
Τί住宅ɾஅ೤ϦϑΥʔϜ
ΨΠυϒοΫ

お͏ͪ のলΤωɾ断熱ରࡦはշదなੜ͚ͩ׆で
はなく、家଒の健康に΋関Θ てͬいます。また、
年間のޫ熱අに΋େ な͖Өڹが。断熱リϑΥーϜ
とಉ࣌にʮলΤω家ిνϟϨϯδʯを௨して、さらに
ΤωϧΪー࢖༻ྔを࡟減で る͖লΤω家ిへの
ങ׵ ΋͑ߟ て͑Έまͤ Μか 

脱୸ૉࣾձ くͮりにݙߩするʮ੡඼へのങ͑׵ʯ
ʮαーϏスのར༻ʯʮϥΠϑスλΠϧのબ୒ʯなͲ
地ٿ温暖ԽରࡦにࢿするあらΏる

ʮݡいબ୒ʯをしていこ͏ とい͏
औ૊です。

https://ondankataisaku.env.go.jp/coolchoice/

ΫールνϣΠスͱ͸  

அ೤ϦϑΥーϜ
� লΤωՈ電΁のങ׵えをʂ

ະ དྷ ͷ ͨ Ί ʹ ࠓ ɺ બ ΅ ͏ Τίॅ୐ɾஅ೤ϦϑΥʔϜで

おうち時間をもっと
շద・݈ ͓・߁ ಘに！

店舗使用欄

˓ このҹ࡮෺は、国౳による
෺඼౳のௐୡのਪਐ౳にڥ؀
関する๏཯（άリーϯߪ入๏）に
४をجຊํ਑の൑断のجくͮج
満たすࢴを࢖༻しています。
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೔ຊでは、住宅ストック約�
000ສށの͏ͪ のলΤωߦݱ、
ށ४を満たしている΋のは、Θͣか約10ˋ。৽ங住宅約��ສج
のলΤωج४ద合཰΋約�2ˋにཹまͬ ています。Ұ人ͻとりの
ϥΠϑスλΠϧを健康ɾշదに、また脱୸ૉܕにస׵していくため
には、住宅の断熱性ೳɾলΤω性ೳを高めていくことがඞ要です。

このΨΠυϒックは、Τί住宅をબ୒したり、断熱リϑΥーϜをする
ことで、お͏ でͪ過͝す࣌間を΋ͬ とշదで健康తな΋のにしていた くͩ
ため、ߟࢀとなる৘ใをまとめた΋のです。ͥͻ͝׆༻くͩ さい。

�「Έんͳで͓͏ͪշదԽνϟϨンδ」Ωϟンϖʔン 2

ɺ「住宅」と「健康」のਂ͍関ΘΓにɺࠓ
ੈքతͳ注໨がूま͍ͬͯます�

3

　　● クールチョイスとは？　　● 断熱リフォーム + 省エネ家電への買換えを！

15未དྷのͨΊにࠓɺબ΅͏

໨�࣍

͓͏ͪ時ؒが૿͑ͨͦ͜ࠓɺ
断熱ੑの高͍住ま͍にする͜とでɺもͬとշదɺもͬとলΤωに！

5

͋͞ɺ͸じΊΑ͏ɻΤί住宅ɾ断熱リϑΥʔϜ� 7

ਫճΓのリϑΥʔϜɾΧンλンলΤω%*: 9

断熱リϑΥʔϜにϓラスで͖るɺলΤωରࡦを͝঺հ！ 13

Τί住宅ɾஅ೤ϦϑΥʔϜ
�ΨΠυϒοΫ

　　● 熱交換換気　　● ZEH（ネット・ゼロ・エネルギー・ハウス）

11最৽のςクϊϩδʔをऔΓ入Ε ɺͯ健康ɾշదɾলΤωの฻Β͠ を࣮ݱ！

���のলΤω基準ద߹཰͸໿1ߦݱ
ॅ୐のஅ೤ੑೳɾলΤωੑೳڧԽがඞཁͰ͢ɻ

住宅スτοク
໿�
000ສށの
断熱ੑೳ（ฏ੒2�೥౓）

出典：զ͕ࠃの住宅ετοΫΛΊ Δ͙状況ʹ͍ͭ （ͯ （ྉࢿ౔ަ௨লࠃ

�

    
  
  

最৽のলΤω੡඼の
年間ফඅిྗྔ、年
間ి気୅౳をදࣔ。

� ��লΤωランΩンά

ෳ数੡඼、ෳ数୆数
をҰׅങ͑׵する৔
合の年間ফඅిྗྔ、
年間ి気୅౳をまと
めてࢉग़。

3 まとΊͯൺֱ

年間ফඅిྗྔ、年間
ి気୅、年間$O2ഉग़ྔ、
年間$O2ٵऩྔ、年間
ศثચড়ਫྔ、年間ί
ストを2スςッϓで比ֱ。

1 かんͨんൺֱ

2 くΘ͠くൺֱ
ฏ࢖ۉ༻࣌間や࢖༻ঢ়
に合Θͤて、年間ফඅگ
ిྗྔ、年間ి気୅౳
をࢉग़。

�ͭの͍࢖方

ɹʮしΜ Ύ͖͏ さΜʯは、লΤω家ిの؆୯比ֱがで る͖
΢ΣϒαΠト。࢖ࠓ てͬいるΤΞίϯ、冷ଂݿ、র໌ث۩、
温ਫચড়ศ࠲をলΤω੡඼にങ͑׵た৔合、ి気୅やফ
අిྗྔ、$O2ഉग़ྔがͲのくらい࡟減で る͖のかௐべる
ことがで ま͖す。ങ͑׵લに、ͥ ͻνΣックを�

�লΤωՈిのങ͑׵લに、
「 Μ͖͠ Ύ͏ Μ͞」Ͱൺ ʂֱ

�省エネ家電Ͱエίʹʂ

ステップ1 ɹ�γϛϡϨʔγϣϯ͠ ͨい
੡඼のΞΠίϯΛΫϦοΫ

ステップ2 今࢖っていΔ੡඼の
৘ใΛೖྗ

ステップ3 ೖ༧ఆの੡඼のߪ
৘ใΛೖྗ PC版画面イメージ

比
較
結
果
を
表
示

かんͨんൺֱの͍࢖方

詳しくは ͠Μ͖Ύ͏͞Μ 検 索

˞ྫྷஆ๪݉༻ɾนֻ͚ܗɾྫྷ ๪ೳྗ2��L8Ϋラε
2���年のΫラεશମの୯७ฏۉ஋と2�2�年のলΤωλイϓ
（�ଟஈ֊ධՁ˒��Ҏ্）の୯७ฏۉ஋のൺֱ
出典：ݯࢿ�ΤωϧΪʔி「লΤωੑೳΧλϩά」
（�2����年ౙ൛ʗ�2�2��年൛）
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□ カーテンやブラインドで
熱の出入りを抑制

□ フィルターのお掃除は
こまめに（2週間に1度）

□ 室内温度を夏は28℃、
冬は20℃を目安に

□ 暖房時は風向きを下に、
冷房時は風向きを上に

লΤω家ిにങͯ͑׵ɺ

೥ؒのిؾ୅をݮ࡟ �

˔ೳػの「ޚ੍ྲྀؾ」΍「ؾ׵」�˔ 室಺のۭؾを「ਗ਼ড়」するػೳ

最新技術のトレンド 

೥ؒిؾ୅

໿ 2,920ԁ
おトク！

˔ 換ؾ
˔ ޚ੍ྲྀؾ
˔ আ࣪�˔ Ճ࣪�˔ շ຾

৽͍͠ػೳが
ଓʑొ৔ �

˞ྫྷஆ๪݉༻ɾนֻ͚ܗɾྫྷ ๪ೳྗ2��L8Ϋラε
2���年のΫラεશମの୯७ฏۉ஋と2�2�年のলΤωλイϓ
（�ଟஈ֊ධՁ˒��Ҏ্）の୯७ฏۉ஋のൺֱ
出典：ݯࢿ�ΤωϧΪʔி「লΤωੑೳΧλϩά」
（�2����年ౙ൛ʗ�2�2��年൛）

出典：（一財）家電製品協会ＨＰ
 「省エネ家電deスマートライフ」
を参考に作成

அ೤ϦϑΥʔϜにϓϥεͰ Δ͖、
লΤωରࡦΛ͝ ঺հʂ

方の͍࢖
ϙインτ

��

キャンペーンの詳しい内容や、 「断熱リフォーム・ZEH化」と
「省エネ家電への買換え」についてご紹介しています。

ʮ৽しいੜ༷ࣜ׆ʯがٻめらΕる中で、家で過͝す࣌間が増͑、世ଳ
౰たりのΤωϧΪーফඅྔは増加傾向にあります。

暖๪࢖༻なͲにより、ౙはಛにΤωϧΪーফඅがେ く͖なる季節です。
こͦࠓ ʮお͏ͪ ࣌間ʯにয఺を౰てて、h 住まい（断熱リϑΥーϜɾ

;&HԽ）ɦとh 住まい （ํলΤω家ిへのങ͑׵）ɦをݟ௚してΈまͤ Μか。
みんなで、脱炭素で「快適・健康・お得な新しいライフスタイル」に

チャレンジしましょう！

��「Έんͳで͓͏ͪշదԽ
�νϟϨンδ」Ωϟンϖʔン

住宅の断熱
リフォーム・
ZEH化

省エネ家電
への買換え

［対象］
●  既存住宅の断熱リフォーム
（高断熱窓、外壁、
　天井の断熱改修等）

●新築住宅のZEH化

［対象］
●エアコン、テレビ、冷蔵庫、
照明器具、温水洗浄便座の
買い替え

※ できるだけ星の数が多く、多段階評価点
が高いものを推奨

Ωϟンϖʔンの
ެࣜ

W&#αイτ

キャンペーンの対象

ৄ͘͠͸ ΈΜͳͰ͓͏ͪշదԽνϟレϯδ 検 索

�

ஆྫྷ๪ʹ͔ܽͤͳ͍ΤΞίϯ͸ɺ��೥લͱͷൺֱ
ͰলΤωੑೳ͕໿�2্͠޲� ͯ ·͍͢ ɻ࢖༻͠ ͯ Δ͍
ΤΞίϯ͕ߪೖͯ͠ ��೥Ҏ্ͯͬܦ ͍Ε͹ɺ৽੡඼
΁ͷങ͕͑׵লΤωରࡦʹͳΓ· ɻ͢·ͨΤΞίϯ
͸ɺࣨ಺ͷۭڥ؀ؾʹ഑ྀͨ͠ػೳΛ౥ͨ͠ࡌ৽
੡඼΋֤ϝʔΧʔ͔Βଟ਺ൃද͞Ε͍ͯ·͢ͷͰɺ
ͮ͘ڥతͳ؀߁݈ Γͷखॿ͚ʹ΋ͳΓ· ɻ͢



  
  

೔ຊશࠃの೥ؒの
入浴中死亡者数の

推ܭ஋

ࡀ��

ঁੑの৔߹
11.6 NN)H ্ঢ

உੑの৔߹
1�.2 NN)H ্ঢ

ࡀ�3
ঁੑの৔߹

.̑̏ NN)H ্ঢ

室温低下（20℃→１０℃）
時の最高血圧

今、「住宅」と「健康」の深い関わりに、
世界的な注目が集まっています!

出典：ްੜ࿑ಇՊֶڀݚඅิॿ 「ۚೖཋ関࿈ނࣄの࣮ଶ೺Ѳٴͼ
༧๷ରࡦʹ関͢Δڀݚ」ɺฏ成2�ʙ2�年౓ɹ૯߹ڀݚใࠂॻɺ
「͍ͯͭʹのൃੜ状況౳ނࣄ令和２年ʹ͓͚Δަ௨」察ிܯ

出典：「ௐࠪ：ࠃ౔ަ௨লɹ
εϚʔτ΢Σϧωε住宅౳ਪਐௐࠪۀࣄ
（ 2���年౓ʙ）」Λ΋とʹ作成

入浴中のނࣄ͸ަ௨ނࣄΑΓଟ ！͍

温౓ࠩにΑるώʔτγϣοクのリスクも！
暖かいリϏϯάからお෩࿊৔へҠಈしたと͖ 、

寒い！と͡ײ たことはありまͤ Μかʁౙ季の入浴中
の死亡数はͦのଞの࣌ظと比べてԿ倍に΋な てͬ
おり、ౙ৔の入浴ނࣄには、温度差がҾ͖ىこす
ヒートショックのӨڹがେ い͖とਪ測さΕています。
਎体にେ な͖ෛ୲がかかる部屋間の寒暖差には、
家の断熱性ೳがେ く͖
関Θ てͬいます。

அ೤ϦϑΥʔϜ
のޙࢪ࣮
健康΁のӨڹ
ௐࠪ݁Ռ!

約1万9千人
約2,839人

室温と
血圧の
関係

断熱リフォーム後、
最高血圧は平均3.5mmHg低下 !

室温が௿Լすると݂ ѹは上ঢします。ྫ͑͹室温
が20℃から10℃に௿Լすると80ঁࡀ性で最高
݂ѹが11.�NNHH上ঢ。Ұํ、断熱性を高める
লΤωリϑΥーϜをߦ たͬޙのܭ測では、ىচ࣌
の最高݂ѹはฏۉで�.�NNHH௿Լしました。

ަ௨ނࣄ死亡者数
（ྩ࿨ೋ೥）

健康 �

�

    
  
  

೔ࣹःณ

ଠཅޫൃి

ྋ෩

高断熱૭

高断熱֎ൽ

஝ిγスςϜ

高ޮ཰
౬څ

高ޮ཰ۭௐ

লΤωؾ׵

H&.4˞

高ޮ཰র໌
（-&%౳）

ిྗྔの೺Ѳ

ഉग़

૑るΤωϧΪʔ�ʾ ΤωϧΪʔ͏࢖�

Net Zero Energy House
�（ωοτɾθϩɾΤωϧΪʔɾϋ΢ス）

※̝̚ ̢ （̨HPNF�&OFSHZ�.BOBHFNFOU�4ZTUFN）と͸ … エアコンや照明などの電気を使う
家電製品と太陽光発電システムなどの創エネ機器、発電した電気を蓄えるリチウムイオン蓄電池などの
蓄エネ機器をネットワーク化し、家全体のエネルギーを管理するシステム。

̯̚ （̝θッν）とは、高い断熱性ೳをϕースにଠཅޫ
ൃిなͲのઃඋでΤωϧΪーを૑ग़し、লΤωઃඋなͲで
ΤωϧΪーを効཰తに࢖ こ͏とで年間Ұ࣍ফඅΤωϧ
Ϊーのऩࢧθϩを໨ࢦす住まいのこと。շదな฻らしを
家ܭに΋地ٿに΋༏しく࣮ することがՄೳです！ଠཅޫݱ
ൃిシスςϜや家ఉ༻஝ి஑なͲをඋ͑ていΕ͹、
ఀి࣌にಠ自にి気を૑ͬたり、ஷめたి気を͏࢖
こと΋で る͖なͲ、๷ࡂରࡦとして΋໾ཱ まͪす。

、৽のςΫϊϩδʔΛऔりೖΕて࠷
健康ɾշదɾলΤωの฻Β͠ Λ࣮ݱ!

高性能設備で
エネルギーを上手に使う

高断熱でエネルギーの
消費を抑える

エネルギー
を創る

૑Τω断熱

লΤω

出典： 資源エネルギー庁ＨＰ
 「省エネポータルサイト」を参考に作成

��



  
  

清浄な
空気を給気

家શମの
を॥؀ؾۭ

熱ަ׵ૉࢠ
汚れた
空気を排出

৽͍͠ੜ༷ࣜ׆にେ੾ͳɺ

͓͏ͪのؾ׵もলΤωで！

汚れた
空気

室಺ 室֎
外気

排出

熱ަ׵ૉࢠ
給気と排気の間で
熱交換

新鮮な
空気

家全体のۭ気を॥؀さ るͤことで、
࿓Լやݰ関なͲの暖๪していない
ۭ間との温度差をॖめるϝリット΋�

μクトにઃஔするなͲ、େがかりなࣄ޻をඞ要と
しないนֻ͚λΠϓの熱ަ׵׵気シスςϜ΋�

熱ަ׵のイϝʔδ

熱ަؾ׵׵の࢓૊Έ

นֻ͚λイϓの熱ަؾ׵׵

暖冷๪がඞ要な季節、熱ަ׵׵気シスςϜは、
暖冷๪効཰をྗۃམとさͣに室内のۭ気ڥ؀
をਗ਼ড়に保てるʮ৽しいੜ༷ࣜ׆ʯにରԠした
シスςϜ。室内のԚΕたۭ気をഉग़するࡍに、
ͦの熱ΤωϧΪーを屋外からऔり入Εた៉ྷな
ۭ気にड͚౉す（熱ަ׵）ため、׵気をলΤωで
でݱ࣮ ま͖す。

、৽のςΫϊϩδʔΛऔりೖΕて࠷
健康ɾշదɾলΤωの฻Β͠ Λ࣮ݱ!
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POINT 1 冬季室温18℃以上（小児・高齢者にはさらに暖かく） ［強く勧告］

POINT 2 寒い季節がある地域での住宅の断熱化 ［勧告］

POINT 3 夏季室内暑熱対策 ［勧告］

出典：世界保健機関「住宅と健康のガイドライン」より作成

出典：東京都監察医務院「令和２年夏の熱中症死亡者の状況（東京都23区）」

令和 2年

総コレステロール値が基準範囲を超える人  2.6倍
心電図の異常所見のある人　　　　　　  1.9倍

室温低下（20℃→１０℃）
時の最高血圧

WHOの「住宅と健康に関するガイドライン」で

冬季室温を18℃以上にと強く勧告！
今、「住宅」と「健康」の深い関わりに、
世界的な注目が集まっています!

夏の部屋が暑すぎると感じませんか？

家の中でも熱中症に注意が必要です！
2020年夏、浜松市では国内最高気温（41.1℃）を記録。

多くの地域で最高気温を観測しました。全国の熱中症に
よる救急搬送者や死亡者数は増加傾向にあります。窓や
天井の断熱性を高めることで、屋外から熱が入る割合を
減らし、自宅を涼しく保つことが有効です。

健康診断
結果

寒い住環境だと、
健康診断の結果に影響！

室温が18℃未満の住宅に住む人は、18℃以上の
住宅に住む人に比べると健康リスクが高い傾向が！

世界保健機関（WHO）は、室内の過剰な暑さや寒さに
関する健康へのリスクを回避するため、温暖あるいは寒冷
地域の寒い季節においては、室温を18℃以上とすることを
強く勧告しています。

入浴方法
との関係

寒い脱衣所からの“熱め入浴”で、
ヒートショックのリスク増加!

居間や脱衣所の室温が18℃未満の住宅に
住む人は、ヒートショックのリスクを高める
熱め入浴（42℃以上）が約1.8倍に増加。
部屋間の温度差をなくし、家全体を暖かく
することが重要です。

東京23区での熱中症死亡者数の推移

室温１8℃未満の住宅に住む人の健康リスク

4



  
  

͓͏ ͪ࣌ؒが૿͑ͨ 今ͦ͜ 、
அ೤ੑのߴい住まいにすΔ͜ とͰ、
΋っとշద、΋っとলΤωにʂ

出典：（ג）住ܭڥ؀ըڀݚॴ「৽ܕίϩφ΢イϧε（$07*%ʖ��）のײછ֦େٴͼ
ͦの๷ࢭʹ൐͏ՈఉのΤωϧΪʔফඅ΁のӨڹ෼ੳ（ୈࡾใ）」より作成

 緊急事態宣言期間中
 在宅時間が全国平均で

  1日あたり2時間24分UP!

家ఉのΤωϧΪʔফඅྔ
ൺֱؒظのલ೥ಉ（ܭ߹ɾガスɾ౮༉のؾి）

出典：ࠃ�౔ަ௨ল「৽ܕίϩφʹよΔੜ׆΍ҙࣝ΁のӨڹと
ͦのมԽʖ৽ܕίϩφੜߦ׆ಈௐࠪू݁ܭՌʖ」

6.08 6.30

͓͏ͪでա͝す時ؒをɺ

もͬとָ͠く！もͬとշదに！
、やษ強、झຯࣄ࢓、宅࣌間が௕くなりࡏ

家଒ஂらΜなͲのために、住まいのڥ؀をݟ
௚したいとい͏ 人΋多いのではないでしΐ͏ か。
ౙは暖かく夏は涼しい、׵気が͖ߦಧく、部屋
と͝の寒暖差΋গなくなる、断熱性の高い住ま

いにすることで、お͏ でͪ過͝す࣌間をよりշద
にָしくม ま͑しΐ͏ 。

շద �

͓͏ͪ時ؒが૿͑ͯɺ

上がるిؾ୅をͲ͏する？
間中、家ఉ内ظԼの外ग़自ॗݴଶએࣄ急ۓ

でのΤωϧΪーফඅはಉ͡ 間のલ年に比べظ
増加していました。多くの人がʮ৯අやޫ熱අ
が増͑たʯと͡ײているのではないでしΐ͏ か。
この機ձに、住宅の断熱Խをすすめ、家全体
のΤωϧΪーফඅを減らしてΈまͤΜか。

লΤω��͓ಘ！

৽ܕίϩφ
宅時ؒのมԽࡏのޙલߦྲྀ

�

    
  
  

ɹɹ�「͏ͪ Τί਍அ」Ͱ目͏ͦࢦ 、�
΋っとলΤωな฻Β͠ ʂ

ɹʮ自宅のޫ熱අを΋ͬ とԼ͛たい�ʯʮ΋ͬ とলΤωに฻らしたい�ʯ� Μͦな࣌の
強いຯํがʮ͏ͪ Τί਍断ʯです。ʮ͏ͪ Τί਍断ʯは、ʮ͏ͪ Τί਍断࢜ʯが֤家ఉの
লΤω度をڥ؀লのʮ͏ͪ Τί਍断ιϑトʯを࢖い਍断。さらにলΤωになる޻෉や
লΤω家ిのબͼํまで、۩体తにߦಈへҠ るͤΞυόΠスをແྉでߦいます�

⁞ ड 診 ਃ ͠ ࠐ Έ 受診日数日前までに直接診断実施機関へ申し込み

  ࣄ લ ௐ ࠪ 各家庭のエネルギー使用量等を事前調査票に記入

⁠ ͏ͪΤί診断をड診 うちエコ診断士が診断・アドバイス
診断時間：約15～50分

⁡ ରޙࡦのޙࣄௐࠪ 診断から3ヶ月以降に受診の際に提案された対策の
実施状況等を事後調査票に記入・返送

$O2の
ഉग़ྔを֬ೝ

۩ମతͳ
໨ඪをઃఆݮ࡟

ΤωϧΪーফඅঢ়گやޫ熱අをʮ͑ݟ
るԽʯし、ଞの世ଳを໨҆にして$O2

ഉग़ྔを比ֱ。

ΤωϧΪーফඅྔの࡟減とޫ熱අの節約
とい͏2つの観఺から、Ͳこまで$O2ഉग़
を཈ る͑か໨ඪをઃఆ。

$O2の
ഉग़಺༁を஌る

฻Β͠に߹Θせͨ
ରࡦをݕ౼

$O2のഉग़内༁を෼ੳしʮͲこから、
Ͳのくらい$O2がग़ているのかʯを
νΣック。

͏ͪ Τί਍断࢜がσーλを;ま͑ ۩体తな
ରࡦをఏҊ。ରࡦをとることで$O2ഉग़ ɾྔ
ޫ熱අがͲのくらいԼがるか΋෼かります。

�ແྉπʔϧ

CHECK3

CHECK1

CHECK4

CHECK2

診
断
の
流
れ

͜のػձʹɺ͓͏ͪの省エネ౓ΛνΣοΫʂ

うちエコ診断の受診申込はこちら
https://www.uchieco-shindan.jp / jushin /choice.php

͜んͳίτが෼かΓます�

��



  
  

出典：೔ຊۀ޻ඪ४ௐࠪձ
8&#ϖʔδΛߟࢀʹ作成

出典：Ұൠࣾஂ๏ਓ�೔ຊϨετϧʔϜۀ޻ձ「τイϨφϏ」

13L便器 6L便器

໿�ׂ
અਫ

ٕज़の
ਐԽ�！

અਫ
τイϨ

�時ؒͯͬܦも
໿�2��℃以಺高断熱

浴૧ 断熱風呂蓋
浴槽
断熱材

断熱エプロン
断熱床パン

高断熱浴૧は、ෳ数の断熱૚を࣋ͬた
ಠಛのઃܭがߦΘΕているため、高い保温
効Ռがあります。温かさが࣋ଓするおか͛で、
高いলΤω効Ռが๬めます。

λϯクにཷめたେྔのਫを上部から
੎いよくྲྀすچདྷのચড়ํࣜに比べ、
গないਫで効཰よくચড়するศثが
ൃചさΕています。

Χʔςンをݟ௚す�
ྫ͑͹Χーςϯの௕さをচにͽ たͬり

つくよ͏ にすΕ͹、窓とΧーςϯの間に
ඬ 冷͏気が室内にҠಈしにくくなります。
ްखのૉࡐをબͿこと΋ϙΠϯトです。

চにෑ෺をෑく�
চから఻Θる冷気は、ίϧクや

Ϩδϟー༻のۜϚットなͲ熱を఻͑
にくいૉࡐや、ឿᓾやϥάなͲを
ෑいて๷ の͙がおすすめです。

断熱ϒラインドも͓すすΊ�
࿡֯ܗの断໘にۭ気をؚΈ断熱ࡐの໾割を୲͏

断熱ϒϥΠϯυは、窓からの冷気͚ͩでなく、夏の
熱気ରࡦに΋なります。

編集協力：伊藤菜衣子
暮らしかた冒険家／
クリエイティブディレクター

અਫτイϨにม͑る͚ͩでɺ

ਫಓྉۚが͓ಘに �
時ؒがͯͬܦもྫྷΊにく͍

高断熱浴૧の࢓૊Έ

ΧンλンলΤω%*:�
%*:のୡ人にฉ͍ͨɺ

ٕज़の
ਐԽ�！

もͬと�շద� もͬと�અਫ�
ਫճΓのリϑΥʔϜでɺ

�

    
  
  

寒冷地（例：札幌）
北海道札幌市（地域区分2）

年間の
光熱費比較

温暖地（例：東京）
東京23区（地域区分6）

3�3
1�1ԁ これまでの
住宅

283
32�ԁ

333
1��ԁ
一般的な
省エネ住宅
（省エネ基準）

222
31�ԁ

高度な
省エネ住宅
（ZEH基準相当）

˞ଠཅޫൃిʹよΔചి͸ؚΈ·ͤΜɻ
˞֤਺஋͸γϛϡϨʔγϣン༻ʹͨ͠ࢉࢼ΋のͰɺ࣮ࡍのޫ熱අΛ保ূ͢Δ΋のͰ͸͋り·ͤΜɻ
出典：Ұൠࣾஂ๏ਓ�住宅ੜஂ࢈ମ࿈߹ձൃߦ�「շదɾ̓ ৺ͳ͢·͍�ͳΔ΄ͲলΤω住宅」

208,323ԁ 159,362ԁ

1Ґ ޫ熱අを҆く͍ͨ͠ �3�3�

2Ґ ਫಓ୅を҆く͍ͨ͠ �1���

3Ґ ΧϏのൃੜを཈੍͍ͨ͠ 38���

�Ґ ྫྷஆ๪のޮ͖をྑく͍ͨ͠ 33�0�

�Ґ ૭の結࿐を๷ぎ͍ͨ� 32�0�

�Ґ 部屋にΑͬͯפஆࠩをܰ͞ݮせ͍ͨ 30���

�Ґ 浴૧の͓౬をྫྷΊにくく͍ͨ͠ 2����

˞ෳ਺બ୒ࣜճ౴�O�2�3ɹ��˞ �年Ҏ಺のϦϑΥʔϜݕ౼者΁のΞンέʔτɹ
˞Ξンέʔτઃ໰શ��߲໨の͏ͪ ্Ґ�ҐΛࡌܝ
出典：ฏ成3�年౓ڥ؀ল�$00-�$)0*$&�লΤω住宅ਪਐۀࣄ「̍ສਓௐࠪใࠂॻ」

τοϓ�
リフォームͰվળ͍ͨ͜͠ͱ�

�リϑΥʔϜ
者にฉ͍౼ݕ� ！ͨ

Ұൠతな住宅より΋、ޫ熱
අを཈ る͑ことので る͖লΤω
性ೳが༏Εた住宅。10年、20年
と住Έଓ͚ていく͏ ͪに、ͦ の
差はͲΜͲΜ޿がͬ ていくので、
ૣめのબ୒がおಘです�

リϑΥーϜݕ౼者が೰Έと
して͛ڍたのは、1Ґʮޫ熱අ
を く̓したいʯ、2Ґʮਫಓ୅を
҆くしたいʯ。住まいをշదに
するためにߦいたいことの と́
ΜͲは、লΤωリϑΥーϜでղܾ
Մೳです！

住ま͍のշదԽ͸

লΤωリϑΥʔϜで
΄とんͲ࣮ݱ！�

লΤωੑೳが高͍と

೥ؒޫ熱අが
͜んͳにҧ ！͏

ޫ熱අ΍ਫಓ୅の೰Έをɺ
লΤωリϑΥʔϜがղ ！ܾ

少しでも抑えたい！

 アンケート

�



  
  

԰ࠜ

চ

։ޱ෦

֎น

7％
15％

73％
58％

冷房使用時、外から熱が入る割合の例
暖房使用時、外に熱が逃げる割合の例

͋͞ 、͸͡ ΊΑ͏ ɻ
Τί住宅ɾஅ೤ϦϑΥʔϜ!

চ断熱

ஆྫྷ๪ޮ果を高Ίる
֎น断熱

ఈྫྷ͑をղফする
চ下断熱

ౙの冷たさは଍ݩからײ
͡る΋のです。চԼにϚットɾ
Ϙーυঢ়なͲの断熱ࡐや気
、することで޻ࢪめをࢭྲྀ
冷気の৵入やఈ冷͑を๷ࢭ
します。

外นに断熱ࡐを޻ࢪして
ౙは熱のྲྀग़を、夏は室内
への熱の৵入を๷͗ます。
こΕによͬて暖冷๪効Ռが
高まりলΤωに。

室温は、家の窓やน、চや屋ࠜなͲさま͟ まな部෼から、外気温の
Өڹをड͚ています。部෼ と͝の熱のग़入りを஌り、効ՌతなとこΖから
断熱リϑΥーϜをは͡めてΈましΐ͏ �

֎น断熱

�

    
  
  

6％
15％

（P11参照）ؾ׵

7％ 3％

5％11％

ガラス

空気層 
乾燥材

浴室断熱

ఱҪ断熱

૭断熱

対応策

1
カバー工法 +
複層ガラス

対応策

2
内窓の取りつけ
 （二重窓）

ޮ果が高͍ �
૭の断熱

ஆかくշదͳ
浴室に！

夏৔�0℃以上に
ͳる͜とも͋る
ఱҪཪを断熱

浴室リϑΥーϜにあΘͤて、
窓やۥ体を断熱޻ࢪすること
や断熱λΠϓのϢχットόス
にަ׵することで暖かい浴室
にੜまΕมΘります。さらに、
浴૧に保温ࡐのついたϢχッ��
トόスにすることで、౬温΋
Լがりにくくなります。

天井ཪに断熱ࡐをෑ͖٧
めることで、ౙは室内から熱
がಀ͛ていくのを๷͗、夏は
天井からのՐরりを཈͑、暖
冷๪効Ռを高めます。夏の
天井ཪの気温は�0℃以上に
ୡすること΋あります。

断熱リϑΥーϜをݕ౼するなら、まͣ
は効Ռの高い窓から。内窓のઃஔや
Ψϥスަ׵なͲ室内ଆの݁࿐๷ࢭ、
๷ԻなͲに΋効Ռがあります。また੡඼
によͬ ては๷൜性が向上します。

୯൘の૭がפ ！͍結࿐がؾにͳる！

ɹ�ͦんͳ時のରԠࡦ

�




