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熱中症は予防が大切です 
　熱中症予防のポイントは、①水分補給、②暑さを避
ける、です。特に次のような場合はこまめに水分をと
り、暑さを避ける工夫が必要です。 
○このような日は要注意 
■気温が高い■湿度が高い（気温が低くても、湿度
が高い場合は要注意）■風が弱い■急に暑くなった 

○こんな人は要注意 
■前日の飲酒■体調不良、または基礎疾患がある 
■寝不足■高齢者（喉の渇き、暑さを感じる機能が
落ちているため）■乳幼児（体温調節が未熟かつ自
分で管理が出来ないため） 

節電による暑さ対策 
　「昔はエアコンなどなかったから大丈夫」というの
は間違いです。今は環境の変化に伴い温暖化が進み、
昔と比べて気温も湿度も上昇しています。過度の我慢
は危険ですので、対策をとりましょう。 

○実践！暑さ対策 
■緑のカーテン(ゴーヤ、へちま、朝顔等々)で窓・
壁面を覆う 

■換気では、窓と対角線上に風の出口を作る。構造
上難しければ、風の流れの向きと同じように窓側
に扇風機を置く 

■扇風機の前に、凍らせたタオルや氷水の入った洗
面器を置くと、空気が冷えやすい 

■ブラインドは下ろして水平に。カーテンは薄手の
もので遮光する 

■凍らせたタオル・アイスパッドなどを用意し、首
などに巻く 

　特に、乳幼児や高齢者のいる家庭では周囲の人が注
意し、涼しい環境を作ってあげる、水分補給をさせる
などして熱中症を予防しましょう。また、ご近所同士
声かけをしていきましょう。 

熱中症に気をつけましょう！ 

環 境 省 熱 中 症 に 関 す る ホ ー ム ペ ー ジ  
http://www.env.go.jp/chemi/heat_stroke/index.html
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腸管出血性大腸菌O157
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照明・ 
その他電気製品 

この3つに 
取り組んで ● 室温は28℃を目安に 

高めに設定して 
いただきますよう 
お願いいたします。 

約 10 ％ 
削減 

約 10 ％ 
削減 

約 50 ％ 
削減 

約 2 ％ 
削減 

約 5 ％ 
削減 

約 2 ％ 
削減 

たとえば、朝や夕方に打ち水をしたり、気温に 

合わせて衣服を調整したりすることも、暑い 

時期を涼しく過ごすための工夫となります。 

※テレビなどは、時刻設定がリセットされ 
　たり、電子番組表の取得ができないなど 
　不便もございますのでご注意ください。 

※除湿運転やエアコンの頻繁なオンオフは電力の増加になる 
　のでご注意ください。 

※削減率は資源エネルギー庁の推計です。（在宅世帯の日中の平均的消費電力［14時：約1,200W］に対する削減率の目安。小数点以下を切り捨て） 

ライフスタイルの工夫で、 
より涼しく 

● 「すだれ」や 
「よしず」などの 
活用も効果的です。 

● 設定温度が「強」の場合は「中」へ 
変更していただきますよう 
お願いいたします。 

● 詰め込みすぎないよう 
お願いいたします。 

● 扉の開け閉めは、 
短く、少なく、 
お願いいたします。 

冷蔵 庫 エアコン 

● 無理のない範囲でエアコンを消して 
扇風機をご使用 
いただきますよう 
お願いいたします。 

設定温度を 
2℃上げた場合 

● 照明はこまめに消灯を 
お願いいたします。 

● 長時間使用しない機器は、プラグから 
コンセントを抜いていただくことも 
節電のポイントです。 

テ
レ
ビ
5
％ 

待 機 電 力
4
％  

その他 
10％  

出典：資源エネルギー庁推計 
※数値は最大需要発生日を想定 
※端数処理の関係で合計は100になりません 

冷蔵庫 
23％ 

エアコン 
53％ 

照
明
5
％
 

夏の日中 
（14時頃）の 
消費電力 

（全世帯平均） 

夏の電力需要のピークは暑さの厳しい昼間の時間帯。ピーク時間の電力消費の内訳は、 
エアコンが約1/2を占めます。エアコンの使い方が、節電の大きなポイントとなります。 

節電に関する情報はホームページでもご紹介しています。 
http://www.tepco.co.jp/setsuden/

ご家庭での節電のお願い 
夏（7月～9月）の平日9時～20時の使用電力15％削減に向けて 

皆さまには大変なご不便とご迷惑をおかけいたしますが、 

引き続き、節電へのご協力をお願い申し上げます。 

東北地方太平洋沖地震の影響に伴う福島第一原子力発電所の事故、および放射性物質の放出や、
電気の供給力不足など、広く社会の皆さまに大変なご心配とご迷惑をおかけしていることを深く
お詫び申し上げます。現在、原子力発電所の事故などの一日も早い収束と、電気の供給力確保に向け
て全力を挙げて懸命に取り組んでおります。 

温水洗浄便座 0.8％ 
パソコン 0.3％ 

エアコンの控え過ぎによる熱中症などに
ご注意いただき、無理のない範囲で節
電へのご協力をお願いいたします。 


