
にいがたゼロチャレ３０にいがた
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ZERO

脱炭素

明るい昼間の照明や使って
いない部屋の照明は消しま
しょう。また、コンセントか
らプラグを抜くと待機電力
を抑えられます。

電気のムダ使いを減らそう！ 1

寿命が長いLEDタイプの照
明を使うことで、消費電力
が少なくなります。

LED照明に替えよう！2

保温は魔法瓶を利用しま
しょう。ご飯をたくさん炊い
た場合は冷凍し、電子レン
ジで温めなおして食べま
しょう。

ポットや炊飯ジャーの

ムダな保温をやめよう！
3

夏の冷房時は温度設定を
１℃高く、冬の暖房は１℃
低くすると約10％の消費電
力削減になります。

夏は室温28℃、冬は20℃を目安に

冷暖房の温度設定を見直そう！
4

涼しい場所や暖かい場所に
みんなで集まりシェアする
ことで、冷暖房費を節約し
ましょう。（※感染症流行時
には３密を避ける等を考
慮）

クールシェア・

ウォームシェアをしよう！
5

シャワーの際やお皿を洗っ
ている間、手を洗ったり、歯
を磨いている間は、水をこ
まめにとめましょう。　

水の出しっぱなしをやめよう！6

お湯が冷めないようこまめにフタを
閉めたり、間隔をあけずにお風呂に
入ると、追い炊き時間を短くできま
す。残り湯は洗濯や庭の水やり、掃
除に活用しましょう。

お風呂は間隔をあけずに入り、

残り湯は有効活用しよう！
7

髪はタオルでしっかりと水
気をとり、ドライヤーの時間
を短縮しましょう。

髪はしっかりタオルドライしよう！8

暖房便座は、フタを閉め、便
座から熱が逃げないように
しましょう。

トイレを使わないときは

フタを閉めよう！
9

冷蔵庫を整理して食材の定
位置を決めたり、開ける前
に何を取り出すか考えてム
ダのない開閉を心がけま
しょう。

冷蔵庫はゆとりのある収納！

ムダな開け閉めはやめよう！
10

賞味・消費期限が切れる
前、おいしい内に食べま
しょう。

食品ロスを減らそう！11

ごみは分別してリサイクル
しましょう。処理費用・エネ
ルギーを抑えることにつな
がります。

ごみは分別しよう！12

ペットボトルやレジ袋の購入は控
え、使い捨てプラスチックの使用を
減らしましょう。自分好みのデザイン
や機能があるものを使うことで、楽し
みながらゴミを削減できます。

マイボトル、マイバッグ、マイ箸、

マイストローを使おう！
13

日時の指定や置き配、コン
ビニ受け取りを利用して、
再配達で使うムダなエネル
ギーを減らしましょう。

宅配便はなるべく

一回で受け取ろう！
14

“夏は涼しく、冬は暖かい”住まいを
考えてみましょう。いま住んでいる
おうちでも窓の断熱改修や内窓を
設置することで、結露防止や冷暖房
費の節約ができ、快適に。太陽光パ
ネル設置も省エネにつながります。

省エネ、快適な住まいを

考えてみよう！
15

×
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保温は魔法瓶を利用しま
しょう。ご飯をたくさん炊い
た場合は冷凍し、電子レン
ジで温めなおして食べま
しょう。

ポットや炊飯ジャーの

ムダな保温をやめよう！
3

ごはん１杯分を保存する場合、炊飯ジャーで保温
するより、冷凍して電子レンジで解凍した方が電
気代は少なく済み、新潟のお米もおいしく食べら
れるよ。

夏の冷房時は温度設定を
１℃高く、冬の暖房は１℃
低くすると約10％の消費電
力削減になります。

夏は室温28℃、冬は20℃を目安に

冷暖房の温度設定を見直そう！
4

涼しい場所や暖かい場所にみ
んなで集まりシェアすること
で、冷暖房費を節約しましょ
う。（※感染症流行時には３密
を避ける等を考慮）

クールシェア・

ウォームシェアをしよう！
5

シャワーの際やお皿を洗っ
ている間、手を洗ったり、歯
を磨いている間は、水をこ
まめにとめましょう。　

水の出しっぱなしをやめよう！6

水道水を送るためのポンプや、浄水・下水処理に
もエネルギーを使うから、実は節水も省エネにつ
ながるよ。

お湯が冷めないようこまめにフタ
を閉めたり、間隔をあけずにお風
呂に入ると、追い炊き時間を短く
できます。残り湯は洗濯や、掃除に
活用しましょう。

お風呂は間隔をあけずに入り、

残り湯は有効活用しよう！
7

髪はタオルでしっかりと水
気をとり、ドライヤーの時間
を短縮しましょう。

髪はしっかりタオルドライしよう！8

暖房便座は、フタを閉め、便
座から熱が逃げないように
しましょう。

トイレを使わないときは

フタを閉めよう！
9

冷蔵庫を整理して食材の定
位置を決めたり、開ける前
に何を取り出すか考えてム
ダのない開閉を心がけま
しょう。

冷蔵庫はゆとりのある収納！

ムダな開け閉めはやめよう！
10

賞味・消費期限が切れる
前、おいしい内に食べま
しょう。

食品ロスを減らそう！11

× 新潟県民一人当たりの食品ロス量(家庭系)は、毎
日鶏卵１つ分（約60g）。卵たった１つ分と思うか
もしれないけれど、県民全員と考えるとたくさん。
新潟県では「残さず食べよう！にいがた県民運動」
を進めているよ。（QRコードサイト参照）

明るい昼間の照明や使って
いない部屋の照明は消しま
しょう。また、コンセントか
らプラグを抜くと待機電力
を抑えられます。

電気のムダ使いを減らそう！ 1
消費電力が少なく、寿命
も長いLEDタイプの照明
に替えることによって、電
力使用量を抑えることが
できます。

LED照明に替えよう！2

新潟県の家庭の電力使用量（世帯あたり）は、47
都道府県中12位。一人一人の意識が電力使用量
削減につながるよ。（2019年度／経済産業省 都
道府県別エネルギー消費統計より）

ZERO グリーンレルヒさんの

豆知識 ①

温室効果ガスの排出を少しでも削減し、 将来の世代に自然豊かな

環境を引き継いでいくため、 私たち一人ひとりができる取組

「にいがたゼロチャレ 30」一緒にチャレンジしてみよう !

ZERO

脱炭素

ZERO グリーンレルヒさんの

豆知識 ②

ZERO グリーンレルヒさんの

豆知識 ③

ZERO グリーンレルヒさんの

豆知識 ④

ごみは分別してリサイクル
しましょう。処理費用・エネ
ルギーを抑えることにつな
がります。

ごみは分別しよう！12

新潟県はエコニャンと一緒に「プラスチックごみの
削減」の取組を進めているよ。みんなも一緒に取り
組もう。（QRコードサイト参照）

ZERO グリーンレルヒさんの

豆知識 ⑤ペットボトルやレジ袋の購入
は控え、使い捨てプラスチック
の使用を減らしましょう。自分
好みのデザインや機能がある
ものを使うことで、楽しみなが
らゴミを削減できます。

マイボトル、マイバッグ、マイ箸、

マイストローを使おう！
13
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家庭の電気も、太陽光など
の再生可能エネルギーで発
電した電気を選べるように
なってきています。購入する
電気を選ぶだけで温暖化対
策につながります。

再エネ電気の購入を

考えてみよう！
16

木は調湿作用や一定の断熱性があ
ります。おうちで植物や木を育てた
り、夏はグリーンカーテンを活用する
ことで快適に過ごせます。また、新潟
県産材の製品を購入することで、県
の森を守ることにもつながります。

暮らしに植物や木を

取り入れよう！
17

私たちが環境にやさしい企
業や取組を知り、発信して
いくことは、間接的に環境
を守ることにつながります。

環境にやさしい取組を知ろう！18

町内や地域のゴミ拾い、植
林活動に参加してみましょ
う。温暖化対策や環境につ
いてみんなでシェア・発信
することで、取組の輪を広
げられます。

環境活動に参加してみよう！19

おうちでの取組とともに、日中活
動をする場でもエコを心がけ、ゼ
ロチャレ仲間を増やしていこう。学
校で節電、職場で省エネ、通勤通
学ではスマートムーブ。テレワーク
をすることもガソリンや時間の節
約ができます。

学校や職場でも脱炭素に

取り組んでみよう！ 
20

地元新潟の旬のものを選ぶ
ことは、フードマイレージ（＝
食料の輸送距離）を抑えた
り、ビニールハウス栽培等で
必要とするエネルギーを減
らすことができます。

地産地消！

新潟の旬のものを食べよう！
21

生活に欠かせない家電だか
らこそ、省エネラベル（★
マークの多い）商品を選ぶ
と電気代もお得、温暖化防
止効果も高くなります。

家電の買換え時は

省エネ商品を選ぼう！
22

環境に配慮している商品に
は、それを伝えてくれるマー
クがついています。マークを
商品選びの参考にし、「買う
だけで“エコ”」に取り組みま
しょう。

食料品・日用品はパッケージに

ついているマークに注目して購入しよう！
23

食料品や衣服の買いすぎ
は、保管やゴミ処理・処分な
どで余計なエネルギーを使
います。必要なものを必要
な分だけ購入しましょう。

買いすぎに注意しよう！24

衣服は適切なケアをし、長く使
える愛着のわく服として大切に
しましょう。また、環境に配慮さ
れた生産過程やエコ素材の服
等、衣服の作られ方にも注目し
てみましょう。

サステナブルファッションを

意識しよう！
25

不要になってしまったもの
は、リサイクルショップへ販
売したり、フリマやフリマア
プリを活用してリユースを
心がけましょう。

フリマやシェアリングサービスを

活用しよう！
26

通勤やお出かけの際には、
出来るだけ徒歩やバス、鉄
道、自転車等を利用しま
しょう。

公共交通機関や自転車、

徒歩で移動しよう！
27

車の燃費は荷物の重さに大
きく左右されます。不要な
荷物はあらかじめおろして
から運転しましょう。

車内の不要な荷物はおろそう！
28

車間距離にゆとりを。発進
時はふんわりアクセル、減
速時は早めのアクセルオ
フ。エンジンをかけたまま停
車する「アイドリング」は避
けましょう。

エコドライブを心がけよう！29

燃費が向上するだけでなく、
停電時には電源として使える
自動車も開発されています。
ぜひ、エコカーも選択肢に検
討してみましょう。

自動車の購入・買換えには

エコカーを視野にいれよう！
30

温室効果ガスの排出を少しでも抑制し、 将来の世代に自然豊かな

環境を引き継いでいくため、 私たち一人ひとりができる取組

「にいがたゼロチャレ 30」一緒にチャレンジしてみよう !

（※再生可能エネルギー＝CO2を排出せず、くり返し
利用できるため、資源がなくならないエネルギー）

フリーマーケット

×
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10

宅配便はなるべく
一回で受け取ろう！14

日時の指定や置き配、コン
ビニ受け取りを利用して、
再配達で使うムダなエネル
ギーを減らしましょう。

“夏は涼しく、冬は暖かい”住まいを
考えてみましょう。いま住んでいる
おうちでも窓の断熱改修や内窓を
設置することで、結露防止や冷暖房
費の節約ができ、快適に。太陽光パ
ネル設置も省エネにつながります。

省エネ、快適な住まいを

考えてみよう！
15

家庭の電気も、太陽光などの再
生可能エネルギーで発電した電
気を選べるようになってきてい
ます。購入する電気を選ぶだけ
で温暖化対策につながります。

再エネ電気の購入を考えてみよう！16

（※再生可能エネルギー＝CO2を排出せず、
くり返し利用できるため、資源がなくならないエネルギー）

暮らしに植物や木を

取り入れよう！
17

植物や木は調湿作用や一定の断熱性
があります。おうちで植物や木を育て
たり、夏はグリーンカーテンを活用す
ることで快適に過ごせます。また、新潟
県産材の製品を購入することで、県の
森を守ることにもつながります。

私たちが環境にやさしい企
業や取組を知り、発信して
いくことは、間接的に環境
を守ることにつながります。

環境にやさしい取組を知ろう！18

新潟県脱炭素ポータルサイトでは、エコ事業所や
県内企業の脱炭素の取組を紹介しているよ。環境
クイズや動画も載っているので見てみよう。
（QRコードサイト参照）

ZERO グリーンレルヒさんの

豆知識 ⑥

町内や地域のゴミ拾い、植
林活動に参加してみましょ
う。温暖化対策や環境につ
いてみんなでシェア・発信
することで、取組の輪を広
げられます。

環境活動に参加してみよう！19

おうちでの取組とともに、日中活
動をする場でもエコを心がけ、ゼ
ロチャレ仲間を増やしていこう。学
校で節電、職場で省エネ、通勤通
学ではスマートムーブ。テレワーク
をすることもガソリンや時間の節
約ができます。

学校や職場でも脱炭素に

取り組んでみよう！ 
20

地元新潟の旬のものを選ぶ
ことは、フードマイレージ（＝
食料の輸送距離）を抑えた
り、ビニールハウス栽培等で
必要とするエネルギーを減
らすことができます。

地産地消！
新潟の旬のものを食べよう！21

生活に欠かせない家電だか
らこそ、省エネラベル（★
マークの多い）商品を選ぶ
と電気代もお得、温暖化防
止効果も高くなります。

家電の買換え時は

省エネ商品を選ぼう！
22

環境に配慮している商品に
は、それを伝えてくれるマー
クがついています。マークを
商品選びの参考にし、「買い
物 でも“エコ”」に取り組み
ましょう。

食料品・日用品はパッケージに

ついているマークに注目して購入しよう！
23

新潟県内では、新潟県カーボン・オフセットシンボ
ルマークのついた、環境にやさしい商品が販売さ
れているよ。まちのお店で探してみよう。

ZERO グリーンレルヒさんの

豆知識 ⑦

食料品や衣服の買いすぎ
は、保管やゴミ処理・処分な
どで余計なエネルギーを使
います。必要なものを必要
な分だけ購入しましょう。

買いすぎに注意しよう！24

衣服は適切なケアをし、長く使
える愛着のわく服として大切に
しましょう。また、環境に配慮さ
れた生産過程やエコ素材の服
等、衣服の作られ方にも注目し
てみましょう。

サステナブルファッションを

意識しよう！
25

服を１着つくるためには、浴槽約11杯分の水を消費し、
ペットボトル（500ml）約255本分のCO2を排出してしま
うんだ。服１着１着を大切に。環境省のサイト「サステナ
ブルファッション」も見てみよう。（QRコードサイト参照）

ZERO グリーンレルヒさんの

豆知識 ⑧

不要になってしまったもの
は、リサイクルショップへ販
売したり、フリマやフリマア
プリを活用してリユースを
心がけましょう。

フリマやシェアリングサービスを

活用しよう！
26

通勤やお出かけの際には、
出来るだけ徒歩やバス、鉄
道、自転車等を利用しま
しょう。

公共交通機関や自転車、

徒歩で移動しよう！
27

フリーマーケット

新潟県には、レンタサイクル施設が21市町村83
施設あるよ。上手に活用して自転車で新潟の気
持ちいい風を感じよう。

ZERO グリーンレルヒさんの

豆知識 ⑨

車の燃費は荷物の重さに大
きく左右されます。不要な
荷物はあらかじめおろして
から運転しましょう。

車内の不要な荷物はおろそう！28

車間距離にゆとりを。発進
時はふんわりアクセル、減
速時は早めのアクセルオ
フ。エンジンをかけたまま停
車する「アイドリング」は避
けましょう。

エコドライブを心がけよう！29

燃費が向上するだけでな
く、停電時には電源として使
える自動車も開発されてい
ます。ぜひ、エコカーも選択
肢に検討してみましょう。

自動車の購入・買換えには

エコカーを視野にいれよう！
30

×

))

詳しい情報はホームページへ

新潟ゼロチャレ

新潟県の自家用乗用車保有台数（１世帯当
たり）は47都道府県中10位。車社会の新潟
では、環境にやさしい車選びやドライブを
心がけることが大切だね。
（新潟県100の指標＜令和元年度＞より）

ZERO

グリーンレルヒさんの

豆知識 ⑩


