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記録的な猛暑や集中豪雨は地球温暖化が原因と言われており、
地球温暖化の主な原因は二酸化炭素（CO  ）等の温室効果ガスの
増加であるとされています。
CO 　は普段の生活の中で使う電気やガスなどからも多く
排出されています。
生活スタイルを見直し、省エネでエコな暮らしについて
一緒に考えてみませんか？
これから、毎日の暮らしの中でできる身近な省エネに関する
情報を少しずつご紹介していきます。
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●電球形LEDランプに交換

◎LED照明で省エネチャレンジ！

◎白熱電球と同じ明るさで比べると
　どれくらい長持ち？

白熱電球：60型（54W）

電球形蛍光ランプ（12W）

電球形LEDランプ（9W）

◎電球形蛍光ランプの豆知識

電球形
蛍光ランプ

●テレビを見ないときは消す

●点灯時間を短く
●画面は明るすぎないように

●使わないときは電源オフ
年間で 電気
90.00kWhの省エネ

年間で 電気
16.79kWhの省エネ

年間で 電気
19.71kWhの省エネ

年間で 電気
27.10kWhの省エネ

年間で 電気
31.57kWhの省エネ

年間で 電気
4.38kWhの省エネ

年間で 電気
5.48kWhの省エネ

白熱電球の場合

デスクトップ型の場合

蛍光ランプの場合

省エネアラカルト

ノート型の場合

★54Wの白熱電球1灯の点灯時間を1日1時間短縮した場合

★54Wの白熱電球から9Wの電球形LEDランプに交換した場合

★テレビ（32V型）の画面の輝度を最適（最大→中間）にした場合

★1日1時間、テレビ（32V型）を見る時間を短くした場合

★12Wの蛍光ランプ1灯の点灯時間を1日1時間短縮した場合

※エネルギー消費量は省エネルギーセンターの実測値を使用

※エネルギー消費量は省エネルギーセンターの実測値を使用 ※エネルギー消費量は省エネルギーセンターの実測値を使用

パソコンの「使い方」

●�作業の中断はスリープモードで。シャットダウ
ンからの起動には、3倍以上電力を消費します。
●�パソコン起動時にDVDなどのメディアが
ドライブの中に入っていると自動的に読
み込みをするため、その分、余計に電力を
消費します。メディアは使用した後、忘れ
ずに取り出すようにしましょう。
●�使っていないプリンタなどのUSB機器を抜
くことで消費電力を抑えることができます。

テレビの「使い方」

●�部屋の明るさに合わせた画面の明るさ
に。暗い部屋で画面を明るくしている
と電力消費のムダです。また、画面の
明るさやバックライトを1段下げるだ
けで年間の電気使用量も節約できます。
　�設定は一度するだけですのでぜひ、お
試しください。

●�スピーカーの音量を下げ、低音を抑え
たサウンドバランスにしましょう。

LEDは寿命が長く、気温が低くてもす
ぐに明るくなるのが特徴です。まずは、
つけたり消したりする回数が多い場所
や、家の中でも室温の低い廊下やトイ
レなどから電球形LEDランプに替えて
みましょう。

多くのご家庭で使われている電球
形蛍光ランプ。インバータという
コンパクトな電子回路が口金部分
に内蔵されています。ちらつきが
少なく省電力なのが特徴です。

★両方ともに1日1時間
　利用時間を短縮した場合
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～食品ロス「０」をめざして～

「買うとき」と「買った後」、必ず期限を確認して、計画的に消費しましょ
う。期限が長いものを選ぶだけでなく、すぐに使う食材は期限間
近なものを買うようにすると、お店での食品廃棄を削減できます。

①賞味期限は…最も美味しく食べられる期限
②消費期限は…安全に食べられる期限
違いを覚えて、食べる順番を考えましょう。

減らそう「食品ロス」
これから暖かくなると食品も
腐りやすくなります。保存方
法と消費期限に気を付けて捨
てることなくしっかり食べき
りましょう。
ただし、食中毒の恐れも
あるので無理に食べること
は禁物です。

◆「賞味期限」と「消費期限」の違い

◆期限はお店と冷蔵庫で「二重確認」

　「食品ロス」とは　⇒「食べられる食品が廃棄処分されること」

食品ロス「０
ゼロ

」へ向けた工夫

～リビング編～

けんこうライフ
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元
号
が
改
め
ら
れ
保
健
推
進

委
員
も
気
持
ち
を
新
た
に
総
会

が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

藤
原
淳
生
活
福
祉
部
長
の
出

席
が
あ
り
、
33
年
目
を
迎
え
る

連
絡
会
の
保
健
推
進
委
員
へ
、

日
ご
ろ
の
地
域
活
動
に
対
し
感

謝
の
言
葉
が
あ
り
ま
し
た
。

　

総
会
で
は
、
平
成
30
年
度
の

事
業
計
画
は
滞
り
な
く
終
了
し

た
こ
と
が
報
告
さ
れ
ま
し
た
。

令
和
元
年
度
事
業
は
、
細
部
ま

で
は
未
定
で
は
あ
り
ま
す
が
、

「
健
康
づ
く
り
講
演
会
」・「
健

康
づ
く
り
運
動
の
推
進
」・「
研

修
会
、
健
康
づ
く
り
関
連
事
業

等
へ
の
参
加
」・
け
ん
こ
う
ラ
イ

フ
「
な
な
か
ま
ど
」
の
発
行
な

ど
が
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

　

参
加
し
た
保
健
推
進
委
員
の

自
己
紹
介
で
は
、
活
発
な
活
動

内
容
に
触
れ
、
刺
激
を
受
け
た

推
進
委
員
も
い
ま
し
た
。
今
年

度
の
保
健
推
進
委
員
活
動
の
取

り
組
み
に
意
欲
を
感
じ
る
総
会

で
し
た
。

地域保健推進委員連絡会総会研修会 ～楽しい簡単ウォーミングアップを紹介！～

総会の様子

「体の痛みや不調を改善する体操」
　

講
師
と
し
て
Ｒ
Ａ
Ｐ
Ｏ
Ｒ
Ｔ

Ｆ
Ｉ
Ｔ
Ｎ
Ｅ
Ｓ
Ｓ
（
ラ
ポ
ー
ル

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
）
の
泉
ひ
と
み

氏
を
招
い
て
、
31
名
の
地
域
保

健
推
進
委
員
と
共
に
様
々
な
体

操
を
し
ま
し
た
。
椅
子
に
座
り

ラ
ッ
プ
の
芯
を
使
っ
て
、
膝
・

肩
・
腰
に
ポ
イ
ン
ト
を
絞
っ
た

体
を
喜
ば
せ
る
体
操
や
脳
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
を
取
り
入
れ
な
が
ら
、

大
い
に
笑
っ
て
楽
し
い
時
間
を

過
ご
し
ま
し
た
。

　

頭
痛
・
記
憶
力
の
向
上

　

指
の
先
だ
け
で
拍
手（
10
回
）

　

若
返
り
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

　

耳
の
上
を
引
っ
張
る
だ
け

※
股
関
節
を
瞬
時
に
や
わ
ら
か

　

く
し
、
足
が
上
が
り
や
す
く

　

な
り
ま
す
。

　

肩
の
痛
み
を
軽
く
し

　
　
　
　

可
動
力
ア
ッ
プ

　

右
に
少
し
首
を
傾
け

　

左
耳
の
下
を
ト
ン
ト
ン

　

脳
を
活
性
化
（
パ
ー
ト
1
）

　

グ
ー
チ
ョ
キ
で
か
た
つ
む
り

　

（
歌
い
な
が
ら
右
手
左
手
交

　

互
に
）

　

脳
を
活
性
化
（
パ
ー
ト
2
）

　

右
手
グ
ー
チ
ョ
キ
パ
ー
、
左

手
で
勝
っ
て
く
だ
さ
い
。
お
口

も
し
っ
か
り
開
け
声
を
出
し
て

や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

椅
子
ス
ク
ワ
ッ
ト

　

膝
の
痛
み
に
効
果
的

　

（
つ
ま
先
よ
り
膝
が
出
な
い

　

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
）

　

肩
こ
り
・
痛
み
を
和
ら

　

げ
る

　

肩
関
節
の
リ
セ
ッ
ト
で

　

肩
す
っ
き
り
♪

講師の泉ひとみさん

体操をしている推進委員

指先だけ
合わせて
拍手

左耳の下を
指先でトントン

左手で右手に勝つ

②次に肩から
　内外にクル
　クル回す

①椅子に浅く座り、
　伸ばした手を脱力
　して肩から前後に
　ゆらゆら揺らす

　

体
は
全
部
つ
な
が
っ
て
い
る
の
で
、
触
っ
て
動
か
し
回
す

な
ど
大
切
に
体
に
感
謝
を
し
な
が
ら
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

皆
さ
ん
も
是
非
行
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
そ
し
て
元
気
に
歳

を
重
ね
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

お尻を後ろに突き出すように
かがみます

右手はグーチョキパー

だけ
せて
手
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③腰に手を当て
　肩甲骨を寄せ
　るように肩を
　動かす

③

① で～ん ② で～ん ③ むし ④ むし

⑤ か～た⑥ つむ⑦ り～♪

②② でで ③③むしむし ④④むむ


