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エコに給湯♪

高効率給湯器

マイバッグマイ箸 マイボトル

冷蔵庫の取組
二酸化炭素削減量

年間
（㎏）

1日あたり
（ｇ）

ペットボトルの代わりにマイボトルを持ち歩く 2.8 7.7

割りばしなどの使い捨てのものはもらわない、使わない 0.9 2.5

買い物での取組 効果

過剰な包装を断る 紙資源の使用を抑制

宅配便を1回で受け取る 再配達によるCO2を削減

家庭での取組 年間二酸化炭素削減量

高効率給湯器※を導入する 159.4kg-CO2

HEMS※（ホームエネルギーマネジメントシステム）を
導入する 

130kg-CO2

家庭での取組 年間二酸化炭素削減量

ZEH（ネットゼロエネルギーハウス）※を導入する

自然エネルギー（昼光、通風など）を活用する

太陽光発電システム・太陽熱温水器を導入する

家庭用コージェネレーション※システム
　　　　（マイホーム発電）を導入する

家電製品は、省エネルギー型等の環境に優しい製品に
買い替える

環境を意識した買い物（グリーン購入）をする

季節に合った旬の食材を買う

その他の取組

身のまわりでできること

使うエネルギーを選ぶ

食料品や日用品などの普段の買い物から、家電などの大きな買い物まで、少しの心がけで、

温室効果ガス排出量を削減することができます。

地球温暖化対策のためには、温室効果ガス排出量の少ないエネルギーを活用することも重要

です。住宅そのものの省エネルギー化を進め、自然エネルギーを有効に活用することで、大幅

な削減が可能となります。

買い物での取組 年間二酸化炭素削減量

ビニールハウスに使用される
エネルギーを抑制

エアコン
冷蔵庫
テレビ

64 kg
107～131 kg
28kg

商品の生産に伴う
エネルギー消費量や
環境への負荷を抑制

旬の食材を買ってね
環境に優しい
新製品への
買い替えを
しませんか？

出典：資源エネルギー庁ホームページ

ZEH

4,900 kg-CO2

照明・空調のエネルギー消費量
の抑制

太陽光発電　1,761 kg-CO2
太陽熱温水器　454 kg-CO2

1,300 kg-CO2

二酸化炭素 どれくらい減らせるの？？資料編　二酸化炭素 どれぐらい減らせるの？？
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１日1.3キロ（Kg）ダイエット！プラン

省エネ行動 1日あたりの
CO2削減量（ｇ）

省エネ行動 1日あたりの
CO2削減量（ｇ）

テレビをつけている時間を1日1時間減らす 22.5
テレビは明るすぎないように設定する 36.4
パソコンを使う時間を1日1時間減らす（ノートパソコン） 7.4
暖房時の室温は20℃を目安にする（エアコン） 153.8
暖房器具の使用時間を1日1時間減らす（エアコン） 117.8
フィルターを小まめに清掃する（月2回程度） 42.7
部屋を片付けてから掃除機をかける 7.4
モップや雑巾を使って掃除機をかける時間を減らす 21.9
炎が鍋底からはみ出ないようにする 14.2
冷蔵庫は壁から適切な間隔で設置する 60.5
冷蔵庫は季節に合わせて設定温度を調節する 82.7
冷蔵庫にはものを詰め込まない 58.6
炊飯器の長時間保温はせず、使わないときはプラグを抜く 61.4
食器洗いのお湯の量を減らす 57.5
電気ポットの長時間保温はしない 144.1
小まめにシャワーを止める 84.1
お風呂は間隔をあけずに続けて入る 227.1
使わないときは、電気便座のふたを閉める 46.8
電気便座の設定温度を低くする 35.3
洗濯物はまとめて洗う 38.6
　　　　　　　　　　　　　　合計 1,320.8

※CO2排出量1.3キロ削減を目指す一例です

ご自由にお使いください

区民一丸となって省エネ活動を継続し、
2050年度カーボン・マイナスを目指していきましょう。

（目安）

スイソマンの わたしの

１日1.3キロ（Kg）ダイエット！プラン

合計

できることからはじめよう！

Let’s省エネ！

二酸化炭素 どれくらい減らせるの？？資料編　二酸化炭素 どれぐらい減らせるの？？



みんなで「いまの生命」と「みらいの地球」を守る計画（江戸川区気候変動適応計画）

江戸川区環境部気候変動適応計画課脱炭素計画係
TEL : 03-5662-6745

いのち

本編はこちら


