
10月の行事：体育の日（13日）、貯蓄の日（17日）、読書週間（10月27日～11月9日）／11月の行事：文化の日（3日）、七五三（15日）

特集 ： 節約と無駄をなくす Vol.10  
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　水道光熱費の節約は、家計にとって大切なことですが、地球温暖化防止のためにも必要なことで
す。中でも水不足は深刻で、地球上では今、人口の急増や産業発展により、アジアやアフリカなど
31カ国が深刻な水不足に陥っています。水は生活用水だけでなく、家畜や農作物などの食料を育て
るためにも必要な資源。無駄を見直し、限りある資源を有効に使う習慣を身につけましょう。

❶湯沸かしは、電気ポットをやめてやかんに！
　３ℓのお湯を沸かす場合、
電気ポットだと21.3 円の電気代
がかかりますが、やかんを使っ
てガスで沸かせば 6.7 円。電気
ポットは保温のための電気代が
かかるため、必要な分だけコン
ロで沸かす方がオトクです。

節約効果

   年間5,329円
（ガスコンロ：水温 15℃の水を 20 ㎝のや
かんで１ℓずつ３回沸かした場合／電気
ポット：水温 15℃の水を３ℓ沸かし、１
ℓ使用して残りを５時間保温した場合）

❷食器洗いは手洗いでなく、食器洗い乾燥機で！
　６人分の食器を手洗いで洗っ
た場合の水道光熱費は 66.1 円
ですが、食器洗い乾燥機を使え
ば 21 円。洗剤も少なくて済む
ので断然オトクです。

節約効果

年間32,923円
（１日に２回、365 日食器を洗浄した場合
の電気代、ガス代、水道代の合計額）

❸煮物をする時は落とし蓋を！
　蓋をしないで煮物をした場合
のガス代は 12.3 円ですが、落
とし蓋をすれば 4.8 円に。
　落とし蓋をすることで、お鍋に
伝わる炎の熱をより効率よく利
用でき、味もしみやすくなります。

節約効果

   年間2,737円
（水温 18℃のだしを使い、24 ㎝の鍋で大
根の煮物をした場合）

❹水の使い方には無駄がいっぱい！家族みんなで節水を！
◎ 食器洗いは、水道の出しっ
ぱなしに注意！
　水道を１分間出しっぱなし
にすると 12ℓ（2.7 円）の無
駄になります。食器洗いの際
は洗剤を使う時は蛇口を閉
め、流す時に開きましょう。
◎ 洗車はホースの先にシャ
ワーノズルを！
　洗車の際にはホースの水を
出しっ放しにしてしまいがち
ですが、20 分間出しっ放しに

すると、240ℓもの水が無駄
に。洗車の際はホースの先に
シャワーノズルを取り付け、
こまめに開閉を繰り返しなが
ら洗いましょう。
◎ 冬場のお風呂は湯船を有
効利用！
　湯船にお湯を溜めると、湯
気で浴室内が温められます。
体を洗う時は湯船のお湯を桶
にくみ、そのお湯と石鹸を使っ
て体と頭を洗浄。シャワーは

洗い流す時にのみ使用しま
しょう。
◎ お風呂の残り湯は捨てずに
有効利用を！  
　浴槽に残ったお湯は、湯船
約半分の量で 90ℓ（21 円）。
入浴後は捨て
てしまわずに、
植木の水やり
などに有効利
用を！
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   限りある資源
上手に使って水道光熱費を減らす

※出典：東京電力「暮らしのラボ」／東京ガス「ウルトラ省エネBOOK」／ TOTO「ウォッシュアップエコ節水・節約」／東京都水道局
　「水を大切にする習慣」「平成18年度実態調査」 ※ 算出データの使用数値：１・3はガス料金126.98円／㎥、電気料金22.39円
　／ kWh、水道料金249.9円／㎥。2・4は電気料金22円／ kWh、水道料金228円／㎥で算出。
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次号Vol.11（12月・1月）では「知ってて役立つ税金講座」「2009年はどんな年？」を予定しています。

　秋味といえば“鮭”ですが、食
通に人気なのが新潟県村上産の
塩引き鮭。“村上の鮭”は「イヨ
ボヤ」（魚の中の魚）といわれ、平
安時代より朝廷への献上品として
納められてきました。
　“村上の鮭”を語る上で欠かせ
ない人物が、村上藩の下級武士であった青砥
武平治。江戸時代、鮭は藩の大切な収入源
でしたが、ある年から不漁に陥ってしまいまし
た。武平治は鮭の生態から回帰性に気づき、
戻ってきた鮭が安心して産卵できるよう三面
川の大工事を決行。世界初の鮭の自然孵化
増殖システムを考案し、30年の月日を費やし
て完成させました。これにより遡上数は回復
し、明治時代には73万7,000尾という大漁を
記録。この大漁が、食通たちを唸らせる100
種類にも及ぶ豊富な鮭料理を生み出したと言
われています。
　北海道の新巻鮭は、お腹を開かれ頭を上
にして軒下に吊るされますが、村上の塩引き
鮭はお腹の中央を残して開き、頭を下に吊る
すのが特徴。切腹と首吊りを嫌ったもので、
城下町の人々の思いが込められています。

武士が愛し育てた、
“越後村上鮭物語”

［食の風物詩］

※ 参考資料：村上市市役所「青砥武平治」／村上市　
　「イヨボヤ会館」／東北電力「みちのく食の文化誌」

　日本の家庭から排出される食品廃棄物は年間約 1,900 万トン。これは国内流通量の約２割にあたる量で、そのう
ちの約 1,100 万トンは食べ残しであると推測されています。日本の食料自給率はわずか４割で、食環境は決して豊
かとはいえません。一つひとつの食材を大切に、無駄のない食生活の知恵を身につけましょう。

❶余ったパン粉はドーナツに！
　フライで余ったパン粉、溶き卵、小
麦粉をボールに入れ、ひとつまみの
お塩と適量のお砂糖を入れてまぜま
す。160℃に熱した油の中に、大きなス
プーンで一つずつまとめるようにして
入れて揚げれば、美味しいドーナツに。

❸ねぎの青い部分やしょうがの　
　残りは、チャーシューの煮汁に！

❶毎日のお買い得商品を　　
　チェックできる「毎日特売」

　長ネギの青い部分は、捨てずに
チャップ付きポリ袋に入れて冷凍保
存。残ったしょうがやにんにく、豚の
ブロック肉と一緒に鍋に入れ、お水を
入れて中火の火にかけます。アクが浮
いてきたらきれいにすくい取り、コト
コトと１時間弱火で煮れば、美味しい
チャーシューに。煮汁はお鍋やラーメ
ンなどのだし汁として使えます。

❷ガソリン価格をリアルタイム
　で検索「gogo-gs」

❷ツナ缶の油は炒め物に！
　ツナを取り出した後に残った油は、
ガラス容器にとって保存。炒め物とし
て使ったり、茹でたパスタに野菜と一
緒にあえると美味しく食べられます。

❻みかんの皮は入浴剤として活用！
　食べ終わったみかんの皮は、広げ
てラップをかけずに電子レンジで乾
燥。お茶パックに入れれば天然入浴
剤として使えます。

❺魚の骨はカルシウム
　たっぷりの骨せんべいに！
　サンマやアジなどの魚の骨はざるに
並べて両面にお塩をふり、５分おい
て水気をふきます。160℃に熱した油
で２～３分揚げたらいったん取り出
し、油の温度を 180℃に上げて再び
上げると、カラッと美味しい骨せんべ
いに。

❹残り少なくなったジャムは、
　ヨーグルトドリンクに！
　瓶に残ったジャムが少なくなった
ら、プレーンヨーグルト１、牛乳 1/2
の割合で瓶に入れます。蓋をしっかり
閉めてよくふれば、美味しいヨーグル
トドリンクに。

出典：ベターホーム協会「続・食べ物を無駄にしない読本」／つつい梨花「主婦の節約術」

※参考資料：「快眠レシピ」（早稲田大学スポーツ科学学術員教授　内田直監修）

http://gogo.gs/　
　「gogo-gs」は全国のガソリン価格を
リアルタイムで提供しているサイト。地
域やメーカー、ガソリンの種類に応じ
て一番安いガソリンスタンドを検索す
ることが可能です。情報はサイト利用
者からの口コミで、雨による路面情報
なども提供。旅先での給油にも便利！

http://www.navit-tokubai.jp/
　「毎日特売」は様々なスーパーの特
売情報を検索できるサイト。よく行く
スーパーを登録しておけば、本日のお
買い得情報が検索できます。ほぼ全国
の地域を網羅しているので、出先近く
のスーパーでお買い得商品をゲットす
ることも可能！
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③
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光
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光
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イ
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す
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２

時
間
程
度
に
。

ぐっすり眠れていますか？ 快眠チェック表
下記の質問の回答を４つの中から選び、点数を足してあなたの快眠状態をチェック！
［回答］  ない・・０点／少しある・・１点／よくある・・２点／とてもある・・３点

［質問］

① 寝つくまでに時間がかかる。

② 夜中に何度も目が覚める。

③ 早く目が覚めて、その後眠れない。

④ ぐっすり眠れた時間が短い。

⑤ よく眠れていないと思う。

⑥ 日中、気分が落ち込む。

⑦ 日中、十分に活動できない。

⑧ 昼間、眠くてたまらない。

［診断］
◎ ３点以下の人「ぐっすり快眠タイプ」
質の良い睡眠をとれているようです。この
まま規則正しい生活を心がけ、健康を維
持しましょう。
◎ ４～５点の人「眠りの質低下タイプ」
睡眠の質が低下しているようです。生活習
慣を見直して、眠れる環境を整えましょう。
◎ ６点以上の人「不眠症の疑いあり」
眠れないせいで、かなりつらい思いをし
ているようです。我慢せずに専門医に相
談してみましょう。

  「モッタイナイ」を実行

食材を有効にいかす

  ネット検索を活用

リアルタイムに節約情報をゲット

訂正・お詫び：前号Vol.9の1面「特別支給年金（報酬比例部分）の廃止スケジュール」図中に間違いがありました。「女1955年4月1日を1960年4月1日」にご訂正ください。
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