
省エネ改修により、家全体の断熱性能を高めると、より省エネで健康にもよい暮ら
しにつながります。例えば、熱の出入りの多い窓に対し、複層ガラスや内窓の設置
を行うことで窓の断熱性が向上し、冷房効果が高まります。
このような住宅を推進するため、都では様々な補助制度を設けています。
詳細は東京都環境局「ゼロエミッションな住宅と住まい方」HP をご覧ください。

やってみよう！簡単に取り組める

地球温暖化に伴う極端な豪雨や水害などが頻発　

家の電気使用量を見てみよう！

4,379 2,190

40,0006,000

136 68

LEDシーリングライト蛍光灯シーリングライト

電気代、電気使用量は、年間の点灯時間を 2,000 時間、電気料金を 32.2 円 /kWh、
消費電力を蛍光灯シーリングライトは 68W、LEDシーリングライトは 34Wとした場合の試算

2024

2023年には、東京都心の猛暑日（※）の回数は過

去最多の22回を記録するなど、猛暑日は増加傾向

にあります。

気温の上昇だけでなく、世界各地で超大型台

風、干ばつ、洪水などの異常気象や気象災害が頻

繁に発生しており、多くの人が亡くなるケースも

発生しています。

2024.6

都内の家庭における１年間の電力消費の中で、最も多い割合を占める家電製品は照明です。
省エネ効果の高い LED 照明のご使用をおすすめします。

　東京都では、電力の「HTT」（Ⓗへらす・Ⓣつくる・Ⓣためる）と脱炭素に繋がる新しい国民運動「デコ活

（※）」をキーワードに、脱炭素社会の実現とエネルギーの安定確保に向けた取組を推進しております。

特に、冷房の使用などで電力消費量が多くなりやすい夏は電力の削減＜Ⓗへらす＞がポイント！

　家族みんなで暮らしを見直し、工夫することで地球にも家計にもやさしい省エネに取り組みましょう！

　東京都では、電力の「HTT」（Ⓗへらす・Ⓣつくる・Ⓣためる）と脱炭素に繋がる新しい国民運動「デコ活

HTTとデコ活

※デコ活とは、CO2を減らす(DE)脱炭素(Decarbonization)と、環境に良いエコ(Eco)を含む"デコ"と活動・生活を組み合わせた新しい言葉です。

東京HTT 環境省　デコ活

電気使用量の表示例
電気使用量

2021年８月豪雨による水害

2023　
2022　

家全体の省エネにも取り組もう

50Aから 40Aに ⇒ 年間：約 3,400 円節約
50Aから 30Aに ⇒ 年間：約 6,900 円節約

●節約のイメージ

　現在と過去の電気使用量を比較し、電気使用量が以前と比べ大幅に減少している場合、契約アンペアの見直
しを検討してみましょう。　
　例えば、家族構成の変化（世帯人数の減少）や、省エネ家電への買替えをしたご家庭で、契約アンペアを新
築時や当初契約から見直していない場合、契約アンペアを下げられる可能性があります。
　家電の同時使用を控えることでも、契約アンペアを下げられる可能性があり、電力需要のピークカットにも
貢献できます。
　なお、契約アンペアの変更は、ご契約の電力会社へお問い合わせください。

契約アンペアの見直し

約17,200円

50A契約

約13,800円
従来料金

基本料金

40A契約

約10,300円

30A契約 ※東京電力の場合
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床

夏

窓・ドア
約7割

シーリングライト等の LED 照明器具への買い替えは東京ゼロエミポイントの対象になります。
これを機に、ご自宅の照明を LED にしてみましょう！
（詳細は前ページをご覧ください）

近年では、電気の使用量が 30 分ごとに計測・記
録でき、通信機能がついた電力計（スマートメー
ター）がほとんどの家庭に設置されています。契
約している電力会社のウェブサイト等で、電気の
使用量を確認してみましょう！
※契約先の電力会社により確認方法は異なります。

冷蔵庫にはものを詰め込みすぎない
便座暖房、洗浄温水はオフに

× ○

換
気
・
外
壁

省エネ家電等への買替えがお得になります！

機器の設定を、１年中同じにしていませんか？季節ごとに設定温度の変更をすると、
継続して省エネ効果が得られます。夏になったら設定温度を変えて、かしこく省エネしましょう。

家電製品の省エネ性能は、年々向上しており、買い替えるだけでも大きな省エネが図れます。
買い替える時は部屋の広さや家族の人数に適したサイズにし、どのような機能が必要かをよく考えて選びましょう。

暑さは窓・ドアからやってくる！

※一般社団法人日本建材・住宅設備産業協会より

１人５分、家族３人で
約180リットル

※都における最終エネルギー消費及び温室効果ガス排出量総合調査（2021年度）より算出

令和６年９月までの購入分 令和６年10月以降の購入分

詳細HP 詳細 HP

夏の家庭における１日の電力消費の中で、エアコンによる消費が約３分の１ ※を占めます。
冷房時の室温は 28℃が目安。家の中での熱中症や換気にも気を付けながら室温調節して、
無理のない範囲で省エネしましょう。

※お掃除機能付きエアコンについても、定期的なメンテナンスが必要な場合があります。
　詳細は取扱説明書等をご確認ください。

夏の冷房時に、外から室内に伝わる熱の７割超※は窓・ドアからです。
窓の断熱性能を上げるとともに、夏は日差しを遮り、冷房効果を高めましょう。

家庭で１年間に使うエネルギーのうち、給湯用は４割超※となっています。
夏はシャワーの利用が増える季節。お湯の使い方にも気を配りましょう。
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