
 

 

 

 

 

「効果的な節電」、「しなくていい節電」、とは 
 

東日本大震災以来、電力不足が我々の生活に影響を与えています。しかし、行き過ぎた節電は生活にストレスがかかり、クォリ

ティ・オブ・ライフを低下させます。そこで少しでもストレスを減らしながら、しっかり節電できる方法を集めました。 

 

【エアコン＆扇風機】編 

まず、クイズです。次の事項は正しいでしょうか？ 間違いでしょうか？ 

Q１◆家に帰ったら、まず低い温度で短時間、部屋を冷やしてから、高めの温度設定にするとよい 

Q２◆１０年前のエアコンを最新型のエアコンにすると、エアコンの電気代は半分になる 

Q３◆扇風機の音は、羽の数が多いほどうるさくなる 

（※答えはもう少し後で） 

 

冷房の場合、設定した温度に室温を下げるために起動時に多くの電力を消費します。夏場暑い部屋に帰っ

てきて、すぐにエアコンのスイッチを入れがちですよね。ところが、高い室温の部屋を冷やすにはそれな

りの電力が必要なのです。エアコンをつける前にまず窓を開け、換気扇を使うな

どして、部屋の熱を逃がして下さい。それからエアコンを入れるとエアコンの電

力を抑えられます。 

 

次に、エアコンを最新モデルに買い替えるとどれぐらいの節電になるのでしょう

か。エアコンは毎年省エネ化が進んでいます。購入して５年以上経過したエアコ

ンを買い換えると確実に節電でできます。目安として、１０年前の製品から最新

型に買い換えると、年間でエアコンにかかる電気代は半額になります。 

 

そしてお手入れも重要です。エアコンの電力消費を抑えるには、２週間に１度の

フィルター掃除が基本です。しかし手間もかかります。そこで現在売られている製品には、フィルターの
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掃除機能が搭載されています。手間をかけずにこまめにフィルター掃除ができるので人気です。フィルタ

ー掃除で、５％の節電になります。 

 

エアコンは、待機電力にも注意しましょう。１０年前の製品は待機電

力が５W程度ありましたが、現在の製品は１W以下になっています。さ

らに最近の製品は待機電力が０．１Wの製品も出てきているのでコンセ

ントを抜く必要はありませんが、もし古いエアコンを使っている場合

は、電源を切るだけでなくコンセントも抜いておくと節電できます。 

扇風機も節電タイプが人気です。従来製品に比べて半分の消費電力で

動作する扇風機も登場しました。扇風機は羽根の枚数が多いほど静か

になります。 

室内の空気を循環させるなら風量の多いサーキュレーターがおすすめです。扇風機に比べてより遠くへ風

を送れます。ただ、動作音がうるさいのが気になります。 

 

（※問題の答え） 

Q１◆家に帰ったら、まず低い温度で短時間、部屋を冷やしてから、高めの温度設定にするとよい 

⇒ × エアコンをつける前に部屋の換気を行い、少しでも熱気を冷ましてからエアコンをつけましょう。 

Q２◆１０年前のエアコンを最新型のエアコンにすると、エアコンの電気代は半分になる 

⇒ ○ エアコンは省エネ化が進んでいます。 

Q3◆扇風機の音は、羽の数が多いほどうるさくなる 

⇒ × 羽の枚数が多いほど、静かになります。 

 

【照明】編 

消費電力が白熱電球の１/６から１/７に抑えられる LED 電球に注目が集まっていま

す。交換するだけで消費電力を抑えられるので、意識せずに節電できます。 

 

ここでクイズです。次の事項は正しいでしょうか？ 間違いでしょうか？ 

Q１◆LED 電球の消費電力を１とすると、白熱電球の消費電力は約６、電球型蛍光ラ

ンプは約４だ。 

Q２◆LED電球の弱点は１００％の明るさになるまでに少し時間がかかることだ。 

（※答えはもう少し後で） 

 

LED電球と電球形蛍光ランプは白熱電球と比べると消費電力が少ないのですが、同じ

明るさで比較すると LED の方がより節電効果が高くなっています。節電対策が目的

なら消費電力が少ないLEDランプを選ぶのが効果的です。 

電球形蛍光ランプは白熱電球に比べて７７％節電できますが、

電球 LED電球なら８３％節電できます。 

しかし価格を見ると、LED電球と電球形蛍光ランプでは、倍の価

格差があります。この本体価格の差を考えると、長時間使う場

所ほど、電気代が節約できるLED電球を使うと良さそうです。 

白熱電球と LED 電球はスイッチを入れると瞬時に明るくなりま

すが、電球形蛍光ランプは１００％の明るさになるまでに少々

時間がかかります。LED電球は、すぐ明るくなってほしいトイレ

や玄関などの利用に適しています。また、LED電球は約４万時間



という圧倒的に長寿命なのが特徴です。交換に手間がかかる高所に設置するならLEDがおすすめです。 

LED電球は蛍光灯のように、電球色と昼白色が選べます。 

柔らかい光が好みなら電球色を、色を鮮やかにしたいなら昼白色を選ぶといいでしょう。製品によっては

リモコンで電球色を変更したり、調光機能を備えたLED電球もあります。 

 

（※問題の答え） 

Q１◆LED電球の消費電力を１とすると、白熱電球の消費電力は約６、電球型蛍光ランプは約４だ。 

⇒× LED電球の消費電力を１とすると、白熱電球の消費電力は約６、電球型蛍光ランプは１．３程度。 

Q２◆LED電球の弱点は、１００％の明るさになるまでに少し時間がかかることだ。 

⇒× LEDはスイッチのオン・オフに強く瞬時点灯ですが他の照明に比べて光が広がらないのが弱点。 

【テレビ】編 

まずクイズです。次の事項は正しいでしょうか？ 

Q１◆テレビの節電に一番有効なのは、コンセントを抜くこと

である 

Q２◆テレビの画面の明るさや音量は、消費電力とはほとんど

関係がない 

Q３◆テレビの前から離れると、自動的に消費電力が半分にな

る機能を備えた商品がある 

（※答えはもう少し後で） 

 

震災後、ＴＶや新聞報道などで、東京電力管内全体でＴＶのコンセントを抜いて待機電力を削減すると、

で３８万kwの節電ができるという報道がなされました。しかし、最近のAV機器の待機電力は、ここ３～

５年で大幅に削減されています。例えば、待機電力が０．０５Wしかない機種も登場しています。 

コンセントを抜くことでの節電効果はもちろんありますが、ハードディスクを搭載しているレコーダーに

関して言えば、コンセントを抜けば留守録ができませんし、うっかり録画中にコンセントを抜けば、HDD

が破損して、録画している番組の全てを失うことになります。むやみにコンセントを抜くのではなく、主

電源スイッチを活用したり、レコーダーなら設定を見直して節電する方が現実的ではないかと思います。 

テレビの輝度は暗くすれば節電になります。薄型テレビは購入時に最も電力を消費する「鮮やか」になっ

ている場合が多いので、これを「標準」や「おまかせ」にするだけでグッと節電に。最近では録画機能を

備えたレコーダーテレビが人気です。視聴をガマンするのではなく、録画機能を上手に活用して電力ピー

ク時の番組は録画し、オフピーク時に集中して視聴すると、あまりストレス無く節電ができます。 

 

（※問題の答え） 

Q1◆テレビの節電に一番有効なのは、コンセントを抜くことである 

⇒× AV機器の待機電力は、ここ 3～5年で大幅に削減されており、本体に

ある主電源スイッチを切れば、コンセントを抜かなくても待機電力を限りな

くゼロにできる製品もある。 

Q2◆テレビの画面の明るさや音量は、消費電力とはほとんど関係がない 

⇒× テレビは薄型テレビ、ブラウン管テレビを問わず、画面を明るくし、

音声を大きくするほどに消費電力が増します。 

Q3◆テレビの前から離れると、自動的に消費電力が半分になる機能を備えた

商品がある 

⇒○ テレビの人が離れると自動的に画面を消す「消画モード」に切り替わり、消費電力を 50％削減す

る機能が登場しています。 



 オリンピッククイズの正解 ①C ②B ③C ④C 

 


