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日中は日差し

を取り入れて

暖房省エネ！

カーテンは

厚手の床まで

届くサイズを

●カーディガン +2.2℃
●ひざかけ +2.5℃
●ソックス +0.6℃

ドアの開閉

は少なめに

サーキュレーター
で空気を循環
させるのも効果的

暖房器具は、出かけ
るときや寝るときは
15 分前に切ること
を心がけましょう

部屋着にも工夫を！

体感温度を上げて

冷え対策
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