
節
電
の
夏
に

涼
に
出
合
う

原発事故の影響で、この夏、深刻な電力不足が心配されています。

なんでもかんでも科学の力に頼ってきた生活に、

見直しが迫られているのです。

私たち一人一人が、できることから始めましょう。

ちょっと工夫し、それを習慣にすれば、

節電できるだけでなく、

快適な暮らしを送ることができます。
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今年の夏は節電が必須
電気の使い方を見直そう
政府は、夏場の電力消費を15％削減する節電目標を打ち出した。
今夏、なぜ節電が必要なのだろうか。
家庭でできる節電対策とはー

全
国
に
広
が
る
電
力
不
足

　

３
月
11
日
に
発
生
し
、
東
北

各
地
に
未
曾
有
の
被
害
を
も
た

ら
し
た
東
日
本
大
震
災
。
東
北

か
ら
関
東
地
方
の
太
平
洋
沿
岸

に
あ
る
発
電
所
も
、
被
害
を
受

け
た
り
、
地
震
の
強
い
揺
れ
に

よ
り
自
動
停
止
し
た
り
と
、
各

地
で
停
電
が
発
生
し
ま
し
た
。

　

東
京
電
力
福
島
第
一
原
子
力

発
電
所
で
は
、
地
震
と
津
波
に

よ
る
甚
大
な
事
故
が
発
生
。
大

規
模
な
放
射
能
漏
れ
事
故
は
、

周
辺
住
民
や
、
広
範
囲
に
わ
た

る
農
作
物
へ
影
響
し
、
震
災
か

ら
４
カ
月
経
っ
た
今
も
、
収
束

の
め
ど
は
立
っ
て
い
ま
せ
ん
。

　

深
刻
な
電
力
不
足
に
陥
っ
た

東
京
電
力
は
、
３
月
14
日
か
ら

28
日
ま
で
、
グ
ル
ー
プ
ご
と
に

電
力
供
給
を
停
止
す
る「
計
画

停
電
」
を
や
む
を
得
ず
実
施
。

多
く
の
人
々
の
生
活
に
混
乱
を

招
き
ま
し
た
。

　

発
電
所
が
直
接
の
被
害
を
受

け
た
東
北
や
関
東
だ
け
で
な

く
、
今
夏
は
全
国
的
に
電
力
不

足
が
懸
念
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ

の
原
因
は
全
国
各
地
の
原
子
力

発
電
所
の
停
止
で
す
。

　

福
島
第
一
原
発
事
故
を
受
け

政
府
は
、
近
い
将
来
発
生
が
予

測
さ
れ
る
東
海
地
震
が
起
き
た

場
合
、
事
故
の
危
険
性
が
高
い

中
部
電
力
浜
岡
原
発
の
停
止
を

要
請
し
ま
し
た
。

　

こ
れ
ま
で「
安
全
」
と
言
わ

れ
て
き
た
原
発
の
信
頼
性
が
揺

ら
ぎ
、
全
国
の
原
発
立
地
自
治

体
で
は
、
定
期
検
査
を
終
え
た

原
発
の
運
転
再
開
を
了
承
し
て

お
ら
ず
、
全
54
原
発
の
う
ち
、

現
在
稼
働
し
て
い
る
の
は
14
基

だ
け
で
す
。

電
力
量
15
％
削
減
が
目
標

　

国
内
の
総
発
電
量
の
約
３
割

を
担
っ
て
い
た
原
子
力
発
電
。

電
力
を
確
保
で
き
な
け
れ
ば
、

使
用
電
力
を
減
ら
す
以
外
に
方

法
は
あ
り
ま
せ
ん
。
電
力
は
貯

め
て
お
け
な
い
の
で
す
。

　

政
府
は
、
電
力
使
用
の
ピ
ー

ク
を
迎
え
る
真
夏
に
向
け
、
東

北
電
力
と
東
京
電
力
管
内
で
電

力
制
限
を
発
動
し
ま
し
た
。
７

か
ら
９
月
ま
で
、
需
要
が
高
ま

る
平
日
の
午
前
９
時
か
ら
午
後

８
時
ま
で
の
電
力
消
費
を
15
％

削
減
す
る
こ
と
を
目
標
と
し
て

い
ま
す
。

削減率

室温 28℃を心掛ける 10％

無理のない範囲でエアコン
を消して、扇風機を使う 50％

フィルターを定期的に（2 週
間に１回程度）掃除する

家電製品を上手に使おう
家庭の節電対策メニュー

エアコン 冷蔵庫 照明

テレビ ジャー炊飯器 待機電力

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
見
直
す

　

四
国
電
力
の
今
夏
の
電
力
需

給
は
、
現
時
点
で
具
体
的
な
数

値
目
標
を
設
定
し
た
節
電
を
求

め
ら
れ
て
い
る
状
況
に
は
あ
り

ま
せ
ん
。
け
れ
ど
、
電
力
が
不

足
す
る
か
ら
節
電
が
必
要
な
だ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。　
　
　

　

火
力
発
電
は
、
天
然
ガ
ス
や

石
炭
な
ど
を
燃
や
す
の
で
、
二

酸
化
炭
素
を
排
出
し
ま
す
。
原

子
力
発
電
は
、
発
電
過
程
に
二

酸
化
炭
素
を
排
出
し
な
い
低
炭

素
電
源
で
す
が
、
放
射
性
廃
棄

物
を
生
み
出
し
ま
す
。
水
力
発

電
は
、
ダ
ム
の
建
設
に
よ
り
自

然
を
破
壊
し
て
し
ま
い
ま
す
。

今
、
私
た
ち
が
使
っ
て
い
る
電

気
は
、
自
然
に
た
く
さ
ん
の
負

荷
を
か
け
て
生
み
出
さ
れ
て
い

る
の
で
す
。

　

大
震
災
、
そ
し
て
電
力
不
足

を
機
に
、
電
気
を
湯
水
の
よ
う

に
使
っ
て
き
た
日
本
人
の
ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
に
一
石
が
投
じ
ら

れ
て
い
ま
す
。

　

節
電
す
る
こ
と
は
、
日
本
の

自
然
、
広
く
は
地
球
環
境
を
守

る
こ
と
。
電
気
の
使
い
方
を
見

直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

家庭の中で特に電気消費量が多いのは、エアコン、冷蔵庫、照明、テレビの４つ。
これを始めとする家電製品を上手に使うことで、効果的に節電できます。

削減率

冷蔵庫の設定を「強」から「中」
に変え、扉を開ける時間をで
きるだけ減らし、食品をつめ
こまないようにする

2％

室内にビニールカーテンを取
り付ける

削減率

日中は照明を消して、夜間も
照明をできるだけ減らす 5％

白熱電球は、電球形蛍光ラン
プや LED 電球に交換する

削減率

省エネモードに設定するとと
もに画面の輝度を下げ、必要
なとき以外は消す

2％

削減率

早朝にタイマー機能で１日分
まとめて炊き、冷蔵庫に保存
する

2％

削減率

リモコンの電源ではなく、本
体の主電源を切る。長時間使
わない機器はコンセントから
プラグを抜いておく。

2％
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涼
を
求
め
た
先
人
た
ち
の
知
恵

　

現
在
の
よ
う
に
科
学
技
術
が

進
歩
す
る
前
、
日
本
人
は
暑
い
夏

と
上
手
に
付
き
合
っ
て
き
ま
し

た
。
打
ち
水
、
す
だ
れ
、
浴
衣
な

ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
形
で
涼
を
と
っ

て
き
ま
し
た
。
と
き
に
は
金
魚
や

風
鈴
、
ホ
タ
ル
な
ど
で
風
流
を
感

じ
、
そ
こ
か
ら
涼
を
み
い
だ
し
て

い
た
こ
と
も
。
日
本
の
風
土
に
培

わ
れ
た
夏
の
生
活
様
式
は
、
簡
単

に
暮
ら
し
に
取
り
込
む
こ
と
が
で

き
る
も
の
ば
か
り
。
そ
し
て
、
機

能
的
に
優
れ
て
い
る
だ
け
で
な

く
、
環
境
に
も
優
し
い
。
節
電
の

一
つ
と
し
て
暮
ら
し
に
取
り
入
れ

て
み
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

　

昨
今
、
特
に
都
市
部
で
は
、
ア

ス
フ
ァ
ル
ト
の
照
り
返
し
、
樹
木

の
減
少
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
使
用

に
伴
う
排
熱
量
の
増
加
な
ど
で
、

ヒ
ー
ト
ア
イ
ラ
ン
ド
現
象
が
起

き
、
熱
帯
夜
に
。
昔
と
今
で
は
暑

さ
の
質
や
、
真
夏
日
の
回
数
、
夏

の
長
さ
が
ま
る
で
違
い
、
昔
の
よ

う
に
涼
を
楽
し
む
こ
と
は
難
し
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
け
れ
ど
、
日

本
の
風
土
で
育
ま
れ
て
き
た
先
人

た
ち
の
知
恵
に
ふ
れ
れ
ば
、
そ
こ

に
込
め
ら
れ
た「
思
い
」
を
感
じ

る
こ
と
が
で
き
る
は
ず
で
す
。

打ち水

④クールビズを実行しましょう。 
⑤エアコンは 28℃で設定しましょう。 
⑥こまめに水分・塩分を補給しましょう。 
⑦暑さに慣れてから体を動かすようにして、急な運動は避
けましょう。 
⑧体調が悪いときは、外での活動は控えましょう。
⑨脱水気味（下痢や深酒の翌日）の時は、あまり無理な
運動は控えましょう。

　熱中症による死亡事故は毎年多発していますが、今年
は特に東日本大震災の影響で節電意識向上により、エア
コンを控えめにすることで、室内での熱中症が増えるので
はないかと懸念されています。次のことに十分注意して、
熱中症を未然に防ぎましょう。
①帽子や日傘で暑さを避けましょう。 
②室内はカーテンやすだれで直射日光を防ぎましょう。 
③吸水・即乾素材の衣類を着ましょう。

節電しても無理は禁物！　「熱中症」には十分注意しましょう
・・

地面などに水をまくと、蒸発する
ときに地面から熱を奪い、気温が
下がります。ただし、昼間は湿度
が上がる恐れがあるので、夕方か
午前中に。風呂の残り湯を使えば、
節水にもなります。

ござ・かご枕
寝ござを敷布団の上に敷くと、熱
がこもりません。直接ござの上に
寝ると、茎の表面がでこぼこして
いて肌にくっつきにくく、涼しさ
アップ。かご枕は風通しがよく、
熱を放出します。

暑
さ
を
さ
ら
り
と
乗
り
切
る「
知
恵
」

今
、
一
番
困
る
の
は
暑
さ
対
策
。
夏
に
消
費
電
力
量
が
ピ
ー
ク
を
迎
え
る
最
大
の
原
因
は
エ
ア
コ
ン
だ
。

エ
ア
コ
ン
を
使
わ
ず
涼
し
く
過
ご
す
方
法
＝
節
電
対
策
を
紹
介
。

ＩＣＨＩＹＡＮＡＧＩ
ＭＩＣＨＩＹＯＳＨＩ

水冷式クーラーで
快適に節電

昔から「水冷式クーラー」を使っていま
す。凍らせたペットボトルを中に入れて
おけば、涼しい風が出てくるものです。暑
い夏も快適に過ごすことができますよ。
エアコンのように室外機もないので、節
電できています。

すだれ
緑のカーテンをつくることが難し
い場合は、すだれを外に下げるの
がおススメです。カーテンでも同
じと思うのは勘違い。室外で日光
を遮ったほうが、熱が部屋の中に
入ってきません。

緑のカーテン
窓の外にアサガオやゴーヤのよう
なつる性植物で緑のカーテンをつ
くると、見た目が涼しいだけでは
なく、直射日光が遮

さえぎ

られ、葉から
出る水分の効果も加わって、室温
上昇を防ぐことができます。

　（　私はこうして涼しく暮らす　）　（　昔ながらの知恵でひんやりテク　）

風の巡りを考えて
通り道をつくる

夏場は南も北も窓を開けて風の入口と出
口をつくります。取り入れた風を上手く
利用できるように、部屋と部屋のしきり
を開けたり、できるところは物をずらし
たりして、風の巡りを考えるようにして
います。

冷やしタオルを首筋へ
簡単、すぐに涼しく

タオルを水でぬらしてしぼり、首筋や顔
に当てればひんやり。そのまま扇風機の
風に当たると涼しすぎるくらい気持ちい
いです。簡単、すぐできて、お金もかけず
に涼しさを体感できるので、おすすめで
すよ。

プールやシャワーで
クールダウン

暑さをしのぐためにプールやシャワーで
クールダウンしています。子どもをプール
で遊ばせるときは、朝から水をためておい
て日光にあて、お湯を使わず適温に。昼間
は子育て支援センターなどに出掛けて、家
のエアコンを使わず過ごしています。

ゴーヤの苦みに
は、整腸作用や
食欲を増進さ
せる作用があり
ます。夏バテ予
防にどうぞ。 

一柳道義さん

ＫＡＷＡＥ
ＳＵＭＩＫＯ

河江澄子さん

ＩＧＡＵＥ
ＳＵＭＩＫＯ

伊賀上スミコさん

ＷＡＤＡ
ＫＥＩＫＯ

和田恵子さん

材料　（ゴーヤ１本分）
ゴ―ヤ（400g）    １本
梅干　　　　　 ６個
砂糖　        大さじ4
酢　           大さじ4

作り方
１_ゴーヤは縦に切り、綿と
種を除き、３ミリ厚さの半月
切りにする

２_沸騰した湯で１をさっと
ゆがき、ザルに打ち上げ水切
りをする

３_梅干は手で種を除き、小
さくちぎる

４_酢に砂糖を溶かし、梅干
を加えてよく混ぜ、２のゴー
ヤを漬け込む。しばらく味を
なじませたら出来上がり
　*冷やすとおいしいです
*冷蔵庫で1週間大丈夫です

夏バテ予防食
ゴーヤのピクルス

松前町保健栄養推進協議会
会長　大西多美子さん

・
・
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心
に「
涼
」を
感
じ
て
暮
ら
す

自
然
に
寄
り
添
う
生
活

昔
の
日
本
人
の
知
恵
は
、
電
力
不
足
で
生
ま
れ
た
知
恵
じ
ゃ
な
い
。
　

な
ぜ
こ
う
い
う
知
恵
が
生
ま
れ
た
か
。
そ
こ
に
込
め
ら
れ
た「
思
い
」と
は
？

　

緑
が
ま
ぶ
し
く
、
セ
ミ
の
声
に

さ
ら
に
暑
さ
を
覚
え
る
７
月
18

日
。
大
間
の
郷
田
金
一
郎
さ
ん
宅

を
訪
ね
ま
し
た
。
築
80
年
の
日
本

家
屋
の
玄
関
を
開
け
る
と
、「
カ

ラ
ン
カ
ラ
ン
」
と
涼
し
い
音
色
。

風
に
揺
ら
れ
る
ガ
ラ
ス
の
れ
ん
か

ら
顔
を
出
し
、
出
迎
え
て
く
れ
た

の
は
妻
陽
子
さ
ん
で
す
。

　
「
窓
を
開
け
て
、
風
を
部
屋
に

入
れ
る
の
が
好
き
で
す
。
エ
ア
コ

ン
の
風
は
冷
た
く
て
気
持
ち
い

い
と
感
じ
る
け
れ
ど
、
自
然
の
風

の
気
持
ち
良
さ
に
は
か
な
い
ま

せ
ん
。
こ
の
風
を
使
わ
な
い
の
は

も
っ
た
い
な
い
で
し
ょ
」

　

中
庭
の
あ
る
陽
子
さ
ん
の
家
。

窓
を
開
け
れ
ば
、
夏
の
に
お
い
や

夏
の
音
を
連
れ
た
風
が
、
家
中
を

巡
り
ま
す
。

　

花
が
好
き
と
話
す
陽
子
さ
ん
。

毎
日
庭
で
花
を
摘
み
、
部
屋
に
飾

る
こ
と
を
欠
か
し
ま
せ
ん
。

　
「
夏
の
花
を
ガ
ラ
ス
製
の
花
瓶

に
生
け
る
。
不
思
議
と
そ
れ
だ
け

で
涼
し
く
感
じ
ま
す
」

　

夏
を
感
じ
て
こ
そ
、
五
感
に
働

き
か
け
る「
涼
」
が
、
一
層
心
地

よ
く
感
じ
ら
れ
る
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

　

陽
子
さ
ん
の
部
屋
に
は
、
他
に

も「
涼
」
を
呼
ぶ
た
め
の
工
夫
が

た
か
ら
」と
陽
子
さ
ん
は
微
笑
み

ま
す
。

　
「
で
も
、
何
に
も
難
し
い
こ
と

は
な
い
ん
で
す
よ
。
夏
に
は
、
お

そ
う
め
ん
や
お
そ
ば
を
食
べ
た

り
、
さ
っ
ぱ
り
し
た
味
付
け
の
も

の
を
食
べ
た
り
す
る
人
が
多
い
で

し
ょ
。
そ
れ
と
同
じ
。
部
屋
の
中

の
物
を
夏
ら
し
く
す
る
。
そ
れ
だ

け
で
、
涼
を
呼
ぶ
こ
と
が
で
き
ま

す
よ
」

　

昔
か
ら
の
日
本
人
の
知
恵
で
あ

る「
涼
」
を
五
感
で
感
じ
、
風
情

を
楽
し
ん
で
い
る
陽
子
さ
ん
。
季

節
の
移
り
変
わ
り
を
感
じ
な
が

ら
、
季
節
に
応
じ
た
暮
ら
し
方
を

す
れ
ば
、
自
然
の
恩
恵
を
感
じ
ら

れ
る
と
い
い
ま
す
。

た
く
さ
ん
さ
れ
て
い
ま
す
。
照
明

は
夏
物
に
取
り
換
え
、
欄
間
も
夏

は
必
ず
夏
障
子
に
。
お
床
に
は
、

桂
林
の
夏
が
描
か
れ
た
掛
け
軸
が

掛
け
ら
れ
、
柱
に
は
陽
子
さ
ん
直

筆
の
夏
の
短
冊
が
並
び
ま
す
。

　

部
屋
に
涼
を
置
く
。
そ
れ
は
陽

子
さ
ん
の
姑
利
子
さ
ん
か
ら
自
然

に
学
び
ま
し
た
。

　
「
母
は
良
く
気
が
き
く
人
で
し

自然を愛し、自然を大事にする。

　
「
昔
な
が
ら
の
知
恵
が
な
く

な
っ
て
い
く
の
は
本
当
に
も
っ
た

い
な
い
。
自
然
が
な
く
な
る
の
は

本
当
に
悲
し
い
。
私
は
自
然
を
愛

し
て
い
ま
す
」

　

陽
子
さ
ん
は
、
朝
起
き
て
、
一

通
り
庭
を
見
て「
あ
り
が
と
う
」

と
声
を
か
け
な
が
ら
水
を
や
り
ま

す
。

　
「
い
く
ら
科
学
が
進
歩
し
て
も
、

人
間
っ
て
科
学
の
中
だ
け
じ
ゃ

生
き
て
い
け
な
い
と
思
い
ま
す
。

食
べ
物
だ
っ
て
そ
う
で
し
ょ
。
人

間
だ
も
の
、
自
然
を
大
事
に
し
な

き
ゃ
」

　

陽
子
さ
ん
は
、
金
一
郎
さ
ん
と

二
人
、
自
然
に
寄
り
添
っ
た
暮
ら

し
を
続
け
て
い
き
ま
す
。　

立
ち
向
か
う
の
で
は
な
く

自
然
に
寄
り
添
う
暮
ら
し
を

　

日
本
人
は
昔
か
ら
、「
風
情
」と

言
う
言
葉
に
代
表
さ
れ
る
よ
う

に
、
四
季
や
天
候
な
ど
、
折
々
に

変
化
す
る
環
境
を
敏
感
に
感
じ
取

る
こ
と
で
、
豊
か
な
発
想
を
育
ん

で
き
ま
し
た
。
自
然
を
上
手
く
取

り
入
れ
て
、
涼
し
さ
と
風
情
を
楽

し
み
ま
し
た
。

　

そ
こ
に
は「
自
然
と
共
生
し
よ

う
」と
い
う
先
人
た
ち
の
知
恵
や

思
い
が
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

日
本
人
は「
も
の
を
大
切
に
す

る
精
神
」「
も
っ
た
い
な
い
と
思

う
心
」
を
持
っ
て
い
ま
す
。
震
災

を
機
に
、
そ
の
心
が
、
今
、
ま
さ

に
蘇そ

生せ
い

さ
れ
よ
う
と
し
て
い
ま

す
。
節
電
は
そ
の
最
た
る
例
で

す
。
こ
れ
か
ら
は「
省
資
源
」「
持

続
的
」「
循
環
的
」な
社
会
が
ス
タ

ン
ダ
ー
ド
に
な
る
で
し
ょ
う
。
東

日
本
大
震
災
に
よ
っ
て
、
全
国
民

が
そ
れ
を
肌
で
感
じ
た
は
ず
で

す
。
節
電
の
先
に
見
え
る
未
来
は

「
快
適
化
社
会
」で
す
。

　

が
ま
ん
す
る
夏
で
は
な
く
、
楽

し
む
夏
に
し
ま
し
ょ
う
。
自
然
に

立
ち
向
か
う
暮
ら
し
で
は
な
く
、

自
然
に
寄
り
添
う
暮
ら
し
を
考
え

て
み
ま
し
ょ
う
。

1
夏は金一郎さ
ん手づくりの
行燈を玄関や
庭 に。夏 夜 に
情緒が漂う

行燈

2

4

6

ガラス

欠かさず部屋に花
を飾る陽子さん。夏
はガラス花瓶にし
て、目から涼しさを
感じる

掛け軸も短冊も夏のものに。
季節に応じて掛け替え、季節
の移ろいも楽しむ

昔はどの家庭でも
はっていた蚊帳。
郷田家は今でも、
自然の風で涼しく
快適に眠っている

掛け軸・短冊

蚊帳

5
四季折々の情緒が詰
まった和菓子で、目
から涼しさを味わ
う。ガラスの器でさ
らに涼しく

和菓子

3
部屋の照明
は す べ て、
カゴ網の夏
物に衣替え

照明
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