


　意外にも、家庭内で使う電気の中

で２番目に多いのが照明。

　皆さんも「照明・取り換え隊」と

一緒に家の照明をチェックして、

一般電球や蛍光ランプなどの電気を

たくさん使う照明から、ほぼ同じ明

るさで電気使用量が少なく地球温暖

化ガス（CO２）が削減できるLED照明に交換しましょう。

　「あかりの日」委員会は、皆さんにLED照明のさまざまな

メリットと安心・安全な照明を紹介するために、今年度の

「住まいの照明 省エネBOOK」を発行しました。



取り換えるならLED照明だよね。
私たち取り換え隊がおすすめするLED照明のメリットです。

①シーリングライト ③デスクスタンド ④ダウンライト ⑤足元灯②ブラケット

⑥和風ペンダント ⑧キッチンベースライト⑦流し元灯 ⑨ペンダント ⑩フロアスタンド

⑰屋外用スポットライト（防雨形）⑯ガーデンライト（防雨形）

⑪スポットライト ⑫シャンデリア ⑭玄関灯（防雨形） ⑮門灯（防雨形）⑬浴室灯（防湿形）

照明器具は、使用年数に伴い劣化し
ます。10年を過ぎると、故障が急に
増えます（左図参照）。お使いの照明
器具の適正交換時期（約10年）を考
慮して、ランプの交換だけではなく
新しい照明器具への交換を検討しま
しょう。照明器具の銘板（ラベル）
を見れば製造年が確認できます。
＊銘版（ラベル）で製造年・製造ロットが不明の
　場合のほとんどは 10 年以上前の器具です。

照明器具は10年が
適正交換時期です。

これが蛍光灯器具の

内部にある安定器が

劣化した例です。

この器具は、

何年くらい

使ったかしら？

ママ、部屋の照明が

切れかかってる！

もう１０年は使っている。

ランプだけじゃなくて

照明器具ごと取り換えよう。



まぶしさを抑えるカバーなどを採用し、従

来の蛍光灯器具と取り換えても違和感が無

く使え、好みに合わせて丸・角形が選べます。

ひかりの色や明るさの自動調整、タイマな

ど、いろいろな機能を搭載した便利なタイ

プが増えてきました。

①朝起きた時は、爽やかな「昼光色」100％で、スッキリ目覚め。
②昼間は、外光を取り入れて明るさに応じて自然な感じの「昼光色」50％に調光。
③夕食時は、暖かみのある「電球色」100％で料理をおいしそうに。
④団らん時は、「電球色」を 50％に抑えて落ち着いた雰囲気にするのがおすすめ。

①～④を組み合わせて自動で、調光・調色を行うタイプもあります。



リビングの照明を取り換えたい -2

引掛シーリング対応

室内を華やかに演出するシャンデリア。年々、

引掛シーリング対応が増えています。電球形

LED ランプ（一般電球形やシャンデリア電球形

／18ページ参照）の採用が多いです。

電気工事必要

電気工事必要
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それなら、電気工事

の費用や期間を販売

店・工務店に問い合

わせてみましょう。

電気工事必要

「電気工事士法」により、

資格がない人の工事は

安全の観点から

禁止されています。

天井に埋め込むダウンライト、特定の場所にひかり

を集めるスポットライト、壁に取り付けるブラケッ

トには、光源部が交換できない一体形器具と光源部

（電球形 LED ランプや LED ユニット）を交換できる

交換形器具があります。

右
の
３
種
類
は
、

工
事
が
必
要
だ
！

LEDのひかりは、物を照らしても傷めにくい！

LED のひかりには、赤外線

や紫外線がほとんど含まれ

ていないため、写真や絵画、

壁紙などを照らしても退

色・劣化しにくいです。思

い出に残る写真や大切な作

品も心配ありません。蛍光灯照明器具LED照明器具

【退色・劣化のイメージ図】
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＊重量によっては、天井面への固定が必要です。
　取付の際は、取扱説明書をご覧ください。

パパはダウンライトの

取り換えができるの？



一体形のペンダントには、調色や調光ができるタイプがあります。

交換形の場合は、光源（電球形 LED ランプやユニット形）を取り換

えて、ひかりの色や広がり方を自分好みに変えられます。

引掛シーリング対応のペンダントは、大きい

サイズでテーブルを照らすタイプが多いです。

ペンダントも

調色・調光の

できるタイプ

があるのね。

小形のペンダントをいくつか吊り下げるには、

ライティングダクト対応がおすすめです。

Ra（平均演色評価数）は、80以上なら色の再

現性が高いといわれ、数値が100に近いほど

物の色が自然に見えます。LED照明器具や

電球形LEDランプの交換時には、Raにも注

目しましょう。ダイニングでは、右の写真

のように食材の色などに反映されます。

天井に引掛シーリングが付いていれば、電気工事を

しなくても取り付けられるのが引掛シーリング対応

ライティングダクト。ペンダントの選択肢も増え、

さらにテーブルの位置を変えてもペンダントの位置

を調整するのが簡単で便利です。

引掛シーリングに
ライティングダクトを付けて
ペンダントのプラグを
取り付けます。

＊重量によっては天井面への固定が必要です。取り付けの際は取扱説明書をご覧ください。

引掛シーリング

これならパパが

取り換えられるね。

引掛シーリングに

対応した

ライティングダクトを

紹介しましょう。



寝室にシーリングライ

トがある場合、くつろ

ぎを邪魔しないやわら

かいひかりで、ベッド

から調色・調光できる

リモコン付きがおすす

めです。

就寝前は、リラックスできるように設定時間前から落ち着いた電球色のひかり

で徐々に暗くなり設定時間に消灯します。起床時は、スッキリ目覚めるように

爽やかな昼光色のひかりで徐々に明るくなります。

寝室には、おやすみ・おめざめ
タイマがおすすめ！

子供部屋には、勉強や読書のときに、文字が読みやすい

明るさやひかりの色を選べるタイプを選びましょう。明

るさは 100％、ひかりの色は昼光色が、文字をくっきり

と浮かび上がらせるのでおすすめです。最近は、あら

かじめ勉強や読書に適したひかりの色や明るさをボタ

ン一つで設定できるタイプが登場しています。

他にも、和風のダウンライトや

ブラケットなどいろいろな

種類があるのよ。

ゆっくり暗くなって

ゆっくり明るくなる

快適で便利なタイマ。

LED光源や

カバーの工夫で

まぶしくない

LED照明が

おすすめ。

文字がくっきり見えます。

木材や和紙を使用し、落ち着いた色調のデザインを採用した和室にピッタリの和風照明があります。

リモコンを探す手間が省けるプルスイッチ（ひも付き）のペンダントも根強い人気です。



ダウンライトは、一体形と交換形（電球形 LED ランプや

LEDユニット）があります。廊下から居室に入った時に、

暗いと感じない明るさがおすすめです。ひかりの色や広

がり方はお好みで選びましょう。

ブラケットにも、一体形と交換形があります。壁に付け

ても邪魔にならないコンパクトなものがおすすめです。

一体形には薄形でコンパクトなタイプが揃っています。

ひかりの広がり方やセンサ

のことは、販売店・工務店・

照明メーカーに相談してね。

足元灯は、大部分が一

体形。夜の廊下や階段

の歩行の時、足元を照

らすので安心です。

浴室は、必ず湿気に強い防湿形の器具を使い

ます。お好みにより、リラックスしたい方は

電球色、爽やかに入浴したい方は昼白色がお

すすめです。交換形（電球形 LEDランプや LED

ユニット）のラインアップが豊富です。

お風呂は

防湿形の器具しか

使えないんだって。
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浴室のランプを交換す

る時は、密閉形器具対

応のランプを使ってく

ださい。交換時の注意

は20ページを参照。



LED照明には虫が

あまり寄ってきません。

エクステリアはメンテ

ナンスが面倒。ランプ

交換の手間が省ける

長寿命で省エネな

LED照明がおすすめ。

タイマ+調光機能 +人感・照度センサを組み合わせた例

スポットライトに人感センサ付きの

タイプを選べば、人が近づくと点灯

するので、防犯効果があがります。

不審者が入ってきても

スポットライトのひかりで

防犯効果アップだ。

エクステリアの照明器具は、雨に強い防雨形を

使います。中央奥が玄関灯、左右が門灯です。

夜の帰宅時、足元の明るさを確保する明るさが

必要です。

＊玄関灯の他にも、門灯・ガーデンライト・屋外スポットライトなど、エクステリアの照明器具には、センサ
　やタイマを採用した LED照明器具があります。

誰もいない時は
消灯足元の明るさを確保し、庭やエントランスなど

の植栽を演出するガーデンライト。

LED のひかりには、虫が好む紫外線がほとん

ど含まれていないため、蛍光ランプと比べて

あまり虫が集まりません。虫の死骸や糞が少

なくなり汚れが減るので掃除も楽、エクステ

リアの照明には LED照明が最適です。

人が近づくと
点灯

エクステリアにも

一体形と交換形が

ありまーす。
つけ忘れ・消し忘れの

心配がなく必要な時だけ

点灯するから

便利で経済的。



ほぼ同じ明るさの

一般電球と比べて

使う電気が約85％も

大幅カットできる。

たくさんのママ友が

電球形LEDランプに

換えたのよ。

注１：国内の代表的な照明器具の消費電力（W数）を用いて比較しています。（2018 年 7 月 10 日現在）
注２：ランプ・光源の寿命は、使用環境や条件によってばらつきが発生します。

10年以上使った照明器具は

交換しましょう。

まだ新しくて、一般電球や

ボール電球などランプ交換

のできる照明器具は

電球形LEDランプに交換。

ランプ代は高いけど

約９か月で逆転します。

長持ちだと

ランプ交換の手間が

ぐっと減るから

おじいちゃんと

おばあちゃんも

喜ぶわ！

ふらついて
床への転落など
気をつけて！



いろいろなタイプの

電球形LEDランプが

出てきています。

人感センサ付き
電球形LEDランプに人感センサが付い

たタイプが人気になっています。トイ

レや廊下の一般電球と交換できれば、

スイッチを探さなくても入るだけ、通

るだけで明るく照らし、自動で消えます。

ひかりの色が変わる
暮らしのシーンに合わせて、ひかりの

色を昼光色と電球色に切り換えられる

電球形 LEDランプが登場しています。

ダイニングで過ごす時間が多い方に、

おすすめです。

昼光色で勉強
（文字がくっきり）

電球色で食事
（料理が引き立つ）

60Wの一般電球が切れたら

60形相当のランプに

取り換えればいいのね。



直管／環形LEDランプと
蛍光灯照明器具の
組み合わせを間違うと

交換する時は
注意してね！

【電球形 LEDランプ交換時の注意点】

【照明を使う時の注意点】

【直管／環形 LEDランプ交換時の注意点】

発煙・火災
の原因となる危険性あり

LED ランプと蛍光灯照明器具の組み合わせを

間違うと器具内の部品が異常に高い温度になり、

発煙や火災の原因となる危険性があります。

現在お使いの蛍光灯照明器具に、直管LED ラン

プや環形LEDランプを取り付けると蛍光灯照明

器具メーカー保証の対象外になり、照明器具

メーカーは

責任を負う

ことができ

ません。

蛍光灯照明器具は

LEDランプの装着を

想定して

製造していません。

私も気をつけるわ！

ダウンライトの枠などに
下の Sマークがついている場合は？

風呂場や外玄関などで
ランプがカバー（セード）で
すべて覆われている場合は？

ひかりの量を連続・段階的に調節するレ
バーやつまみがついていた時は？

断熱材施工器具／密閉形
器具に対応していないラ

ンプの使用は、短寿命など
不具合の原因になります。

調光器に対応していない
ランプの使用は、ちらつき

・短寿命・異音・破損・発熱・
点灯回路損傷の原因になります。
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