
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

環境省は、国内の 2004 年度の温室効果ガスの総排出量が、 

二酸化炭素換算で約 13 億 5500 万トンだったことを明らか 

にしました。 

前年度比 0.2％の微減ですが、1990 年比では８％増と京都 

議定書が定める「2008～2012 年に 1990 年比 ６％減」には 

ほど遠く、目標達成のために必要な削減量は 計１４％と 

なっています。 

 

「もったいない」と思うことをひとつずつ減らしていくこと、 

家庭の中でひとつでも目標を決めていくことで大きな目標を 

達成できるかもしれません。 

 

今年の「もったいない、で、エコ」に寄せられた 

アイディアから、ひとつ行動目標を立ててみては 

いかがでしょうか。 
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デデパパーートト、、ススーーパパーー、、ココンンビビニニ等等でで買買いい物物ををすするるとと、、そそのの都都度度レレジジ袋袋等等にに商商品品をを入入れれてて

くくれれるる。。ままたた、、専専門門店店等等でではは過過剰剰にに包包装装しし、、  

ココンンビビニニでではは、、過過熱熱ししたた弁弁当当をを別別のの袋袋にに入入れれるる。。  
 買い物袋を持参し、袋はいらないと断る。 

 袋は入るだけ詰め込み、必要な分だけ貰う。 

 包装を断るようにしている。 

 レジ袋をゴミ袋として使用する。 

 自宅で使用する物は、店名の入ったテープの貼り付けのみに 

している。 

 
 

種種々々のの販販売売商商品品はは、、包包装装がが過過剰剰ででああるる  
 計り売りの復活 

 袋や入れ物を持参し、包装を断るか簡易包装してもらい購入する。 

 過剰包装は断る。 

 包装紙の模様がきれいなものは、小物入れなどの装飾に使用する。 

 透明パック等の容器をもらった場合は、お弁当箱等の代わりに再利用する。 

 
 
必必要要ののなないいももののままでで買買っっててししままうう。。  

 必要性の低いものは購入しない。  

 

 

ココンンビビニニでで、、カカッッププののアアイイススをを買買ううとと自自動動的的ににススププーーンンががつついいててくくるる。。  
 コンビニのスプーンは断り、家にある金属のスプーンを使う。 

 
 

ココンンビビニニ弁弁当当のの割割ババシシ使使用用ををひひかかええるる。。  
 毎回洗って使える箸を使用する。(マイ箸の携帯) 

  

  

新新ししいいももののをを買買っったたりり、、使使わわななくくななっったたりりししてて不不用用品品ががででたた・・・・・・。。  
 古くても安いものが欲しい人がいるかも知れないので、ネットオークションに出品する。 

 知り合いに譲るか、リサイクルショップ、バザー等に出品する。 

 極力リサイクルできるものは分別し、ごみを減らすよう気をつける。（紙類やトレイ） 

 

 

家家庭庭電電化化製製品品がが故故障障ししたたりり、、使使わわななくくななっったたりりししたた。。  
 ちょっとした修理は自分でやり、再度利用する。 

 ジャンク品やバルク品を収集し、究極の９８ノートをつくった。 

 筐体が余っている人がいたので、組み合わせてパソコンをつくり 

別な友人にあげた。 
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テテレレビビがが壊壊れれたたののでで購購入入をを考考ええてていいるる。。値値

段段がが安安くく、、画画面面ががききれれいいなな、、ブブララウウンン管管又又はは

ププララズズママテテレレビビをを買買おおううとと思思っってていいるる。。  
 値段よりも、現時点でいちばん消費電力の

少ない液晶テレビを購入する。 

 

 

家家庭庭ででエエアアココンンををつつけけっっぱぱななししににすするる。。  
 すだれや撒き水の効果を見直し、エアコン

の使用を減らす 

 窓を開け、換気扇をまわす事で風通しをよ

くした。 

 

 

エエアアココンンをを各各部部屋屋ににてて使使用用すするる。。  
◆温暖化対策のため、なるべく一つの部屋で

共有するようにしたい。 

 扇風機か うちわを使用する。 

 一部屋にし、家族で団欒する時間を設ける。 

  

  

  

ククーーララーー過過剰剰にに動動作作。。  
 今まではエアコンの設定温度 27℃でしたが、28℃に上げた。 

 エアコンと扇風機を利用する事で設定温度 28℃でも快適。    

また、夜は 2 時間程度のおやすみタイマ－をセットし節電。 

 

 

せせっっかかくく冷冷ええてていいるる冷冷蔵蔵庫庫、、ちちょょっっととのの捜捜しし物物でで冷冷気気がが逃逃げげるる。。  
 冷蔵庫の中を整理する。開扉時間を短縮する。開閉回数も減らす。 

 ビニールの「カーテン」を取付け、冷気の逃げを極力減らす。 

 

  

冷冷蔵蔵庫庫のの温温度度調調節節がが一一年年間間ほほととんんどど変変ええてていいななかかっったた。。  
 季節に合わせた温度調節をこまめに変える。 

 

 

冷冷蔵蔵庫庫ににままととめめ買買いいししたた食食材材ををいいっっぱぱいいにに詰詰めめてていいるるののでで、、                  冷冷蔵蔵庫庫がが

常常ににフフルル稼稼働働でで電電気気代代ががももっったたいいなないい  
 買い物に行く回数を増やし、冷蔵庫には食材を詰め込まない。 
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調調理理時時間間やや、、温温めめななおおすす時時間間ががももっったたいいなないい。。  
 保温に気をつけるため新聞紙となどで覆う。 

 効率のよい圧力なべを使う。 

 ガスを使わないで調理できるシャトル鍋を使う。 

 

消消ししててももつついいてていいるる電電源源。。つつけけっっぱぱななししににななっってていいるる電電化化製製品品はは……。。  
 寝る前に必ずパソコンのディスプレイ、ビデオの電源、テ

レビの待機電源を確認し、消すようにする。 

 スイッチ付きテーブルタップを使用し、こまめにＯＮ－Ｏ

ＦＦできるようにした。 

 使用してない電化製品等は主電源から切る。 

 部屋の電気もこまめに消す。 

 使わないときは、コンセントを抜いておく。 

 最初は、使う都度コンセントの抜き差しを行っていたが、

なかなか続かなかった。だからコンセントにスイッチ付き

のアダプタを使ったら、ＯＮ-ＯＦＦ が定着した。 

 

白白熱熱電電球球はは消消費費電電力力がが大大ききいい。。  
 電球形の蛍光灯に変えて消費電力を下げている。 

 近い将来はＬＥＤタイプへの変更も考えている。 

 

 

家家族族４４人人ななののににテテレレビビ３３台台をを使使用用しし、、そそれれぞぞれれ異異ななるる  

番番組組ををみみたたりり、、ばばららばばららにに食食事事をを取取るる  
 電気代がかかるし、温暖化防止策のため、ときどき 

家族団らん時間を設け、同じ番組を観ることにした。 

 食事の温めなおし等で電気代がかかるし、温暖化防止 

の為、極力家族同時に食事をとるようにした。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

～ まだまだできます、CO 削減、家計の節約 ～ 

（CO2 削減量(kg-CO2/年) / 節約金額(円/年) ） 

照    明：蛍光ランプ（15W）を 1日 1時間短縮する。  

2kg-CO2/年 / 130 円 

冷凍、冷蔵庫：冷蔵庫の物の出し入れを工夫する。  

6kg-CO2/年 / 360 円 

給    湯：ガス給湯器の設定温度を 40℃から 38℃にする。  

28kg-CO2/年 / 1,910 円 

冷  暖  房：冷房の温度を 1℃高く、暖房の温度を 1℃低く設定する。  

約 31kg-CO2/年 約 2,000 円 

洗  濯  機：風呂の残り湯を洗濯に使いまわす。  

約 17kg-CO2/年 / 約 5,000 円 

電気 ポット ：ポットやジャーの保温を止める。  

約 31kg-CO2/年 / 約 2,000 円 
 

【出典：財団法人／省エネルギーセンター】 
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夜夜更更かかししにによよるる電電気気のの無無駄駄遣遣いい。。  
 家族の中に早寝早起き愛好者を増やして、電気の消費を減らす。特に、春夏の日が長い

サマータイムの時期が効果あり。 

 

 

風風呂呂ののおお湯湯のの節節約約とと残残りり湯湯をを捨捨ててるる。。  
 水を入れた２Ｌ程度のペットボルを２～３本に湯船の底に沈めて湯船の水を節約する。 

 観葉植物への供水、水まき、洗車、洗濯、清掃用等に活用する。 

 お風呂に入る人が、少ない時は、交換せず次の日も使用した。 

 
 
 
家家族族風風呂呂、、各各人人ババララババララのの時時間間帯帯にに入入浴浴ししてていいるる。。  

特特にに冬冬場場はは湯湯ががささめめややすすくく、、そそのの都都度度追追いい焚焚ききししてていいるる。。  
 極力入浴タイムを設定し、ガス・電気の省力を図る。 

 浴槽湯面にビニールシートを張り保温に努める。 

 家族そろって入浴し、お風呂の焚く時間を短縮する。  

 できるだけ連続して入浴するようにしている。 

  

おお米米ののととぎぎ汁汁ををそそののまままま捨捨てててていいるる。。  
 植木の水遣りに利用する。 

 食事後の洗い水に利用する。 

 無洗米にして洗わない。 

 

 

雨雨のの日日のの、、雨雨水水ののはは……。。  
 雨戸井からポリバケツに雨水を貯めておき、渇水時に庭木の水やりに使用する。 

 雨水をためて水洗トイレに使う。 

 

 

ダダンンボボ－－ルル、、古古新新聞聞そそのの他他包包装装紙紙ななどど、、たたままにに捨捨てててていいたた。。まま

たた、、ココンンビビニニ等等にに設設置置ししててああるるゴゴミミ入入れれにに新新聞聞／／雑雑誌誌がが捨捨てててて

ああるるここととをを見見受受けけるる。。  
 濡らして窓掃除に利用する。 

 地域主催の古紙回収/月１回に、まとめて出すようにした。 

 自分は家に持ち帰り、市の資源ごみ回収に出す。 

 

 

 

 

家家庭庭でで毎毎日日多多量量にに出出るる生生ごごみみやや、、枯枯れれ葉葉、、刈刈草草ななどど可可燃燃ゴゴミミととししてて出出すす。。  
 生ゴミ処理機等により、自宅で堆肥化し家庭菜園等に利用する。 

 

 

 



 6

  

子子供供のの小小学学校校でで配配布布さされれるるププリリンントトでで表表紙紙がが印印刷刷さされれてていいなないいもものの、、片片面面印印刷刷のの折折りり

込込みみ広広告告がが多多数数ああるる。。  
 裏側を子供の計算用紙、メモ用紙等に使用する。 

 パソコン画面で見づらいのでプリントアウト用に利用する。 

 提出書類・重要書類でない場合は、両面コピー、裏紙コピーをする。 

 

 

電電話話代代ややククレレジジッットトカカーードド等等のの利利用用明明細細書書がが郵郵送送さされれてて来来てて、、そそのの

袋袋やや同同封封さされれてていいるる広広告告ななどどががゴゴミミににななるる。。  
 インターネットでのサービスがある場合は、Ｗｅｂを利用する。 

 送付元に不要な旨を伝え送付しないようにする。 

 

 

リリササイイククルルででききるる物物がが、、分分別別ししなないいででままととめめてて捨捨ててらられれるる。。  
 リサイクルできる、ＰＥＴボトル、カン、ビン、古紙などの             

分別を的確に行う。 

 大きなゴミ箱をいくつも置けないため、ペットボトルの                  

下半分を利用したプラ専用のゴミ箱を設けている。                 

（紐で吊り下げ使用、車の中でも使用） 

 

 

 

着着らられれななくくななっったた、、着着ななくくななっったた洋洋服服類類  
 知人で利用できる人がいればあげるか、リサイクルショップ、バザー等に出品する。 

 先を考え、アジャスタブル機能のあるズボンを購入するように心掛ける。 

 運動、規則正しい食生活等により体型維持に努める。 

 ボランティア団体等への寄付し、国内外問わず幅広く活用してもらう。 

 

 

賞賞味味期期限限がが切切れれたたりり、、余余っってて腐腐ららせせててししままうう野野菜菜類類のの食食材材

廃廃棄棄。。  
 安いからとまとめ買いを止め、食べきれる分だけの食材

を購入するようにした。 

 野菜室の整理整頓（牛乳パック・ペットボトル等利用し

見えやすく、購入月日の新しいのを奥にし古いのを手前

に置く） 

 調味料を買う時、大きい方が割安だと思い大きいのを購

入するが、結局賞味期限までに使いきれずに捨ててしま   

               うため、頻繁に使うものでなければ、割高でも小さい方   

     （個別パック）等を購入し、無駄に捨てないようにする。 

 つい余らせてらせて腐らせてしまう野菜は、休みの日に大きな鍋で煮て冷蔵庫に保管し

ている。作るときは出汁だけで味付けをして、豚肉を入れて味噌味でトン汁風に、うど

んと一緒にケンチンウドン風にと工夫するとあきないで食べられる。 
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大大根根等等のの根根菜菜類類のの葉葉、、キキャャベベツツのの芯芯等等ををままだだ食食べべらられれるるののにに捨捨ててるる事事  
 料理する場合は極力最後まで使用する。硬い部分はそれに適した料理方法をする。 

 葉っぱ等は栄養に富んでいるので、漬物や炒め物に活用し食する。 

 ネギの根の部分だけを庭に植えたところ、また伸びてきたので、収穫し食べた。 

 

 

外外食食（（食食べべ放放題題等等））やや、、私私生生活活ににおおいいてて食食べべ物物をを残残

すす人人がが多多いい。。  
 食べられる量だけ、注文するか、お皿にとる。 

 野菜や果物等自分でつくる体験をしてみる。 

 お百姓さんの苦労・大変さを考える。 

 食べられる分だけお皿にとって、食べ残し(生ごみ)

を出さない。 

 

 

大大量量のの食食材材のの処処理理とと贈贈りり物物  
 ２人家族なのに、大量の食材をもらった為、近所にお裾分けした。これを教訓に、贈り

物をする時は、居住家族数・年令・趣味・趣向を考慮するようにしている。 

  

車車にに乗乗るる時時ののアアイイドドリリンンググ  
 信号待ちなどアイドリング時は、エンジン停止に心掛ける。 

 

買買いい物物にに出出掛掛けけるる時時、、ちちょょっっととししたた距距離離ででもも車車をを利利用用すするる。。  
 健康のため、エネルギー節約のため出来る限り徒歩・自転車を利用する。 

 大きな荷物以外の時は、公共の交通機関を利用し運ぶ。 

 

 

特特売売だだかかららとといいっってて、、1100kkmm ももははななれれたたススーーパパーーにに車車でで行行くく。。  
 十円単位の違いであれば、近くのスーパーへ歩いて行く。ガソリン

を節約でき、環境にもやさしい。 

 

地地域域のの行行事事ななどどでで参参加加者者をを家家族族ごごととにに車車でで送送迎迎ををししてていいるる。。  
 近所に同じ行事に参加する人に声をかけ、乗り合いにて送迎をしている。 

 ﾜﾝﾎﾞｯｸｽｶｰを出してもらうようにして車の台数を減らした。 

 

車車のの燃燃費費がが悪悪くくななっったた  
 定期的なタイヤの空気圧の点検。 

 この際、燃費の良いエコカーに乗り換える。 

 

車車でで都都心心ままでで買買いい物物にに出出かかけけたたがが、、駐駐車車場場にに入入るるののにに１１時時間間もも掛掛かかっったた。。  
 混雑が予想される場所に行く時は、早めの時間帯に行くか、時間帯をずらすか、あるい

は公共交通機関を利用する。 
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ＥＥＣＣＯＯママーークク品品等等なないい物物のの購購入入  
 物を購入しなければならない場合、ＥＣＯマークの

有無を確認しＥＣＯマークが付いているものを買う。

ＥＣＯマークの無い場合でもリサイクル表示が有る

ものを優先して買うように努め、廃棄時は指定に従

い処理する事で間接的に物を大切にする。 

 

 

雨雨のの日日にに、、ススーーパパーー等等のの入入りり口口にに準準備備ししてていいるる傘傘のの収収容容ビビニニーールル袋袋  
 入店前に傘の水を切り、袋は使用しない。また、自家用車で買い物に行った際は、なる

べく傘を使用しない。自家用車の内で再使用する。 

 もっと丈夫な入れ物にして使いまわす。 

 

 

キキムムワワイイププでで基基板板やや細細かかいい部部分分をを清清掃掃すするる時時、、１１枚枚そそっっくくりり使使用用すするるとと、、かかななりり使使用用しし

なないい部部分分ががああるる。。ままたたＩＩＰＰＡＡ（（アアルルココーールル））もも余余計計にに使使用用ししててししままうう。。  
 キムワイプをある程度細かく切って使用することにより、無駄がなくＩＰＡも余計に使

うことがなく、一石二鳥である。 

 

 

むむややみみにに部部品品のの製製造造をを中中止止ししなないい。。  
 部品を全て使用出来るシステム構築する。(製品を長く使う。) 

 

環境への負荷が

少なく、あるいは

環境の改善に役

立つ環境に優し

い製品を示すマ

ークのことです。 

 

ＮＥＣネットワーク・センサ（株） 
生産革新推進部 環境管理センター 

 

〒183-8501 

 東京都府中市日新町一丁目 10 番地 

    ＴＥＬ  042-333-6753 

ＦＡＸ  042-333-6773  


