われ方（イメージ）
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家庭向け節電サイト

http://seikatsu.setsuden.go.jp

節電ダイヤル

☎ 0570・064・443
受付時間　午前 9時～午後 5時
※土・日曜日、祝日、年末年始（12
月 29日～ 1月 3日）を除く。
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家庭で節電
チェックシート

重ね着などをして、室温 20 ℃ を心がけましょう。

窓には厚手のカーテンを掛けましょう。エアコン

7％
1％

不要な照明をできるだけ消しましょう。

照明

4％

画面の輝度を下げましょう。
必要なとき以外は消しましょう。

テレビ
2％

冬の間、冷蔵庫の設定を「弱」に変えましょう。
扉を開ける時間をできるだけ減らしましょう。
食品をつめこまないようにしましょう。冷蔵庫

1％

早朝にタイマー機能で 1日分をまとめて炊きましょう。
保温機能は使用せずに、よく冷ましてから冷蔵庫に保存しましょう。

ジャー炊飯器

1％

便座保温・温水の設定温度を下げましょう。
不使用時はふたを閉めましょう。

温水洗浄便座
（瞬間式）

1％未満

リモコンではなく、本体の主電源を切りましょう。
使わない機器はプラグを抜いておきましょう。

待機電力
1％

通常、エアコンを使う家庭
節電効果
（削減率）

チェック

無理なく実施できるものを選んで、合計 10％の削減をめざそう。

通常、「エアコンを使う家庭」と「ガス・石油ストーブなどを使う家庭」の節
電メニューです。健康に影響のない範囲で節電メニューを選んでみましょう。

％合計

通常、ガス・石油ストーブなどを使う家庭
節電効果
（削減率）

チェック

不要な照明をできるだけ消しましょう。

照明

6％

画面の輝度を下げましょう。
必要なとき以外は消しましょう。

テレビ
3％

冬の間、冷蔵庫の設定を「弱」に変えましょう。
扉を開ける時間をできるだけ減らしましょう。
食品をつめこまないようにしましょう。冷蔵庫

2％

早朝にタイマー機能で 1日分をまとめて炊きましょう。
保温機能は使用せずに、よく冷ましてから冷蔵庫に保存しましょう。

ジャー炊飯器

2％

便座保温・温水の設定温度を下げましょう。
不使用時はふたを閉めましょう。

温水洗浄便座
（瞬間式）

1％

リモコンではなく、本体の主電源を切りましょう。
使わない機器はプラグを抜いておきましょう。

待機電力
2％

％無理なく実施できるものを選んで、合計 10％の削減をめざそう。 合計

参考：経済産業省「家庭向け冬期の節電メニュー」
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