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この冊子は1000部を作成し
1部あたりの単価は409円です。

ホームページは
こちら
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CO2の排出量を
報告して

エコポイントを
ゲットしましょう!

脱炭素社会に向け
あゆみつづけるまち

茨木

ええことカレンダー
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√ チェックポイント

普段の生活をチェックしてみましょう。

当てはまる項目が多いほど、エコライフに近づきます。

２

1・使わないときは電気器具のプラグを抜く

2・冷暖房の温度を夏は高め、冬は低めにする

3・冷蔵庫の冷蔵室はゆったり、冷凍室はぎっしり収納

4・冷蔵庫内の温度は季節によって調節する

5・旬の食材・地元の食材を使う

6・毛布や新聞紙などで包み保温調理をする

7・食品ロスを意識して使い切り、食べ残さない

8・食器の汚れはふき取ってから洗う

9・水道の水量に注意して使い、こまめに止める

10・風呂の残り湯を利用する

11・洗濯する時は適量の洗剤を量って使う

12・生ごみは水気を絞ってから捨てる

13・資源物は分別して出す

14・外出する時は公共の乗り物や自転車を使う

15・リサイクル商品を選ぶ（再生紙のノート等）

16・マイボトル・マイ箸・マイバッグなどを持ち歩く

地球のために、みんなのために
今日から始めるエコライフ

大阪では、100年で平均気温が約2℃上昇し、熱中症患者数の
増加や、強大な台風や大雨による激甚災害など、地球温暖化に

よるさまざまな事象が生じています。
環境家計簿は、地球温暖化防止を目的に、電気・ガス・水道・
普通ごみの量を記入し、家庭でのCO2排出量を計算するものです。
地球温暖化防止のために、環境家計簿にチャレンジしてみませんか。

まずは次ページのチェックポイントを
確認してみてください。
そして、普段の生活の中で
無理せずにできることから始めましょう。
次に毎月、どのぐらいCO2を排出しているかを記録して
地球にやさしいライフスタイルを身につけましょう。
ムダなエネルギー消費を減らせば
ご家庭の節約にもつながります。

皆さんがすぐに実践できる

エコライフ情報を

当冊子にまとめました。

参考:おおさか気候変動「適応」ハンドブック 改訂版
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エネルギーを無駄なく効率的に活用しましょう。

・室内の冷やしすぎに注意し、無理のない範囲で室内温度を下げる
・目詰まりしたエアコンのフィルターを掃除する
・日中はすだれ・よしず・カーテンなどで窓からの日差しを和らげる
・室外機の周りを物で塞いだり、換気口をカバーで覆ったりしない

・リビング等の部屋の明るさを下げる
・人のいない部屋などの不要な照明は消す
・冷蔵庫の冷やしすぎを避けて、扉を開ける時間を減らす
・冷蔵庫は壁との間に適切な間隔を空けて設置する

参考 : 資源エネルギー庁「夏季の省エネメニュー」

家庭における電気の使用割合は、
エアコンがトップで38.3%です。
まずはエアコンの使い方を
変えることによって

効果的な省エネができます。

次いで電気使用の多いのは、
照明や冷蔵庫です。

自分のライフスタイルに合わせて、
使い方を見直してみましょう。

夏
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エネルギーを無駄なく効率的に活用しましょう。

・お湯の出し過ぎに注意し、シャワーの時間を短くする
・追い焚きが必要ないように、入浴は家族で間隔を空けずに入る
・食器を洗う時の水温設定を下げ、出し過ぎに気をつける
・温水洗浄便器は便座保温・水温を下げ、便座のふたをする

参考 : 資源エネルギー庁「冬季の省エネメニュー」

・重ね着や加湿などにより体感温度を上げて、室温を下げる
・窓には厚手のカーテンをかけて、断熱保温効果を上げる
・扇風機などで部屋の上部の暖気を循環させる
・外出・就寝時の15～30分前に暖房をオフにする

家庭における電気の使用割合は、
暖房がトップで32.7%です。

エアコンや電気ストーブ、こたつなど、
効率よく使用しましょう。

寒い冬は、給湯などでも
エネルギーの使用が増えます。
我慢せず無理のない範囲で、
省エネに取り組みましょう。

冬



電気・都市ガス 普通ごみ

※普通ごみは茨木市で処理していますが、1ｋｇあたり48.6円です。
【令和5年度（2023年度実績）】

４月

普通ごみの量は、P9～14のカレンダーに毎週メモし、1か月分を合計してP16の
表に記入しましょう。なお、粗大ごみ・資源物はこの中に含みません。
■計り方
ごみを持った時のあなたの体重-あなたの体重＝ごみの量
(例)55㎏ - 53㎏ ＝ ２㎏

水道の使用量(２か月分のため÷２)

該当月

水道の料金(２か月分のため÷２)
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ええことカレンダー《いばらき環境家計簿》の記入方法 ２
ご家庭に届く水道使用量・料金のお知らせには、２か月分が記載され
ています。その数字を半分に割って１か月分を算出し、Ｐ13のそれぞ
れの月の欄に記入しましょう。

水道

〈世帯人数別の月平均使用量の例〉

普通ごみ

※普通ごみは茨木市で処理していますが、
１㎏あたり52.67円の費用が、かかっています(令和元年度(2019年度))。

水道代を減らそう!

４月
普通ごみの量(kg)

第
１
週

第
２
週

第
３
週

第
４
週

第
５
週

月
合
計

(例)
3.4

(例)
2.8

(例)
5.2
(例)
1.7
(例)
7.2

(例)
6.6
(例)
5.0
(例)
1.2

(例)
33.1

普通ごみの量は、P7～12のカレンダーに毎週メモし、1か月分を合計してP14の
表に記入しましょう。なお、粗大ごみ・資源物はこの中に含みません。
■計り方
ごみを持った時のあなたの体重-あなたの体重＝ごみの量
(例)55㎏ - 53㎏ ＝ ２㎏

週2回、普通ごみの重さを
量って記入し､後に月合計を
算出します。

水道の使用量(２か月分のため÷２)

該当の月

水道の料金(２か月分のため÷２)

ひと手間を　かけて減らそう　使いすて

令和3年度(2021年度)ええこと
カレンダー　コンテスト応募作
品より

５ ６

一番効果的なのは使用量を減らすことです。
洗剤で食器を洗う間は、水を出しっぱなしで
はなく蛇口を閉めましょう。節水型のシャ
ワーヘッドに交換するだけでも、水の節約が
できます。風呂の次に使用量が多いのはトイ
レです。流す際には大・小のレバーを使い分
けましょう。リフォームをお考えなら、節水
型のトイレを選ぶのも一つの手です。

週2回、普通ごみの重さ
を量って記入し､後に月
合計を算出します。

世帯人数別の月平均使用量

過去参加者の集計結果を基に作成。

■１人世帯
電気　140.02ｋWh
ガス　12.39㎥
水道　6.89㎥

■2人世帯
電気　286.10ｋWh
ガス　20.69㎥
水道　12.59㎥

■3人世帯
電気　332.55ｋWh
ガス　48.24㎥
水道　19.38㎥

■4人世帯
電気　462.89ｋWh
ガス　53.90㎥
水道　25.93㎥

ええことカレンダー（いばらき環境家計簿）の記入方法

使用量のお知らせ、またはメーターで該当月の使用量を調べて、P15の表に記入
しましょう。契約会社によってはWEB上で確認できます。

水道
ご家庭に届く水道使用量・料金のお知らせには、２か月分が記載されています。
その数字を半分に割って１か月分を算出し、Ｐ15のそれぞれの月の欄に記入し
ましょう。

電気も省エネ　断熱住宅



４月

５月

６月

７月
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普通ごみの量(kg)

第
１
週

第
２
週

第
３
週

第
４
週

第
５
週

月
合
計

普通ごみの量(kg)

第
１
週

第
２
週

第
３
週

第
４
週

第
５
週

月
合
計

普通ごみの量(kg)

第
１
週

第
２
週

第
３
週

第
４
週

第
５
週

月
合
計

普通ごみの量(kg)

第
１
週

第
２
週

第
３
週

第
４
週

第
５
週

月
合
計

6月は環境月間、6月5日は世界環境デーです。

電気も省エネ　断熱住宅

こだわる楽しさ　エコグッズ

感謝の心　食べ残しゼロ

つながるオフィス　テレワーク



８月

９月

10月

11月

11

普通ごみの量(kg)

第
１
週

第
２
週

第
３
週

第
４
週

第
５
週

月
合
計

普通ごみの量(kg)

第
１
週

第
２
週

第
３
週

第
４
週

第
５
週

月
合
計

普通ごみの量(kg)

第
１
週

第
２
週

第
３
週

第
４
週

第
５
週

月
合
計

普通ごみの量(kg)

第
１
週

第
２
週

第
３
週

第
４
週

第
５
週

月
合
計

10月は、３Ｒ推進月間、食品ロス削減月間です。

12

高効率の給湯器、節水できる機器を選ぶ

環境にやさしい次世代自動車を選ぶ

太陽光発電など、再生可能エネルギーを取り入れる

ごみはできるだけ減らし、
資源としてきちんと分別・再利用する



12月

１月

２月

３月

普通ごみの量(kg)

第
１
週

第
２
週

第
３
週

第
４
週

第
５
週

月
合
計

普通ごみの量(kg)

第
１
週

第
２
週

第
３
週

第
４
週

第
５
週

月
合
計

普通ごみの量(kg)

第
１
週

第
２
週

第
３
週

第
４
週

第
５
週

月
合
計

普通ごみの量(kg)

第
１
週

第
２
週

第
３
週

第
４
週

第
５
週

月
合
計
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地元産の旬の食材を積極的に選ぶ

できるだけ公共交通・自転車・徒歩で移動する

はかり売りを利用するなど、
好きなものを必要な分だけ買う

宅配便は一度で受け取る



■それぞれの項目の使用量にCＯ2 排出係数を掛け合わせて、年間・月間  のCＯ2 排出量を計算しましょう。

※関西電力㈱・大阪ガス㈱以外の方は、
　契約されている会社の令和5年度(2023年度)の基礎排出係数をお使いください。

15 16

CO2排出係数

単位

4月

5月

6月

7月

8月

9月

10月

11月

12月

1月

2月

3月
取組期間の
合計

電気 都市ガス LPガス 水道 灯油 ガソリン 軽油 普通ごみ 月間CO2
排出量合計

×0.318※ ×2.05※ ×6.6 ×0.44 ×2.5 ×2.29 ×2.62 ×0.794

kWh kg-CO2 ㎥ kg-CO2 kg-CO2 ℓ kg-CO2 ℓ kg-CO2 ℓ kg-CO2 kg-CO2 kg-CO2kgkg-CO2㎥ ㎥



●CＯ2排出量を教えてください。
(使用していない項目には、０(ゼロ)を記入してください。)

■電気
　　　　　　　　　　　　㎏

■都市ガス
　　　　　　　　　　　　㎏

■LＰガス
　　　　　　　　　　　　㎏

■水道
　　　　　　　　　　　　㎏

■灯油
　　　　　　　　　　　　㎏

■ガソリン
　　　　　　　　　　　　㎏

■軽油
　　　　　　　　　　　　㎏

■普通ごみ
　　　　　　　　　　　　㎏

Ｐ2でチェックした項目の数を教えてください。

　　　　　　　　　　　　　　　個

〈202 　  年　月　～　202    年　月〉※

●報告方法●

CO2排出量を報告して、「エコポイント」をもらおう!

下記報告フォームによ
る提出または、右のは
がきを切り取り、郵送
または環境政策課窓口
へ提出してください。

1817

※排出量の報告は、
取組終了後にご提出
ください。(数ヶ月の
取組での終了も可能)

※記入必須

地球とお財布にやさしい
エコライフを始めましょう。

イベントや講座に参加するなど
環境に配慮した行動を続けることで
抽選で素敵な景品がもらえる

いばらきエコポイント制度をご存知ですか？
ええことカレンダー〈いばらき環境家計簿〉を

使って、CＯ2排出量を提出すれば
エコポイントがもらえます!!
制度の詳細は茨木市のホームページをご覧ください。

1か月
ごみの有無に
かかわらず
(上限3回)

5p 12か月
ごみ無し

25p
ごみ有り

30p

※エコポイント制度は予告なく変更となる場合がありますので、ご了承ください。
※同一世帯で提出した場合は代表者１人のみエコポイント付与。

たくさん取り組むと

こんな、ええことも!

エコポイントHP

報告フォーム

デコ活とは「脱炭素
につながる新しい豊
かな暮らしを創る国
民連動」の愛称です。

脱炭素につながるだけでなく、
暮らしが豊かになるデコ活アクションに取り組みましょう!!

デコ活アクションまずはここから

●
●
●
●

デ
コ
カ

ツ

電気も省エネ 断熱住宅　(電気代をおさえる断熱・省エネ住宅に住む)

こだわる楽しさエコグッズ　(LED・省エネ家電などを選ぶ)　

感謝の心 食べ残しゼロ　(食品の食べ切り、食材の使い切り)

つながるオフィス テレワーク　(どこでもつながれば、そこが仕事場に)


