
 

 
 

20 項目のエコな行動の中から「これからやってみよう」と思ったものに☑します。（1～3個が目安） 

 

 1 冷蔵庫のドアの開閉は回数を減らす   11 
シャワーで使用するお湯を少なくするよ

う気をつける 

 2 食器洗いで節水を心がける   12 
お風呂はさめないうちに、家族が続けて

入る 

 3 熱いものは冷ましてから冷蔵庫に入れる   13 
お風呂の残り湯を、洗濯や庭の水やりに

利用する 

 4 炎が鍋底からはみ出さないようにする   14 
掃除機をかける前に、まず部屋を片づけ

る 

 5 使い切る分だけお湯を沸かす   15 
洗濯は量をまとめて行い、洗濯回数を減

らすようにする 

 6 使っていない部屋の照明はこまめに消す   16 
乾燥機を使わずに、なるべく天日干しを

する 

 7 
テレビは点けっぱなしにせず、見たい番

組のときだけ点ける 
  17 買い物のときは買い物袋を持参する 

 8 
冷暖房の設定を控えめにする（冷房は

28℃、暖房は 20℃が目安） 
  18 

省エネ製品や包装が少ないなど環境にい

い商品を選ぶ 

 9 物は大切に、長く使うように心がける   19 
車を運転するときは、エコ・ドライブに

心がける 

 10 
家族で「省エネ」「環境問題」などの話

をする 
  20 

近い所へは徒歩や自転車を使い、自動車

の使用はひかえる 

 ★    ★  

※ 空欄（★）は自由に記入してご使用ください。 

 

 
上のリストで☑したものが、ひとつでもできた日は“○”、たくさんできた日は“◎”を、下のカレン

ダーに書きこみましょう！ 
 

 月（１か月目）   月（２か月目） 

       ◀曜日▶        

1 2 3 4 5 6 7  1 2 3 4 5 6 7 

8 9 10 11 12 13 14 

 

8 9 10 11 12 13 14 

15 16 17 18 19 20 21  15 16 17 18 19 20 21 

22 23 24 25 26 27 28  22 23 24 25 26 27 28 

29 30 31 🐣 🐤 🐥 🐦 
 29 30 31 🐣 🐤 🐥 🐦 

※「月」と「曜日」はチャレンジを始めた時に合わせて記入してください。 

    


