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冬期版　清刷集


2012 年 9月


日本労働組合総連合会


総合政策局 社会政策局


　この冬も電力不足が懸念され、電力消費の約 3 割を占める家庭の節電が
求められています。また、節電を含めた省エネは、安定したエネルギー供
給を支える行動として、その重要性がますます高まっています。


　このような環境の中、連合が提案する家庭における２１個の節電アイデア
「ピークカットアクション２１～冬期版～」に取り組み、この冬を乗り切るとと
もに、一人ひとりの生活習慣の見直しにつなげていく必要があります。


　本清刷集は、構成組織・地方連合会、さらには各単組で作成いただく機
関誌等に掲載していただき、組合員一人ひとりにお読みいただくことを想
定して制作いたしました。
　積極的なご活用をよろしくお願い致します。


アクション
ピークカット


電力不足の冬を乗り切る21のワザ








2012


21連合エコライフhttp://www.rengo.org/


ピーク電力を下げよう！
今、私たちに求められている節
電行動の本質は、ピーク電力の
低下。同じ時間に電力使用を
集中させないための工夫が必要
です。
無駄な電力を使わないことはもち
ろんですが、電力消費が集中す
る時間帯を避けたり、同時にた
くさんの電力を使わないようにしま
しょう！
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冬のピークカットは夕方！
夏と冬では、１日の電力の使われ
方に違いがあります。 
夏は13：00～16：00頃の午後
の時間帯が１日のピークとなる傾
向が強いのですが、冬において
は、９：00～21：00頃まで一日を
通じて使用量が多い状態が続き
ます。
家庭においては、特に18：00以
降のピークカットアクションが求
められます。


冬期平日の電気の使われ方（イメージ） 主な暖房機器の定格消費電力
ピークカットのイメージ


冬期（全体）


家庭


7 9 12 14 18 21 （時）


（kw）


出典：資源エネルギー庁 2011 年 11月1日発表資料 出典：資源エネルギー庁 2011 年 11月1日発表資料
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効率的に暖をとろう！
寒い部屋を暖めるには、多くの
エネルギーを必要とします。
特にエアコン・電気ストーブ・電
気カーペットなどは電力を使いま
すので、効率的につかう工夫を
する必要があります。
湯たんぽや石油ストーブなど電力
を使わない機器をつかったり、重
ね着やひざかけをつかうなどの工
夫もして、無理なく節電にチャレ
ンジしましょう。 
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待機電力を減らそう！
待機電力とは、電源の切れてい
る状態（待機時）でも、コンセン
トに接続されていることによって、
消費される電力のことです。 
なんと、家庭における年間電力消
費量の約６％を、この待機電力が
占めています。 
つかわない機器のコンセントを抜
いたり、スイッチ付きテーブルタッ
プを活用することで、無理なく節
電ができます。


家庭の消費電力量 4,734kWh/年・世帯
出典：省エネルギーセンター「平成 20年度待機時消費電力調査報告書」
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節電の成果を
「見える化」しよう!
自分が取り組んだ節電アクション
が、どのような成果につながった
かは気になりますよね。
連合エコライフ２１では、電気、
ガス、水道などのエネルギーの使
用量を記録する「環境家計簿」
を開設しています。
使い方はとても簡単！ 明細書を入
力するだけですので、「環境家計
簿」を活用して、取り組み効果
を確認しましょう。


機器使用による
消費電力量


94.0%


待機時消費電力量
285kWh/年・世帯


6.0%
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グラフの面積ではなく、
高さを下げる必要があります。


特に夕方以降は、
家庭の協力が
不可欠！
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広い部屋を
温める場合は、


ヒーターよりエアコン
の方が効果的です。


※地域の電力事情をご確認下さい。
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※地域の電力事情をご確認下さい。


冬のピークカットは夕方！
夏と冬では、１日の電力の使
われ方に違いがあります。 
夏は13：00～16：00頃の午
後の時間帯が１日のピークと
なる傾向が強いのですが、冬
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が多い状態が続きます。
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効率的に暖をとろう！
寒い部屋を暖めるには、多く
のエネルギーを必要とします。
特にエアコン・電気ストーブ・
電気カーペットなどは電力を
使いますので、効率的につか
う工夫をする必要があります。
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待機電力を減らそう！
待機電力とは、電源の切れ
ている状態（待機時）でも、
コンセントに接続されている
ことによって、消費される電
力のことです。 
なんと、家庭における年間


電力消費量の約６％を、この
待機電力が占めています。 
つかわない機器のコンセント
を抜いたり、スイッチ付きテー
ブルタップを活用することで、
無理なく節電ができます。


自分が取り組んだ節電アク
ションが、どのような成果につな
がったかは気になりますよね。
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気、ガス、水道などのエネル
ギーの使用量を記録する「環
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使い方はとても簡単！ 明細
書を入力するだけですので、
「環境家計簿」を活用して、
取り組み効果を確認しま
しょう。


アクション
ピークカット 節電のススメ 冬の


ヒント


2012


21連合エコライフhttp://www.rengo.org/


節電の成果を「見える化」しよう!
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みんなでアクション
冬のピークカット！！


！


電化製品共通
スイッチをこまめに切る。


省エネ効果の高い製品への買い換え
や、省エネモードやタイマー機能の活
用をする。


季節によって必要ない機器や、使用頻
度の低い機器はコンセントを抜くまた
は主電源を切る。


スイッチ付きテーブルタップの活用
で、待機電力の削減を心がける。
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生活行動の工夫
家庭において、特にピークカットが求
められる時間帯（18時以降）の電力使用
を極力抑える。


家族が同じ部屋で過ごし、消費電力を
抑える。


20


21


テレビ
画面のこまめな掃除で明るさをアップ
する。


ビデオ・DVDやゲーム機器のつけっぱ
なしに注意する。


11


12


13


冷蔵庫
温度設定を控えめにする（弱に設定す
る）。


開いている時間を短くし、余分な開閉
はしない。


物を詰め込みすぎないようにする。


8
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その他
温水洗浄便座の温水・便座の温度設定
を控えめにし、使わないときは保温便
座のふたを閉める。


炊飯は早朝にまとめ炊きをし、保温機
能は使用しない。


電気式衣類乾燥機は極力使用しない。


14


15照明
電球の間引き、照度の調整をする。


器具のこまめな掃除で明るさをアップ
する。


6


7


エアコン
温度設定を控えめにする（20℃が目安）。


使用時に扉やカーテン・ブラインドを
閉める。


フィルターをこまめに掃除する。


こたつなど効率よい部分暖房や、石油
／ガスストーブ、湯たんぽなど電力を
つかわない器具の活用を心がける。


重ね着や膝掛けなど、衣類の工夫を心
がける。
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冬も連合が提案する21個の節電アイデア
「ピークカットアクション21」に取り組み、電
気を使う時間をみんなで分け合うとともに、
生活習慣の見直しにつなげていきましょう！
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節電の季節がまたやってきます。日が短くて寒い冬は、
暖房や照明の使用時間が増え、再び電力需給が逼迫す
る可能性が高まります。特に家庭においては18:00 以
降の取り組みが必要！ そこで、冬も連合が提案する21
個の節電アイデア「ピークカットアクション21」に取り
組み、電気を使う時間をみんなで分け合うとともに、生
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出典：資源エネルギー庁 2011年11月1日発表資料


冬の節電ポイントは
夕方以降のエアコンと照明


　 気温が低く、暗い
時間が長い冬の時
期は、エアコンと照
明の消費電力が大き
くなります。


　 エコライフ21のサ
イトに「環境家計簿」を
用意しました。電力の
使用実績を入力して、
「ピークカットアクショ
ン 21」の節電効果を
「見える化」しましょう！


連合エコライフ 21の
環境家計簿をつけよう！冬


期
版


家庭における
冬の夕方（19時頃）の消費電力（例）


エアコンエアコン


30%30%
照明照明


13%13%


https://eco.tepore.com/rengo/


● 通常、エアコンを使用する家庭





