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➀ 用意するもの

電気・ガス・水道の使用量及び料金が記載された検針票や、ガソリン・灯油を購入した時の

レシートなどをそろえます。

② 入力してみましょう！ お名前： エコ山

令 和： 3 年度 令 和： 2 年度（前年度）

家計簿のように、月ごとの使用量・購入量・金額を入力表に入力しましょう！

CO₂排出量が自動的に算出されます。『とまエコノート』シートへはこちらから。

③ 入力後、入力表の右下部にCO₂排出量合計が記載されるので、こちらがあなたのご家庭

から出たCO₂排出量です。さらに、その下の家族の人数を

入力すると1人あたりのCO₂排出量が算出されます。 ⇒

④ 前年度と比較したい場合は、2年分の入力表に入力してみましょう！

エコライフの取り組みの成果が確認できます。

CO2排出量合計

家族の人数

1人あたりCO₂

(ア)

このたびは「とまエコノート」をダウンロードしていただきありがとうございます。

「とまエコノート」では、ご家庭などで使用する「電気」・「ガス」・「水道」・「灯油」

「ガソリン等」の使用量を入力することで、自動的にCO₂排出量が計算され、光熱費とと

もに確認・管理することができます。また、ご家庭からのCO₂排出量がわかるため、日常

生活を少しずつ見直すことで、エネルギー使用量、CO₂排出量を減らす工夫をするなど、

地球温暖化を防止するため「とまエコノート」に取り組むことで地球にも家計にもやさしい

エコライフを実践しましょう！

とまエコノートのつけ方

○入力表

4月 5月

電気 使用量（kWh） 320 kWh 231 kWh

金額 3,120 円 2,366 円

CO2排出量 210 kg 152 kg

LPガス 使用量（m
3
） 73 ㎥ 84 ㎥

金額 4,644 円 5,413 円

CO2排出量 438 kg 504 kg

都市ガス 使用量（m3） 20 ㎥ 30 ㎥

金額 2,000 円 3,000 円

CO2排出量 45 kg 67 kg

水道 使用量（m
3
） 193 ㎥

金額 4,004 円

CO2排出量 0 kg 36 kg

灯油 使用量（ℓ） 201　ℓ

金額 3,000 円

CO2排出量 500 kg 0 kg

軽油 使用量（ℓ）

金額

CO2排出量 0 kg 0 kg

毎月の電気やガス
などのエネルギー
使用量・金額を入力

⇒

CO₂排出量を自動的に算出

結果をもとに
日常生活を見直し
エコライフの取組みに
チャレンジ！

地球環境に
やさしい！

家計にも
やさしい！

【取り組み例】
エアコンなどの冷暖房機器
冷蔵庫・テレビなどの家電
製品やシャワーなどの給湯
の使い方の工夫や、
エコドライブの実践など

⤴

(イ)

1

(ア)

(イ)

(例)



【電気】

➀今月の使用量を入力します。

②金額を入力します。

【ガス】

③今月の使用量を入力します。

④金額を入力します。

【灯油】

⑤今月の使用量を入力します。

⑥金額を入力します。

【水道】

⑦2か月ごとの検針・請求なので2で

割って入力します。

⑧金額を入力します。

○入力表

1月 2月 3月 合計

電気 使用量（kWh） 126 kWh 126 kWh

金額 3,687 円 3,687 円

CO2排出量 0 kg 83 kg 0 kg 83 kg

LPガス 使用量（m
3
） 8.6 8.6

金額 7,810 円 7,810 円

CO2排出量 0 kg 52 kg 0 kg 52 kg

都市ガス 使用量（m3） 0 ㎥

金額 0 円

CO2排出量 0 kg 0 kg 0 kg 0 kg

水道 使用量（m3） 21.5 21.5 43 ㎥

金額 5,401 円 5,402 円 10,803 円

CO2排出量 4 kg 4 kg 0 kg 8 kg

灯油 使用量（ℓ） 69　ℓ 69　ℓ

金額 6,300 円 6,300 円

CO2排出量 0 kg 172 kg 0 kg 172 kg

軽油 使用量（ℓ） 0　ℓ

金額 0 円

CO2排出量 0 kg 0 kg 0 kg 0 kg

ガソリン 使用量（ℓ） 0　ℓ

金額 0 円

CO2排出量 0 kg

金額 5,401 円 15,389 円 0 円 20,790 円

CO2排出量 4 kg 258 kg 0 kg 262 kg

CO2排出量合計 262 kg

CO2排出係数 家族の人数 1　人

電気（北電） 1人あたりCO₂ 262 kg

○○家の環境家計簿
令和○年度

合計

電気・ガス・灯油・水道の使用量の入力について

➀

②

③

④

⑤

⑥

⑦

⑧

【電気】 【ガス】 【灯油】 【水道】

➀

②

③

④

⑤

⑥

⑦

⑧

2か月ごとの検針・請求なので

2で割って入力します。
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◆画面の明るさの調整 年間で電気27.1kWhの省エネ 約730円の節約

※32V型液晶画面の輝度を最大から中間に調整

◆見る時間を1日1時間 年間で電気16.79kWhの省エネ 約450円の節約

減らす ※32V型

テレビ

冷蔵庫

◆物を詰めこみすぎない 年間で電気43.84kWhの省エネ 約1,180円の節約

※周囲温度22℃、設定温度「中」、一定量とその半分の量での比較

◆適切な設定温度にする 年間で電気61.72kWhの省エネ 約1,670円の節約

※周囲温度22℃、設定温度「強」から「中」とした場合の24H比較

照明器具

パソコン

エアコン

◆冷房の温度を28℃に 年間で電気30.24kWhの省エネ 約820円の節約

設定 ※外気温31℃のとき、27℃から28℃に設定した場合

（使用時間：9時間/日）

◆フィルターは月に 年間で電気31.95kWhの省エネ 約860円の節約

1～2回掃除する ※フィルターが目詰まりしているエアコン（2.2kW）と

清掃したエアコンを比較

家庭での省エネ方法として無駄な使用を控え使用量を減らす、省エネ型の製品への買い替え

などがあります。心掛け編では、誰にでもできる日常生活での省エネについてご紹介します。

ご家庭で取り組める省エネ方法【心掛け編】

※出典：資源エネルギー庁 省エネポータルサイト

3

◆使わないときは電源を切る 年間で電気31.57kWhの省エネ 約850円の節約

（デスクトップPC） ※1日1時間使用時間を短縮

◆使わないときは電源を切る 年間で電気5.48kWhの省エネ 約150円の節約

（ノートPC） ※1日1時間使用時間を短縮

◆こまめな消灯の心掛け 年間で電気4.38kWhの省エネ 約120円の節約

（蛍光ランプ〔12W〕） ※1灯当り1時間消灯した場合

◆こまめな消灯の心掛け 年間で電気19.71kWhの省エネ 約530円の節約

（白熱球〔54W〕） ※1灯当り1時間消灯した場合
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kg

1 
kg

4月
5月

6月
7月

8月
9月

10
月

11
月

12
月

1月
2
月

3月

C
O

2
総

排
出

量

電
気

_C
O

2
排

出
量

LP
ガ

ス
_C

O
2
排

出
量

都
市

ガ
ス

_C
O

2排
出

量
水

道
_C

O
2
排

出
量

灯
油

_C
O

2
排

出
量

軽
油

_C
O

2
排

出
量

ガ
ソ

リ
ン

_C
O

2
排

出
量



7

【
今
年
度
の
C
O
₂
排
出
量
】

【
前
年
度
の
C
O
₂
排
出
量
】

4月
-

6月
㎏

4月
-

6月
㎏

7月
-

9月
㎏

7月
-

9月
㎏

10
月

-
12

月
㎏

10
月

-
12

月
㎏

1月
-

3月
㎏

1月
-

3月
㎏

㎏
⇒

本
分

㎏
本

分
1
年

間
合

計
1
年

間
合

計
⇒

出
典

：
北

海
道

水
産

林
務

部
局

森
林

計
画

課
ウ

ェ
ブ

サ
イ

ト

こ
の
C
O
₂を
吸
収
す
る
の
に

必
要
な
ト
ド
マ
ツ
の
木

こ
の
C
O
₂を
吸
収
す
る
の
に

必
要
な
ト
ド
マ
ツ
の
木



エ
ネ

ル
ギ

ー
削

減
量

冷
房

【
エ

ア
コ

ン
】

  
フ

ィ
ル

タ
ー

を
月

に
1

～
2

回
清

掃
す

る
フ

ィ
ル

タ
ー

が
目

詰
ま

り
し

て
い

る
エ

ア
コ

ン
（

2
.2

k
w

）
と

フ
ィ

ル
タ

ー
を

掃
除

し
た

場
合

の
比

較
電

気
3

1
.9

5
k
w

h
2

1
㎏

約
1

,0
5

0
円

室
温

を
1

℃
上

げ
て

、
2

8
℃

に
設

定
す

る
外

気
温

3
1

℃
の

時
、

エ
ア

コ
ン

（
2

.2
k
w

）
の

冷
房

設
定

温
度

を
2

7
℃

か
ら

2
8

℃
に

し
た

場
合

　
（

運
転

時
間

：
9

時
間

/
日

）
電

気
3

0
.2

4
k
w

h
2

0
㎏

約
9

9
0

円

暖
房

【
エ

ア
コ

ン
】

  
室

温
を

1
℃

下
げ

て
、

2
0

℃
に

設
定

す
る

外
気

温
6

℃
の

時
、

エ
ア

コ
ン

（
2

.2
k
w

）
の

暖
房

設
定

温
度

を
2

1
℃

か
ら

2
0

℃
に

し
た

場
合

　
（

運
転

時
間

：
9

時
間

/
日

）
電

気
5

3
.0

8
k
w

h
3

5
㎏

約
1

,7
4

0
円

　
【

F
F

式
石

油
ス

ト
ー

ブ
】

　
室

温
を

2
℃

下
げ

て
、

2
0

℃
に

設
定

す
る

暖
房

設
定

温
度

を
2

2
℃

か
ら

2
0

℃
に

下
げ

た
場

合
（

機
器

1
台

　
運

転
時

間
：

1
9

時
間

/
日

）
灯

油
3

5
.5

ℓ
8

8
㎏

約
3

,3
2

0
円

　
【

F
F

式
ガ

ス
ス

ト
ー

ブ
】

　
室

温
を

2
℃

下
げ

て
、

2
0

℃
に

設
定

す
る

暖
房

設
定

温
度

を
2

2
℃

か
ら

2
0

℃
に

下
げ

た
場

合
（

機
器

1
台

　
運

転
時

間
：

1
9

時
間

/
日

）
ガ

ス
（

都
市

）
3

0
.3
㎥

6
8

㎏
約

3
,5

3
0

円

【
蓄

熱
式

電
気

暖
房

器
】

　
室

温
を

2
℃

下
げ

て
、

2
0

℃
に

設
定

す
る

暖
房

設
定

温
度

を
2

2
℃

か
ら

2
0

℃
下

げ
た

場
合

（
運

転
時

間
：

1
9

時
間

/
日

）
電

気
3

1
3

k
w

h
2

0
5

㎏
約

4
,0

2
0

円

【
石

油
セ

ン
ト

ラ
ル

暖
房

】
　

家
全

体
の

室
温

を
2

℃
下

げ
て

、
2

0
℃

に
設

定
す

る
暖

房
設

定
温

度
を

2
2

℃
か

ら
2

0
℃

に
し

た
場

合
（

運
転

時
間

：
1

9
時

間
/
日

）
灯

油
2

0
8

.5
ℓ

5
1

9
㎏

約
1

9
,4

7
0

円

【
ガ

ス
セ

ン
ト

ラ
ル

暖
房

】
　

家
全

体
の

室
温

を
2

℃
下

げ
て

、
2

0
℃

に
設

定
す

る
暖

房
設

定
温

度
を

2
2

℃
か

ら
2

0
℃

に
し

た
場

合
（

運
転

時
間

：
1

9
時

間
/
日

）
ガ

ス
（

都
市

）
1

6
2

.7
㎥

3
6

4
㎏

約
1

6
,1

7
0

円

【
電

気
セ

ン
ト

ラ
ル

暖
房

】
　

家
全

体
の

室
温

を
2

℃
下

げ
て

、
2

0
℃

に
設

定
す

る
暖

房
設

定
温

度
を

2
2

℃
か

ら
2

0
℃

に
し

た
場

合
（

運
転

時
間

：
1

9
時

間
/
日

）
電

気
1

,7
6

9
.7

k
w

h
1

,1
6

1
㎏

約
2

5
,0

4
0

円

天
井

か
ら

床
ま

で
の

カ
ー

テ
ン

を
使

用
す

る
す

べ
て

の
窓

に
厚

手
の

カ
ー

テ
ン

を
つ

け
、

裾
を

床
ま

で
垂

ら
し

た
場

合
（

戸
建

2
階

建
て

,床
面

積
：

1
3

0
㎡

,石
油

セ
ン

ト
ラ

ル
暖

房
）

灯
油

4
9

ℓ
1

2
2

㎏
約

4
,5

8
0

円

冷
蔵

庫
季

節
に

合
わ

せ
て

温
度

調
整

周
囲

温
度

2
2

℃
で

、
設

定
温

度
を

「
強

」
か

ら
「

中
」

し
た

場
合

電
気

6
1

.7
2

k
w

h
4

0
㎏

約
2

,0
3

0
円

詰
め

込
み

す
ぎ

な
い

い
っ

ぱ
い

に
詰

め
込

ん
だ

場
合

と
、

半
分

に
し

た
場

合
と

の
比

較
電

気
4

3
.8

4
k
w

h
2

9
㎏

約
1

,4
4

0
円

電
気

ポ
ッ

ト
使

わ
な

い
時

は
プ

ラ
グ

を
抜

く
ポ

ッ
ト

に
満

タ
ン

の
水

2
.2

ℓ
を

入
れ

沸
騰

さ
せ

、
1

.2
ℓ

を
使

用
後

、
6

時
間

保
温

状
態

に
し

た
場

合
と

プ
ラ

グ
を

抜
い

て
保

温
し

な
い

で
再

沸
騰

さ
せ

て
使

用
し

た
場

合
電

気
1

0
7

.5
4

k
w

h
7

1
㎏

約
3

,5
3

0
円

ジ
ャ

ー
炊

飯
器

使
わ

な
い

時
は

プ
ラ

グ
を

抜
く

1
日

に
7

時
間

保
温

し
、

プ
ラ

グ
を

コ
ン

セ
ン

ト
に

差
し

込
ん

だ
ま

ま
の

場
合

と
保

温
せ

ず
に

コ
ン

セ
ン

ト
か

ら
抜

い
た

場
合

の
比

較
電

気
4

5
.7

8
k
w

h
3

0
㎏

約
1

,5
0

0
円

石
油

給
湯

器
洗

い
物

は
低

温
に

設
定

6
5

ℓ
の

水
（

2
0

℃
）

を
使

い
、

湯
沸

か
し

器
の

設
定

温
度

を
4

0
℃

か
ら

3
8

℃
に

し
、

1
日

2
回

手
洗

い
し

た
場

合
（

冷
房

期
間

除
く

）
灯

油
8

.3
6

ℓ
2

1
㎏

約
7

8
0

円

シ
ャ

ワ
ー

は
流

っ
し

ぱ
な

し
に

し
な

い
4

2
℃

の
お

湯
を

流
す

時
間

を
1

分
間

短
縮

し
た

場
合

灯
油

1
8

.6
6

ℓ
4

6
㎏

約
1

,7
4

0
円

ガ
ス

給
湯

器
洗

い
物

は
低

温
に

設
定

6
5

ℓ
の

水
（

2
0

℃
）

を
使

い
、

湯
沸

か
し

器
の

設
定

温
度

を
4

0
℃

か
ら

3
8

℃
に

し
、

1
日

2
回

手
洗

い
し

た
場

合
（

冷
房

期
間

除
く

）
ガ

ス
（

都
市

）
7

.3
2
㎥

1
6

㎏
約

1
,1

3
0

円

分
類

省
エ

ネ
行

動
条

件
年

間
省

エ
ネ

効
果

C
O
₂削

減
量

節
約

額
[㎏

-
C

O
₂/

年
]

8

■
ご

家
庭

で
の

省
エ

ネ
と

そ
の

効
果



エ
ネ

ル
ギ

ー
削

減
量

電
気

温
水

器
洗

い
物

は
低

温
に

設
定

6
5

ℓ
の

水
（

2
0

℃
）

を
使

い
、

湯
沸

か
し

器
の

設
定

温
度

を
4

0
℃

か
ら

3
8

℃
に

し
、

1
日

2
回

手
洗

い
し

た
場

合
（

冷
房

期
間

除
く

）
電

気
9

3
.2

8
k
w

h
6

1
㎏

約
1

,2
0

0
円

シ
ャ

ワ
ー

は
流

っ
し

ぱ
な

し
に

し
な

い
4

2
℃

の
お

湯
を

流
す

時
間

を
1

分
間

短
縮

し
た

場
合

電
気

2
0

1
.8

6
k
w

h
1

3
2

㎏
約

2
,5

9
0

円

温
水

洗
浄

便
座

使
わ

な
い

時
は

フ
タ

を
閉

め
る

フ
タ

を
閉

め
た

場
合

と
、

開
け

っ
放

し
の

場
合

と
の

比
較

（
貯

湯
式

）
電

気
3

4
.9

0
k
w

h
2

3
㎏

約
1

,1
5

0
円

便
座

暖
房

は
低

温
に

設
定

便
座

の
設

定
温

度
を

一
段

階
下

げ
た

（
中

→
弱

）
場

合
（

貯
湯

式
）

冷
房

期
間

は
便

座
暖

房
を

O
F

F
電

気
2

6
.4

0
k
w

h
1

7
㎏

約
8

7
0

円

液
晶

テ
レ

ビ
見

な
い

時
は

消
す

1
日

1
時

間
テ

レ
ビ

（
3

2
V

型
）

を
見

る
時

間
を

短
く

し
た

場
合

電
気

1
6

.7
9

k
w

h
1

1
㎏

約
5

5
0

円

画
面

は
明

る
す

ぎ
な

い
よ

う
に

す
る

テ
レ

ビ
（

3
2

V
型

）
の

画
面

の
輝

度
を

最
適

（
最

大
→

中
間

）
に

し
た

場
合

電
気

2
7

.1
0

k
w

h
1

8
㎏

約
8

9
0

円

パ
ソ

コ
ン

使
わ

な
い

時
は

電
源

オ
フ

デ
ス

ク
ト

ッ
プ

型
の

場
合

　
（

1
日

1
時

間
利

用
時

間
を

短
縮

し
た

場
合

）
電

気
3

1
.5

7
k
w

h
2

1
㎏

約
1

,0
4

0
円

照
明

器
具

電
球

型
L
E

D
ラ

ン
プ

に
交

換
5

4
W

白
熱

電
球

か
ら

9
W

の
電

球
形

L
E

D
ラ

ン
プ

に
交

換
電

気
9

0
.0

0
k
w

h
5

9
㎏

約
2

,9
6

0
円

点
灯

時
間

を
短

く
5

4
W

白
熱

電
球

1
灯

の
点

灯
時

間
を

1
日

1
時

間
短

縮
し

た
場

合
電

気
1

9
.7

1
k
w

h
1

3
㎏

約
6

5
0

円

電
子

レ
ン

ジ
根

菜
の

下
ご

し
ら

え
に

電
子

レ
ン

ジ
を

利
用

1
0

0
ｇ

の
食

材
を

1
ℓ

の
水

(2
7

℃
程

度
)に

入
れ

ガ
ス

で
沸

騰
さ

せ
煮

る
場

合
と

電
子

レ
ン

ジ
で

下
ご

し
ら

え
し

た
場

合
の

差
—

—
約

7
5

0
円

自
動

車
ふ

ん
わ

り
ア

ク
セ

ル
で

「
e
ス

タ
ー

ト
」

発
進

時
、

5
秒

間
で

2
0

k
m

/
h

程
度

の
加

速
を

意
識

し
た

場
合

ガ
ソ

リ
ン

8
3

.5
7

ℓ
1

9
4

㎏
約

1
2

,5
6

0
円

加
減

速
は

少
な

め
に

す
る

ガ
ソ

リ
ン

2
9

.2
9

ℓ
6

8
㎏

約
4

,4
0

0
円

早
め

の
ア

ク
セ

ル
オ

フ
ガ

ソ
リ

ン
1

8
.0

9
ℓ

4
2

㎏
約

2
,7

2
0

円

ア
イ

ド
リ

ン
グ

ス
ト

ッ
プ

ガ
ソ

リ
ン

1
7

.3
3

ℓ
4

0
㎏

約
2

,6
0

0
円

各
種

料
金

価
格

C
O

2
排

出
係

数

電
気

料
金

：
3

2
.8

4
円

/
k
W

h
（

令
和

2
年

1
月

 北
海

道
電

力
の

モ
デ

ル
料

金
：

従
量

電
灯

B
）

消
費

税
込

電
気

（
北

電
）

都
市

ガ
ス

料
金

：
1

5
4

.9
8

円
/
㎥

（
令

和
2

年
1

月
 北

海
道

ガ
ス

の
一

般
料

金
Ｂ

）
消

費
税

込
都

市
ガ

ス

水
道

(苫
小

牧
市

）
：

2
7

9
円

/
㎥

（
苫

小
牧

市
上

下
水

道
：

家
事

用
使

用
水

量
が

1
8
㎥

の
場

合
）

消
費

税
込

水
道

(苫
小

牧
市

）

灯
油

価
格

：
9

3
.4

円
/
ℓ

（
令

和
2

年
1

月
 全

道
平

均
 経

済
産

業
省

北
海

道
経

済
産

業
局

調
べ

）
消

費
税

込
灯

油

レ
ギ

ュ
ラ

ー
ガ

ソ
リ

ン
価

格
：

1
5

0
.3

円
/
ℓ

（
令

和
2

年
1

月
 全

道
平

均
 経

済
産

業
省

資
源

エ
ネ

ル
ギ

ー
庁

調
べ

）
消

費
税

込
軽

油

ガ
ソ

リ
ン

2
.3

2
k
g
C

O
2
/
L

0
.1

8
4

k
g
C

O
2
/
m

3

2
.4

9
k
g
C

O
2
/
L

2
.5

8
k
g
C

O
2
/
L

—

※
出

典
：

経
済

産
業

省
 北

海
道

経
済

産
業

局
「

実
践

 お
う

ち
で

省
エ

ネ
」

0
.6

5
6

k
g
C

O
2
/
k
W

h

2
.2

4
k
g
C

O
2
/
m

3

節
約

額
[㎏

-
C

O
₂
/
年

]
分
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ご家庭でできる省エネ行動

自動車・交通編

キッチン編 浴室・洗面所・トイレ編

リビング編

バス

洗面所

トイレ

キッチン

リビング

ダイニング

買い物編

・冷蔵庫の無駄な開閉はせず、食料品を詰めすぎ
ないよう整理する。

・冷蔵庫は壁から適切な間隔で設置し、設定温度
も調節する。

・野菜の下ごしらえは、電子レンジを活用する。
・長時間家電製品をしない場合は、コンセントを

抜く。
・炊飯器の保温時間を短くし、電子レンジで温め

直しをする。
・食器を洗う時は、給湯器の温度設定を下げる。

・お風呂は間隔を開けずに入り、追い炊きをなる
べく少なくする。

・シャワーのお湯を流しっぱなしにしない。
・歯磨き・洗顔時は水量を調整し、流しっぱなし

にしない。
・お風呂の残り湯を洗濯に使い回したり、まとめ

洗いをする。
・トイレの温水洗浄便座の温度設定を調節し、

使わない時は、ふたを閉める。

・使わない電気はこまめに消しコンセントを抜く。

・暖房は20℃、冷房は28℃を目安に設定し、

不必要な冷暖房をつけっぱなしにしない。

・白熱電球からLEDランプに取替える。

・テレビなどは主電源を切り、待機電力を減らす。

・他の作業をする時は、テレビをつけたままに

しない。

・省エネ仕様の家電製品を使用する。

・ふんわりアクセル「eスタート」を心がける。

・加減速の少ない運転をする。

・早めのアクセルオフを心がける。

・アイドリングストップ。

・車に無駄な荷物は積まない。

・急発進・急ブレーキはしないようにする。

・出来るだけ、公共交通機関を利用する。

・買い物前に冷蔵庫や在庫食材をチェックする。 ・買い物はエコバッグで！

・使う分、食べられる量だけ買って食べきる。

・バラ売り、量り売りを利用したり、詰替え商品の購入でゴミを減量。

・ティッシュペーパーやトイレットペーパーなど再生品の購入。

・家電、ガス機器など省エネ製品に買替え。

・エコマークなど環境にやさしいものを選ぶ。
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