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１．背景・論点 

家庭由来の環境負荷は昭和 53 年に初めてその問題

が指摘 1)されて以来，環境家計簿をはじめとするさま

ざまな負荷削減のためのシステムが考案されてきた．

しかし， 多くの問題点も指摘されている 2)．環境負荷

をより低減するためには，既存のシステムに対しての

指摘を満足する環境配慮行動を促すシステムづくりが

重要である． 

 

２．研究の目的・意義 

 本研究では新たな生活中の環境負荷を削減するシス

テムとして「もったいない帳」を提案する．既存のシ

ステムと関係性を表 1で示す． 

 

表 1 本研究と既存のシステムの特徴 

システム 記録する内容 記録手段 複雑性 主催者側の準備

環境家計簿

（チェック型）3）

環境項目の

チェック

記録用紙
やや簡素

項目の選定
（記録用紙の作成）

（ｗｅｂページの作成）インターネット

環境家計簿

（計算型）4）
エネルギー

使用量

記録用紙
やや複雑

環境負荷量の計算
（記録用紙の作成）

（ｗｅｂページの作成）インターネット

家庭版ISO

（草津市）5）
環境項目の

チェック
記録用紙 やや簡素

項目の選定
環境負荷量の計算
記録用紙の作成

きょうとエコ貯6） 環境項目の
チェック

インターネット
（携帯電話でも可）

やや簡素

項目の選定
環境負荷量の計算
ｗｅｂページの作成

店舗との調整

環境日めくり
日記7）

自分で想起した
環境行動の実践度

記録用紙 複雑
格言の選定

記録用紙の作成

もったいない帳
「もったいない」

と思ったこと

記録用紙、メール、

インターネット
簡素

（記録用紙の作成）

（ｗｅｂページの作成）
 

 

 本研究は次のような目的を設定する． 

・既存の生活中の環境負荷を削減するシステムにはな

い容易さと自由さと気軽さをもったシステムを作成，

効果を検証する 

・「もったいない帳」への記録内容から，生活の中での

｢もったいない」意識のあり方を明らかにする 

 

 本研究の意義は，環境負荷低減に取り組む家庭・自

治体・企業に新たな環境負削減のためのシステムを提

起できることである． 

 

３．研究方法 

(1)「もったいない帳」のシステム 

「もったいない帳」の基本システムは，毎日の生活の

中でもったいないと感じたことを所定の用紙に記入し

てもらうというだけのものである．“物が壊れたけど修

理して使った”のような，｢もったいない｣と思ったが

我慢したときも記録する．環境問題に直接ないし間接

的にも関係していない要素でもすべて有効な記録とし

て扱う． 

 記録方式を単純にすることより，誰にでもわかりや

すく，敷居を低く感じさせる．また，何に「もったい

ない」を感じるかは人それぞれなので，他者との記録

数の差に強迫観念を感じないように配慮する． 

 

(2)モニター調査 

本研究では，「もったいない帳」が実際に使用された

場合の利用のされ方，効果を調査する実験を行った． 

 調査対象は彦根市市民環境部生活環境課の協力を得

て，以下の 5 通りの方法で行い，幅広い世代の人にお

願いした． 

・新聞による一般公募 

・リサイクルマーケット「夢畑」での配布 

・市役所を訪れる市民への配布 

・市役所職員への配布 

・その他個人的な配布 
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図 1 「もったいない帳」モニター調査の流れ 

 

 モニター調査の流れは図 1の通りである．継続的な

行動変化が起きているか検証するため 2 週構成とした． 

 このうち，もったいない行動アンケートは 4 月から

5 月にかけて行われた本研究のプレ調査において 3 人

以上が記録したもったいない行動20項目に対し，普段

から気を使っているかを 3 段階評価で尋ねた．アンケ

ートは 2 回のもったいない帳の記録の前後に行い，も

ったいない帳の記録による行動の変化を見るほか，記

録前の行動実践度によりモニターの分類にも利用する． 

フィードバックでは，記録した｢もったいない｣と他

者と比較した特徴をまとめて各モニターに返却した．

振り返りの強化と他者への興味をもたらす． 

 

４．調査の概要 

 各配布方法の週ごとの回収率は表 2のとおりである．

市役所職員は調査者が直接回収に行ったので，回収率

が高くなっている． 
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表 2 モニター依頼方法と週ごとの回収率 

配布方法 

1 週目 2週目 

記録 

開始日 
配布数 回収数 回収率 

記録 

開始日 
送付数 回収数 回収率 

一般公募 8/11 8 4 50.0％ 9/22 4 2 50.0％ 

夢畑での配布 8/11 42 12 28.6％ 9/22 9 7 77.8％ 

市役所で市民へ配布 8/18 49 8 16.3％ 9/22 7 4 57.1％ 

市役所職員 8/18 50 34 68.0％ 9/22 34 25 73.5％ 

その他 8/18 11 3 27.3％ 9/22 1 0 0.0％ 

合計  160 61 38.1％  55 38 71.0％ 

  

 

５．記録内容の分析 

 モニターと記録されたもったいない事象の特徴から，

モニターごとの全体的な「もったいない帳」の記録傾

向の分析を行った．解析には 1 週間分の「もったいな

い帳」からもったいない事象の原因行動を NHK 国民生

活時間調査の生活行動分類に基づく大分類 4 件と，「突

発的ミス」「他者への指摘」「無駄の回避」「季節特性」

「ミスの反復」の有無を変数として，数量化Ⅲ類を用

いて行った．何が無駄になったかという記録区分は項

目数が多く，説明変数に使うことができなかった． 

固有値はいずれも 1 を超えず，寄与率が大きく下が

る点もなかったため，累積寄与率がほぼ 60％に到達し

た第 3 軸までを有効な結果として扱った． 
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図 2 「もったいない帳」記録傾向のカテゴリー数量軸 

 

算出された軸と各項目の寄与度は図 2のとおりであ

る．図より，第 1 軸は「うっかり者―しっかり者軸」，

第 3 軸は「他者責任―自己責任軸」と名付けた．第 2

軸は項目名だけではわかりにくいが，具体的な記録内

容から「協力的―個人的軸」と名付けた． 

 以上第 3 軸までのサンプルスコアにクラスター分析

をかけ，モニターごとの「もったいない帳」記録傾向

の分類を行った．距離計算はユークリッドの距離，合

併後の距離計算にはウォード法を用いた．結果，4 つ

のクラスターに分類することが出来た． 

 ⅱ  
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図 3 カテゴリー数量軸の記録者傾向ごとの平均値の割合 

 

クラスター1 は協力的な傾向が大きく，図 2 より，

協力的な傾向は記録の特徴の中でも無駄の回避の重み

が大きいことから，「自分の環境行動を確認するタイ

プ」と名付けた． 

 クラスター2 は他者責任の傾向が最も大きく，図 2

より，他者責任の傾向が強い記録の特徴は他者への指

摘であるため，「クラスター２．他者の責任行動を指摘

するタイプ」と名付けた． 

 クラスター3 は特に大きな偏りは見られないが，自

己責任，個人的の傾向が強めである．これら 3 つの傾

向は共通して季節特性，その他の行動，自由行動の影

響を受けており，このタイプは空調機器やテレビなど

必要ではなくても習慣的についつけてしまう場合の記

述が多くみられる．ここから，「クラスター３．習慣的

な行動を反省するタイプ」と名付けた． 

 クラスター4 はうっかり者の傾向がとても強い．図 2

より，うっかり者の傾向はミスの反復と突発的ミスを

する人に表れることが分かるので，「クラスター４．う

っかりミスが多いタイプ」と名付けた． 

 このクラスターと相関関係を示した属性は年代であ

った．この相関関係を図 4に示す． 
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図 4 年代と記録傾向クラスターの相関グラフ 

 

 20 歳代では環境の変化が大きいため，自分のことも

周りのことも様々なことが目に入る．30 歳代では自分

の仕事場や家庭でのスタンスの確認に力を入れるため，

自分のよくないことにばかり目が行ってしまう．年齢

を重ねるにつれ，行動は洗練されていき，うっかりと

したミスは減っていく．50 歳代では仕事でも高い立場
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につき，家庭でも子供の自立の時期であり，他人の行

動をじっくり見れるようになり，他者の行動への指摘

が増えてくる．60歳代では定年を迎えて世界が変わり，

自分の余生を見つめ直すため，再び自分の行動を様々

な面から考えていく． 

このことから「もったいない帳」の記録傾向は生活

中の他者とのかかわり方によって変わってくるもので

あるといえよう． 

 

６．「もったいない帳」のシステムとしての分析 

(1)行動の変化 

 各週の「もったいない帳」の記録の前後でもったい

ない行動アンケートの各項目のどの実践度の変化から，

「もったいない帳」の記録による行動の変化を追った． 

1)項目別 

 最も大きな変化が出たのは「⑤使っていない家電は

コンセントを抜く」で，逆に「⑰風呂の残り湯を洗濯

に利用する」一人も行動変化を起こさなかった(図 5)．

このことから，「もったいない帳」の記録による行動変

化は手間がかからない行動でないと起こりにくいとい

うことがわかった． 
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図 5 行動別平均実践度と変化値 

 

 また，もったいない行動アンケートの変化値と何が

無駄になったかの記録区分について無相関の検定をか

けて関連性を調べたものが表 3である．網掛けで示し

た行動と関連する区分だけでなく，記録されていない

区分についても変化が起きていることがわかった． 

 

表 3 記録区分と行動ごとの変化値の無相関の検定 
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⑭
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⑮
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行
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⑲

行
動
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電気 ** * * * *
エネルギー * ** * **
ガソリン
お金
食べ物 * *
時間 * *
水
ゴミ *
紙 *
その他 *

※P値は省略
※行動⑰は全モニターが変化値0のため省略

変化値
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2)モニター属性と変化値の関係(表 4) 

 どの様な属性のモニターが「もったいない帳」の記

録により行動変化を起こしやすいのか検証を行った．

属性項目は記録数，平均行動実践度，年代，性別，職

種，居住環境，彦根市居住歴，5．記録内容の分析で求

めた記録傾向のクラスター，記録週を用い，クロス集

計と数量化Ⅰ類によって求め，双方の結果を踏まえて

考察を行った．この際，記録数と平均行動実践度は，

偏差値 60 以上，50～60，40～50，40 未満の 4 カテゴ

リーに分けて解析に利用した．この解析における有効

回答数は 39，重相関係数は 0.9267，2 乗値は 0.8589 で

ある． 

 数量化Ⅰ類の有効回答となるモニターのみで比較し

た場合，表 4のようになった． 

 

表 4 属性ごとのクロス集計と数量化Ⅰ類の変化値 

カテゴリ 人数
全体 39 2.95
10以上 6 5 1.81
7～9 11 3.09 0.62
5～6 10 3.7 -0.01
4以下 12 1.17 -1.46
2.6以上 9 1 -1.96
2.3～2.6 9 0.89 -0.69
2.0～2.3 12 4.75 1.33
2未満 9 4.56 0.88
20歳代以下 5 2.2 2.00
30歳代 8 2.88 -0.48
40歳代 9 2.44 -3.28
50歳代 13 3.46 1.93
60歳代以上 4 3.5 -0.44
男性 25 3.68 -1.15
女性 14 1.64 2.05
会社員 5 6.8 3.11
公務員 22 2.77 -0.71
主婦(主夫) 6 1.5 -0.76
その他 6 1.83 0.76
市街地 22 2.23 0.60
市街地郊外 14 3.43 -1.68
農山村 3 6 3.47
彦根市外居住 14 2.86 -1.32
10年未満 7 0.86 -1.78
10年以上20年未満 4 1.5 2.92
20年以上30年未満 3 9.67 8.58
30年以上 11 3.09 -0.59
自分の環境行動の確認 13 2.54 -0.05
他者の行動を指摘 6 2 0.75
習慣的な行動を反省 14 4.43 -0.25
うっかりミスが多い 6 1.33 -0.06
1週目 23 2.87 -0.40
2週目 16 3.06 0.58

居住環境

居住暦

記録週

クラスター

属性
ｶﾃｺﾞﾘ数量

記録数
グループ

実践度
グループ

年代

性別

職種

平均変化値

 

 

 年代・性別など，分析方法によって傾向が変わって

くる属性も多いが，共通して最も影響度が高い属性は

「彦根市居住歴-20 年以上 30 年未満」であった．彦根

市居住歴が長くなり，愛着がわいて彦根市の取り組み

に対して好意的であったことが考えられる．その他農

山村居住者は現代的生活の不便さから行動変容せざる

を得内容差が多く，会社員は臨機応変に動く力が求め

られるためなど，普段から見直しや行動変化をよく行

うモニターは行動変化をしやすいと考えられる． 

 その他「もったいない帳」への記録数が多いグルー

プは変化値が大きく，記録することが行動変化に結び

つくことがわかった．記録傾向のクラスターでは大き

な差が生まれなかった． 

 

(2)システムとしての評価 

 ここではアンケートによる「もったいない帳」の評

価を示す． 

1)記録の楽しさ（図 6左） 
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 当初予定していた，他者の記録をリアルタイムで参

照するシステムができなかったためか，楽しさについ

てあまり好意的な回答は得られなかった．属性との相

関では，年代が高くなるほど好意的に受け入れられ，

記録の傾向は自分の環境行動の確認するタイプが楽し

さを感じるという結果になった． 

2)記録の容易さ（図 6右） 

 記録の容易さについては 8 割強のモニターが難しく

なかったと回答している．この回答に特に強い層関係

を示した属性はなかった． 
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図 6 楽しさ(左)と記録の容易さ(右)のアンケート結果 

 

3)その他の感想（表 5） 

 アンケートの最後に自由記述で感想を尋ねた．アン

ケートを回収した 38 件に対し，11 件と回答数は少ない． 

 

表 5 自由記述による感想の抜粋 

○絶賛派 

・書くことによって“考える”という事が出来た書くことによって“考える”という事が出来た書くことによって“考える”という事が出来た書くことによって“考える”という事が出来た．．．．自分の中では，これはすすすす

ごい進歩ごい進歩ごい進歩ごい進歩だと思います．（30 代女性） 

・前回の記録をすることによって，今回，自分自身に「もったいない」とい自分自身に「もったいない」とい自分自身に「もったいない」とい自分自身に「もったいない」とい

う行動を自覚することができたう行動を自覚することができたう行動を自覚することができたう行動を自覚することができたと思います．（50 代男性） 

○発見 

・もったいない・・・周囲を見渡せばいくらでもでてくるのでしょう！小さな

もったいないも大きなもったいないも…．一人ひとりが心がけ解消でき

ることもあるかも知れませんが，世の中の仕組みを変えていかないと世の中の仕組みを変えていかないと世の中の仕組みを変えていかないと世の中の仕組みを変えていかないと

だめではないかだめではないかだめではないかだめではないかと思います．（60 代女性） 

○指摘 

・他の人と比較していただいても何の意味もないのでは…？（60代女性） 

・自分でできる無駄を省くことはやっている．自分だけではなくせないム自分だけではなくせないム自分だけではなくせないム自分だけではなくせないム

ダが沢山ダが沢山ダが沢山ダが沢山．．．．どうすればいいのか？どうすればいいのか？どうすればいいのか？どうすればいいのか？（40 代女性） 

 

 いくつか調査者側の意図をそのままくみ取ってくれ

たような回答がみられる．また，自分だけの問題では

ないと捉える回答もある． 

 一方フィードバックに関して，ほかの人と比較して

も意味がないという指摘を受けた．何にもったいない

と感じるかはまさに個人差であり，その数自体には比

べる意味はない．記録数が少ないのはそれなりの節制

行動ができているか，もしくは無駄にしても何も思わ

ないのか判断がつかないからである． 

 

７．結論 

(1)本研究のまとめ 

 「もったいない帳」は本研究で新たに考案したシス

テムであり，システムの様々な面において改善の余地

を多く残している．しかし一時的であるにしろ，行動

に変化をもたらすことができ，絶賛の意見をもらった

ことは一つの成果として見ていいであろう． 

 

(2)「もったいない帳」の特長 

 「もったいない帳」は自由記述による記録であるた

め，環境問題に無関係な要素も削減に繋げることが出

来た．また実施にあたり，環境負荷量の調査や項目の

選定などの特別な準備がなくても始めることができる

ので，準備する主体にとっても簡単なシステムである． 

 

(3)今後の展望 

今後の展望としては，やはりもっと多くの人に取り

組んでもらえるようなシステムづくりが不可欠であろ

う．一つの目指すべき形として，最初からインターネ

ットを利用することを前提にモニターを集め，リアル

タイムに他者の記録情報が閲覧でき，情報や意見の交

換ができるシステムとして提供したい．その他には一

定の集団をモニターとする場合，記録する要素を限定

する，削減記録を細かく測定などの展望が考えられる． 

 この「もったいない帳」のシステムや調査結果が生

活中の環境負荷を削減するシステムのさらなる発展に

寄与できるのであれば幸である． 
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第一章 序論 

 

1-1 背景 

2008 年になり、京都議定書の第一期目標期間に突入したが、日本国内の二酸化炭素排出

量はいまだに増加を続けている。京都議定書が採択されたCOP3の主催国である日本だが、

1990 年比マイナス 6％の削減目標の達成は非現実的なものになりつつある。その中でも、

1990 年以来上昇傾向を継続しているのは，「業務その他部門」「家庭部門」「廃棄物」の 3

部門である (図１)1) 。 

 

 

 

図 1-1 日本の部門別二酸化炭素排出量の推移 1)
 

 

 この中でも家庭部門は消費社会の最終需要者であり、消費行動の選択によって他部門も

左右できるものである。ただし、身近な生活と地球環境とのつながりは普段意識されにく

く、環境負荷低減行動に積極的になる主体がさほど多くない原因でもある。また鷲津ら 2）

は産業連関分析表を用いて家計消費が引き起こす CO2 排出量について、消費物質そのもの

を生産するエネルギーだけでなく、物流や原材料の生産エネルギー含むすべての過程で排

出される量を評価している。このことからも家庭部門が環境負荷全体に占める影響度は大

きいといえよう。 
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1-2 家庭の環境負荷を減らすシステム 

環境白書 3)では 1978年に生活者が加害者になりうることを指摘して以来、環境問題に対

する生活行動の影響に触れ続けている。1984 年に環境家計簿が登場して、住民自身の暮ら

しの中で生じる環境への影響を改善していくという具体的は取り組みが初めて紹介された。

それから、2000年に日本生活協同組合連合会による「エコファミリーワークブック」、2002

年に川口市の市内一斉エコライフデーと北海道栗山町などで行われるエコマネーなどが紹

介されている。 

現在までに様々な生活中の環境負荷を削減するためのシステムが考案、実践されてきた。

その中から滋賀県近隣で行われてきた 4点をピックアップして紹介する。 

 

 

1-2-1 環境家計簿 

環境家計簿とは、ライフスタイルを記録し、評価することによって環境意識を高め、エ

コライフを考えさせるためのツールである 4）。1980 年に盛岡ら 5）が提案して以来、家庭の

環境負荷を測定、削減する手法として注目されており、さまざまな手法や実践・研究が行

われてきた。幾度となく改良が重ねられ、現在は環境項目をチェックするチェック型と、

二酸化炭素生成量を計算する計算型に大別できるであろう 6）と言われている。 

 

 

図 1-2 計算型環境家計簿の例 7) 
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図 1－2 は計算型環境家計簿の例である。1 ヶ月間に家庭で使用した光熱費を入力するこ

とにより、CO2排出量の表示と、一般的な家族の排出量と比較し、5 段階の評価結果を返す

ものである。 

 

しかし、村上らは従来の環境家計簿の問題点として、①行動の入り口の敷居が高くなる

ため環境意識の低い人は敬遠しがちである点、②一方的に環境配慮行動を押しつける形に

なりがちで、ある種のモラルプレッシャーになると指摘している 8) 。①は環境家計簿とい

う名称から、環境問題のために取り組むものという印象になり、わざわざそんな手間をか

けたくないと思うためであると考えられる。②はあらかじめ決められた項目についての実

践度を評価するため、その項目は守らなくてはならないというプレッシャーが働くためで

ある。また、記入に手間取るだけでなく、効果を実感できないことが活用されていない原

因との指摘もある 9)。 

 

 

1-2-2 家庭版 ISO 

家庭版 ISO とは、組織活動が環境に及ぼす影響を最小限に食い止めることを目的に定め

られた国際標準化機構が発行する規格である ISO14001
10)のように、家庭で取り組める環境

負荷削減システムにつけられている名称のことである。主に自治体が発行・認証するもの

であり、草津市 11)、宇都宮市 12)、石川県 13)など多くの自治体で実施されている。形式は各

作成主体でさまざまであるが、ISO14001 のように継続的改善を目指すためのシステムでは

なく、環境家計簿と同様に一時的な環境行動の評価にとどまるものも多い。 

 ここでは草津市の例『環境家族びわこ・くさつ』を代表として紹介する。草津市では全

国の自治体の中でも早い 2001年度から家庭版 ISOのシステムを開始しており、2008年にシ

ステムがリニューアルされた。取り組みの結果を市に報告することで認定証と記念品がも

らえる。 
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図 1-3 『環境家族びわこ・くさつ』取り組み用紙 11)
 

 

 草津市の『環境家族びわこ・くさつ』では、いくつかの項目に CO2 排出量が明記されて

おり、主体が自分で取り組む項目を選択し、その取組成果を報告するものである。 

 

このシステムでは取り組むことで記念品がもらえるので取り組むためのメリットにはな

っているが、記念品は届くまで分からず、あまりインセンティブになっていないのではな

いであろうか。また、環境家計簿と同様にあらかじめ設定された項目の実践度のみで評価

するため、項目に入っていない行動は喚起させにくい。 
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1-2-3 家庭の環境負荷削減を経済に結びつけるシステム 

 『きょうとエコ貯』14)とは、京都府

が主体となって実施されたシステムで

ある。システムの基本は『環境家族び

わこ・くさつ』と同様に家庭での環境

負荷削減行動を宣言し、実行して報告

することであるが、その成果によって

指定の店で環境配慮型の商品または食

事が割引できるという特徴がある。同

様のシステムは滋賀県でも『みるエコ

おうみ』15)としてスタートしている。

市民にとっては金銭面のメリットがは

っきりしており、取り組むためのイン

センティブとしては十分与えられるも

のとなっている。 

 

しかし、対象となる店舗があらかじ

め決まっており、対象店舗が家から遠

い場合、あるいは対象店舗（または商

品）に興味がない場合、そのインセン

ティブは効果を発揮しない。また、ク

ーポンの引き換え対象となる店舗は宣 

伝にはなるものの値引きが負担とり、 

京都の例でも滋賀の例でも期間限定

のシステムにとどまっている。 

また、これも環境家計簿と同様に

あらかじめ設定された項目の実践度

のみで評価するため、項目に入って

いない行動は喚起させにくい。 

  

図 1-4 『きょうとエコ貯』のシステム 14)
 

図 1-5 『きょうとエコ貯』の取り組み項目 14)
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1-2-4 『環境日めくり日記』16)
 

 環境日めくり日記とは、環境家計簿の新た 

なシステムとして村上が考案した「想起型環境 

家計簿」というシステムである。 

 環境日めくり日記には 1週間分の構成とな 

っており、一日一つの格言が付与されており、 

取り組む主体はその格言から想起される行動 

を自分で設定し、その実践度を自己評価する 

ものである。 

 

 このシステムは項目に縛られず、自分なりの 

目標行動を定められるメリットはあるが、シス 

テム自体が難解なものになっており、環境活動 

のはじめの一歩としてはまだまだ敷居が高いま 

まである。 

 

 

 

図 1-7 『環境日めくり日記』の評価シート 16)
 

図 1-6 『環境日めくり日記』の一例 16) 
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1-3 本研究の目的・意義  

 ここまで例を挙げた家庭単位の環境負荷を減らすシステムはいずれも複雑なシステム性

と面倒な作業の上に成り立つものであり、一般的に広く取り組まれているものではない。

特に、面倒なことを忌避して環境配慮行動を意識的に行っていない層が取り組むことはほ

とんど期待できない。一部の強い関心を持つ層だけに取り組まれているだけでは家庭部門

の環境負荷を効果的に削減できない。環境配慮行動を意識的に行っていない層の環境負荷

削減に寄与することが可能であれば、大きな効果を期待することができる。 

 既存の環境家計簿や家庭版 ISO では項目に従った行動しか評価につながらず、それ以外

の行動を意識させられることはあまりない。また、個人にとっての受容できない行動があ

ると、意気消沈してしまう。さらに、すでに項目上の行動がある程度達成できている主体

にとっては取り組む意味がほとんどなくなってしまう。 

 それでは、環境配慮行動を意識的に行っていない層に取り組んでもらえるシステムとい

うものはどういうものなのであろうか。杉原によれば「人間が自己の活動に意味を見出す

のは、①得をする、あるいは、②刺激を受けて満足する場合」である 17)。 

環境負荷をより低減するためには、新しい視点を取り入れ、誰にでも取り組みやすい環

境配慮行動を促す仕組みづくりが重要である。 

 

 

 そこで本研究では「もったいない帳」というシステムを提案する。日常生活の中で「も

ったいない」と感じたことを記録していくだけのものである。誰にでも取り組みやすい簡

単に取り組むことができるシステムの提供を心掛けた。 

本研究ではこの「もったいない帳」の利用のされ方を解析すること、そしてそのシステ

ムの効果を検証することを目的とする。 

本研究の意義は環境負荷低減に取り組む家庭・自治体・企業に対して、新たな環境負荷

低減のためのシステムが提起できることである。 

 

 

1-4 本論文の構成 

 本論文は六章から成る。第一章では、序章として研究の背景、既存の生活中の環境負荷

を削減するシステム、研究の目的を説明した。第二章では、実際に試作提案した「もった

いない帳」について説明する。第三章では、本研究で実施した調査分析方法について説明

する。第四章では、「もったいない帳」に記入された行動についての分析結果を示す。第五

章では、「もったいない帳」の効果に関する分析を行った。第六章では、「もったいない帳」

の課題と展望について考察し、本研究の結論とした。 

 第四章と第五章の詳しい分析の流れについては[3-6 分析の手法]で示す。 
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図 1-8 本論文の構成 
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1-5 定義 

 本研究における用語の定義を以下のように定める。 

 

○「行動実践度」 

 1 週間分の「もったいない帳」の記録前後に、「もったいない帳」プレ調査で記録の多か

ったもったいない事象（後述）の上位 20 項目の実践度を「いつもしている」「たまにして

いる」「していない」の 3段階で評価する記入してもらったもったいない行動アンケートの

うち、「もったいない帳」の記録前の実践度のことを指す。 

 

○「平均実践度」 

 もったいない行動アンケートの行動実践度の平均値を指す。 

 

○「変化値」 

 もったいない行動アンケートの「もったいない帳」記録後の実践度から記録前の実践度

を引き、「もったいない帳」の記録により起こったと思われる行動変化の度合いを指す。 

 

○「もったいない事象」 

「もったいない帳」に主体が記録したもったいないと思った内容のことを指す。 

 

○「記録区分」 

 発生したもったいない事象によって「何が」無駄になってしまったかの分類を指す。 

 

○「原因行動」 

 もったいない事象がなぜ起きたのか、その原因となる行動のことを指す。 
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第二章 提案するシステム「もったいない帳」    

本章では、新たな生活中の環境負荷を削減するシステムとして本研究で提案する「もっ

たいない帳」について説明する。 

 

2-1 基本システム 

「もったいない帳」の基本システムは、毎日の生活の中でもったいないと感じたことを

所定の記録方式（後述）で記入してもらうというだけのものである。   

 本システムは、主体が「もったいない」と感じたことを毎日記録するというだけである。

また、“物が壊れたけど修理して使った”のような、｢もったいない｣と思ったが我慢したと

きにも記録する。環境問題に直接ないし間接的にも関係していない「もったいない」でも

すべて有効な記録として扱う。 

 記録方式を単純にすることより、誰にでもわかりやすく、敷居を低く感じさせる。また、

何に「もったいない」を感じるかは人それぞれなので、他者に影響されて、あれもやらな

くては、これもやらなくてはと考えると負担感が増えてしまう。そのため他者との記録数

の差に強迫観念を感じないように配慮する。「もったいない」と感じ、そこから行動変化を

起こすかは、記録者に委ねられる。 
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2-1-1 自由記述について 

「もったいない帳」のシステムの特徴は、主体が実際に行った行動を自由記述で記入し

てもらうという点にある。このような形式をとった理由は 2 点存在する。 

 

1 点目は主体の負担の軽減である。 

あらかじめ環境行動を設定し、その達成度を評価する方式に比べ、記録者の負担が軽減

され、行動をより詳細に区分することが可能である。また、従来の環境家計簿などは設定

された項目に主体が縛られてしまい、項目を押し付けられるような形になってしまう。そ

れが環境家計簿の敷居を高くし、多くの人に取り組んでもらえない要因にもなっている。 

 

 2 点目は自分で記入することによる意識づけ

である。 

 実際に起こった事象について、考えるだけでな

く、文字に書くことで強く認識することができ、

しばらくたってから振り返ることもできるよう

になる。 

2007 年にこの記録するだけで効果が出るとい

う謳い文句の『レコーディングダイエット法』1)

というダイエット方法が人気を博した。方式の斬

新さと、著者が太っていたころのズボンを履いて

その減量をアピールしている帯写真（図 2-1）が

話題を呼び、2007年の新書ノンフィクション部

門での売り上げ 3 位を記録 2)するなどの広がり

を見せ、実践者も多く現れた。 

 

「もったいない帳」の着想もこの『レコーディ

ングダイエット法』の、記録するだけで効果が出

るというシステムを模倣している。『レコーディ

ングダイエット法』で行われているステップアッ

プの仕方については結論で考察する。 

 
図 2-1 『いつまでもデブと思うなよ』表紙（帯つき）1) 
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2-1-2 「もったいない」について 

「もったいない」はノーベル平和賞を受賞したケニアのワンガリ・マータイ元環境大臣

が「4R の概念を一語で表せる言葉が見つからなかった」として、日本でこの言葉に出会っ

た 2005 年から「もったいない運動」を始めて以来、世界中で流布され、国内でもその精神

の見直しが大々的に行われた。政治の面では 2005 年に小泉純一郎元総理大臣・小池百合子

元環境大臣が積極的に運動を推進、2006 年には滋賀県の嘉田由紀子知事は「もったいない」

をキャッチフレーズに掲げて知事選挙に挑み当選を果たし、2008 年では福田総理大臣（当

時）の日本の地球温暖化対策の道筋を示す講演「『低炭素社会・日本』を目指して」（通称

福田ビジョン）にも低炭素社会におけるキーワードとして「もったいない」というフレー

ズが登場した 3)。 

 2005年度版の環境白書によれば「『もったいない』とは、単にモノを使い惜しむのでは

なく、そのものの持つ本来の値打ちや役割に着目して、無駄にすることなく、それを生か

していくための言葉」4)と定義している。 

 

 村上は特定の格言から想起する行動について自分で設定し、その達成度を評価するとい

う「環境日めくり日記」という独自の環境家計簿を作成・評価したが、その格言の一つに

も「もったいない」は選ばれており、想起と行動に最も結びつきやすい格言として評価さ

れている。5) 

 

表 2-1 「環境日めくり日記」の格言ごとの行動想起数と達成度のまとめ 5) 

 

格言格言格言格言    想起数想起数想起数想起数    平均点平均点平均点平均点    特徴特徴特徴特徴    

もったいない 4.3 54.2 

生活の中での具体的な状態を想起しやすく、具体的に行動しやすい。 旬のもの 3.5 46.8 

足るを知る 3.4 43.0 

恵み 3.2 39.2 生活の中での具体的な状態を想起しやすく、具体的に行動しにくい 

知恵袋 3.1 32.6 

生活の中での具体的な状態を想起しにくく、具体的に行動しにくい。 のんびり 2.8 31.1 

花鳥風月 2.7 28.8 

大 

小 



14 

 

2-2 記録の方法  

 この調査では主体の性格に合わせて記録の仕方を選べるよう、

3 通りの｢もったいない｣を記録する方法を用意した。ひとつは

「もったいない帳」というＡ7 サイズのメモ帳を使う方法、二

つ目は指定のアドレスにメールで送る方法、三つ目はＨＰ上で

書き込む方法である。各主体の性格や好みに応じて好きなタイ

プで記録ができるようにする。 

  

 

 

 

 

2-2-1 「もったいない帳」 

A4 用紙を折りたたむことで 8 ページの冊子を作り、表紙と 1 日 1 ページの 1 週間分の記

録スペースを設けている。折りたたむと A7 サイズになり、手帳や財布に挟んで携帯するこ

とが可能である。 

 

 

図 2-3 モニター調査で使用した「もったいない帳」 

図 2-2 「もったいない帳」の折りたたみ図 
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2-2-2 メール 

 感じたもったいない事象をリアルタイムで記録できるよう、モニター依頼の際に渡す説

明書にメールアドレスを記載した。 

 しかし、調査全体を通じてメールにより記録を送ってきた事例は 1 件もなかった。原因

としてはモニターの年齢層が高く、メールよりも手書きの記録のほうが慣れていたこと、

以来の際にメールで記録できるということを口頭で説明しなかったことなどが考えられる。 

 

 

2-2-3 特設ホームページ  

 本研究の調査用にブログ（http://mottainai.shiga-saku.net/）を設置し、ブログの記事にコメ

ントをするという形で記録ができるようにした。また、滋賀咲くブログのアカウントを持

っている主体であれば、日記の中にタグとして「もったいない」を入れることで、研究者

側で捕捉していくという形式をとった。 

 

表 2-2 特設ホームページで利用する機能とその目的 

機能 目的 説明
ブログの閲覧 記録意識高揚 他者の記録を参照できる
足あと 分析 誰がどの程度ブログを見たかで、記録への意欲を見る
記録コメント 分析 「もったいない」と思ったことが記録される

記録以外のコメント
分析
記録意識高揚
環境意識高揚

他者とのコミュニケーションで情報交換ができ、
行動の改善につながりやすくなる

リンク 環境意識高揚
環境配慮行動や環境負荷量を参照できるページをリンクし、
さらなる行動の改善につなげる  

 

 表 2-2 はブログで利用する機能とその目的である。分析、記録意識の高揚、環境意識の高

揚の 3 つの目的を持たせている。 
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図 2-4 「もったいない帳」特設ホームページ 6)
 

 

 しかし、こちらも実際に記録として利用された例はなかった。理由としては誰もコメン

トをしている人がいなかったために気軽に書き込める雰囲気を作れなかったこと、モニタ

ーの年齢層が高くホームページを見ることができない主体が多かったこと、わざわざ見る

のが面倒であったことが考えられる。 

 

 以降の分析において、記録例はすべて「もったいない帳」により行われたものであるた

め、記録形式に関する分析は割愛する。
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２－３ 既存のシステムとの位置づけ 

本研究は新しいタイプの生活中の環境負荷を削減するシステムである。既存のシステム

との差異・位置づけを表 2-3 に示す。 

 

表 2-3 既存の環境負荷を削減するシステムと「もったいない帳」の位置づけ 

システム 記録する内容 記録手段 複雑性 主催者側の準備

環境家計簿

（チェック型）

環境項目の
チェック

記録用紙
やや簡素

項目の選定
（記録用紙の作成）
（ｗｅｂページの作成）インターネット

環境家計簿
（計算型）

エネルギー
使用量

記録用紙
やや複雑

環境負荷量の計算
（記録用紙の作成）
（ｗｅｂページの作成）インターネット

家庭版ISO
（草津市）

環境項目の
チェック

記録用紙 やや簡素
項目の選定

環境負荷量の計算
記録用紙の作成

きょうとエコ貯
環境項目の
チェック

インターネット
（携帯電話でも可）

やや簡素

項目の選定
環境負荷量の計算
ｗｅｂページの作成
店舗との調整

環境日めくり
日記

自分で想起した
環境行動の実践度

記録用紙 複雑
格言の選定
記録用紙の作成

もったいない帳
「もったいない」
と思ったこと

記録用紙、メール、
インターネット

簡素
（記録用紙の作成）
（ｗｅｂページの作成）

 

 

杉原らは、人間が積極的に情報にアプローチし、有効な情報活動ができるためには情報

の 3F(Fun:面白さ、Freshness:新鮮さ、Freedom:自由)が満たされるべきであると述べている 7）。

「もったいない帳」は記録する内容が自由記述であることから、型にはまらない自由さと、

記録内容を「もったいない」と感じたことに限定した今までにない新鮮さ、身近にある「も

ったいない」を探す楽しさを提供した。また、記録手段を 3 通り用意したことも、記録手

段を選べる自由さの提供の一つである。 

また、こと記録するだけの要件であれば、特別な「もったいない帳」の用紙を使用しな

くても、手帳や日記調、もしくは単なる白紙を使うだけでも用が足りる。まさに簡単に始

めることのできるシステムである。
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第三章 調査分析方法    

試作した「もったいない帳」の可能性を探るために、モニター調査を実施した。本章で

は、その調査方法と分析方法を説明する。表 3-1は研究全体の流れである。 

 

1月 2月 3月 4月 5月
モニター調査 ・プレプレ調査 ・プレ調査（～5月） ・プレ帳の打ち込み・分析
広報 ・プレプレ調査の依頼 ・プレ調査の依頼

その他 ・システムの考案 ・プレ調査用企画書の作成（～4月）
・「もったいない帳」の
　デザインの依頼

6月 7月 8月 9月 10月

モニター調査
・本調査1週目
・打ち込み

・フィードバック作業
・本調査2週目

・分析（～12月）

広報
・彦根市役所と打ち合わ
せ
・滋賀リビング新聞に掲載

・讀賣新聞の取材
・ブログの作成

・讀賣新聞しが県民情報に掲載
・「環境にやさしいお買いもの
　キャンペーン」でブース展示
・彦根市民環境フォーラムで展示

その他

・企画書の作成（～8月）
・説明書の作成（～8月）
・アンケートの作成（～8
月）

・「もったいない帳」
　デザイン完成
・もったいない行動
　アンケートの作成  

表 3-1 研究全体の流れ（2008年） 

 

3-1 調査対象 

 本研究では様々な属性を持つ主体に対して幅広くモニターを依頼するため、一般公募に

よるモニター募集を行った。具体的には以下の 5つの方法で依頼をした。 

 

(1)一般公募 

讀賣新聞が滋賀県内で毎週火曜日に発行している、讀賣新聞しが県民情報の 8 月 5 日号

で公募(図 3-1) 

(2)リサイクルマーケット「夢畑」での配布 

 彦根市市民環境部生活環境課がサポートしている団体「リサイクルステーション」の主

催のフリーマーケット、リサイクルマーケット「夢畑」で来場者に対し依頼 

(3)彦根市役所で市民に配布 

 彦根市役所に各種手続きに訪れた市民に声をかけて依頼 

(4)市役所職員 

 彦根市役所の生活環境課以外の職員のうち、部署・年代などを無作為に依頼 

(5)その他 

 筆者が本研究に関する話をして興味をもった人に依頼 
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表 3-2 「もったいない帳」モニター依頼方法のまとめ（2008年） 

配布方法 記録依頼日 記録開始日 回収方法 配布数 

讀賣新聞しが県民情報で一般公募 8/5 8/11 郵送 8 

リサイクルマーケット「夢畑」での配布 8/9 8/11 郵送 42 

市役所で市民へ配布 8/15 8/18 郵送 49 

生活環境課以外の市役所職員 8/15 8/18 直接回収 50 

その他 8/2、8/12 8/18 郵送・直接回収 11 

 

 このうち、市役所職員のみ市役所内で担当職員に提出という回収方法を使い、その他は

切手つきの返信用封筒を依頼セットに同封することで回収を行った。 

 

 

 

図 3-1 讀賣新聞しが県民情報に掲載された記事 1) 
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3-2 調査期間 

 本研究では各モニターに 1週間分の「もったいない帳」の記録を、1か月ほどの期間を置

いて 2 回記録してもらった。2 回記録する理由としては、「もったいない帳」により改善し

た行動の実践が継続しているか確認するためと、記録内容から時季的特性を省き、一般化

できるようにするためである。 

調査期間は 8 月から 9 月とした。理由としては先述のモニター公募文が讀賣新聞しが県

民情報に掲載できた日が 8月 5日であったためである。 

 

 また、もったいない事象が発生する状況をなるべく公平にするため、記録開始日はなる

べく統一するように設定した。1週目は 8月 11日、もしくは 8月 18日から、2週目は 9月

22日から、いずれも月曜日に記録を開始するように依頼した。 

 

もったいない
行動

アンケート①

もったいない
行動

アンケート①

もったいない
行動

アンケート①

もったいない
行動

アンケート①

もったいない帳
の記録①

もったいない帳
の記録②

集計・分析

集計・分析

アンケート

記入依頼

フィードバック

モ
ニ
タ
ー

モ
ニ
タ
ー

調
査
者

調
査
者

1
週
目

２
週
目

送付

送付

送付

送付

回収

回収

8/11～17 or 8/18～24

9/22～28

 

図 3-2 「もったいない帳」モニター調査の流れ 
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3-3 フィードバック 

 本研究では自己の振り返りと、他者への興味をもたらすため、「もったいない帳」の 1週

間の記録ごとにフィードバックを行った。 

 

 実際に使用したフィードバック表は図 3-3、図 3-4のとおりである。フィードバック表の

構成は大きく 4つにわかれる。 

 

①記録されたもったいない事象(図 3-3) 

 モニターが「もったいない帳」に記録した内容と、その区分を表示 

②記録内容の特徴の集計(図 3-3) 

 記録内容の特徴について集計。もったいない事象の原因となる行動のうち、最も多かっ

たものを表示 

③区分ごとの記録数と他者比較(図 3-4) 

 記録されたもったいない事象の区分を集計し、同年代と同性のモニターの記録数と偏差

値をもって比較している 

④2週目の記録へ向けたメッセージ(図 3-4) 

 単純に自分が無駄にしてしまったものの記録だけでなく、無駄の回避や他者の行動の指

摘などでも「もったいない帳」が利用できることを示唆させた 
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図 3-3 「もったいない帳」フィードバック表の実例（表） 

①記録されたもったいない事象 

②記録内容の特徴の集計 
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図 3-4 「もったいない帳」フィードバック表の実例（裏） 

 

④2週目の記録へ向けたメッセージ 

③区分ごとの記録数と他社比較 
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 環境家計簿プログラムにおいても、モニターによる記録だけにとどまらず、結果の再認

識のためにフィードバックをすることの重要性は盛岡ら 2)によって提唱されている。 

また、杉原らは「環境家計簿が、自己の生活と記録と改善のみにとどまっていて、他者

との関係を作り出すことができないならば、その目的を十分には果たしえない」3）と指摘し

ている。本研究では図 3-3、図 3-4のほかに代表的な記録内容の例を提示しようと試みたが、

代表例の選定が間に合わず、見送ることとなった。 

 

 

3-4 もったいない行動アンケート 

 本研究ではモニターがどの程度環境配慮行動を実践できているか、また「もったいない

帳」の記録によって環境配慮行動に変化が起きたかを検証するためのアンケート、「もった

いない行動アンケート」を行った。 

 

 もったいない行動アンケートは本研究のプレ調査（2月～5月実施）の記録例（APPENDIX

に掲載）のうち、3回以上記録されたもったいない事象 20項目を設問とした。あくまで「も

ったいない」という言葉から連想されるプレ調査での上位 20項目であり、設問の中には「朝

寝坊はしない」など、環境配慮行動とは無関係な項目もあるため、ひとえに全体的な点数

が高いから環境配慮行動を実践できているといえるわけではないことを留意しなければな

らない。 

 

 回答方法は設問についてどの程度実践できているかを「いつもしている」「たまにしてい

る」「していない」の 3段階評価で付けてもらう。ただし、設問が日常生活上発生し得ない

場合（例えば、「パソコンを使っていない時はいつも電源を切る」の設問に対し、パソコン

を持っていない場合など）を想定し、「無関係」という選択肢も設けた。 

 

 もったいない行動アンケートは「もったいない帳」の裏面に印刷し、図 3-2にあるように、

1週目と 2週目のそれぞれ記録する前と記録した後の計 4回回答してもらった。 

 本研究ではこのもったいない行動アンケートの項目が、モニターの記録や行動変化に影

響を及ぼしていることが考えられ、「もったいない帳」の純粋な記録や効果が出ていない可

能性がある。 
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図 3-5 もったいない行動アンケート 
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3-5 アンケート（図 3-6、図 3-7） 

 「もったいない帳」の 2週目の記録を依頼する際、「もったいない帳」に関するアンケー

トを同封し、2週目の記録が終わった後に回答するように依頼した。この節ではアンケート

の内容について説明する。 

 

 

3-5-1 主体の属性を聞く項目 

 本研究ではプレ調査の結果から得た仮説に基づき、モニターの属性について、年代、性

別、職種、居住環境、彦根市内居住歴、日常生活で行っている「もったいない帳」プレ調

査頻出のもったいない事象の原因となる生活行動（料理、洗濯、掃除、食材の買い出し、

自動車・二輪車の運転、電車の利用、パソコン作業）を尋ねた。 

 このうち、年代と性別についてはもっとも基礎となる属性情報として、「もったいない帳」

の表紙となる面に欄を設けた。このため、2週目の記録が返ってこなかったモニターについ

ても、年代と性別のみは回答されている。 

 

 

3-5-2 システムとしての評価項目 

 「もったいない帳」のシステムとしての評価項目として楽しさ、記録の容易さを 5 段階

評価によって、その他自由記述による感想を尋ねた。 

 

 

3-5-3 記録傾向解析の補助となる項目 

 「もったいない帳」記録傾向算出の補助となる項目として、特設ホームページの閲覧頻

度、他者の記録参照頻度、もったいない事象を感じても記録しなかった頻度を 1 週間にど

の程度あったかという形式で 5択にして尋ねた。 



28 

 

 

図 3-6 もったいない帳アンケート(表) 
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図 3-7 もったいない帳アンケート(裏)  
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3-6 分析方法 

本研究における分析方法について説明する。本研究の分析方法は大きく二つに分けられ

る。一つは、「もったいない帳」の記録内容に関する分析（第四章）である。もう一つは、

「もったいない帳」の効果に関する分析（第五章）である。 

 

 

3-6-1 「もったいない帳」の記録内容に関する分析方法 

(1)「もったいない帳」への記録行為の分析 

 もったいな事がどれだけ発生するのかを分析するため、「もったいない帳」の記録数、記

録日を単純集計、記録週ごとに比較し、考察を行う。 

 

(2)「もったいない帳」記録内容の分析 

 「もったいない帳」に記録されたもったいない事象がどんな特徴をもっているのかを分

析する。記録区分については週ごとに発生したもったいない事象の数を比較し、何がいつ

無駄になりやすいのかを考察した。もったいない事象の原因行動は単純集計ののち、NHK

国民生活時間調査の様式に即して体系的に分類して考察を行った。その他の特徴として突

発的ミス、他者への指摘、無駄の回避、季節特性、ミスの反復について週ごとに比較し、

どんな事象がいつ起こりやすいのかを考察した。 

 

(3)モニターごとの全体的な記録傾向の考察 

 「もったいない帳」の利用のされ方を求めるため、1 週間分の「もったいない帳」から、

もったいない事象の NHK 国民生活時間調査の生活行動分類に基づく大分類 4 件、4-2-3 で

まとめたもったいない事象の特徴の有無を数量化Ⅲ類による解析を行った。解析を多変量

で行うのは、変数が多くなる中、複雑な関係性を読み解くためである。 
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市
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図 3-8 「もったいない帳」記録内容の分析フロー 
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3-6-2 「もったいない帳」の効果に関する分析方法 

(1)アンケート結果 

 「もったいない帳」の記録の楽しさ、容易さについてアンケートの結果を単純集計し、

クロス集計で相関係数が高かった項目を分析し、「もったいない帳」がどんな人に受け入れ

られやすいのかを考察する。 

 また、自由記述による感想から、「もったいない帳」の全体的な印象の考察を行う。 

  

(2)「もったいない帳」による行動変化 

 もったいない行動アンケートの各記録時での行動変化を行動実践度の変化値から算出し、

考察を行った。 

 また、行動変化が起こりやすい属性を検証するため、クロス集計と属性項目（年代・性

別・記録週・記録数・平均行動実践度・職種・居住地環境・彦根市居住歴）を説明変数と

して数量化Ⅰ類の双方で解析を行い、もっとも変化値に寄与する属性を検証した。 
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単純集計・考察単純集計・考察
クロス集計
数量化Ⅰ類

クロス集計
 

図 3-9 「もったいない帳」の効果に関する分析フロー 

 

 以上を受け、「もったいない帳」の成果と独自性についてまとめを行い、課題と今後の展

望を記して本稿の結論とする。 
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第四章 「もったいない帳」記録内容の分析    

 本章では、「もったいない帳」に記載された内容の分析を行う。下の図 4-1 は本章の分析

フローである。 
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図 4-1 「もったい帳」記録内容の分析フロー 

 

4-1 「もったいない帳」への記録行為 

 「もったいない帳」の回収状況は表 4-1のとおりである。自ら記録を志願した一般公募と、

回収者と記録者が親しい存在である市役所職員は 1週目から高い回収率を記録している。 

記録内容に公平を期すために記録開始日はすべて月曜日で依頼した。しかし、実際には

配布日や「もったいない帳」到着日、回収日から記録を開始した記録者などがおり、必ず

しも記録開始日や開始曜日は一致しない。 

 

1週目を回収できたものの、2週目を送付していない場合があるが、返信用封筒に住所が

記載されていなかったために、2週目の依頼が出来なかったためである。 

 

表 4-1 「もったいない帳」の配布方法と回収率(2008年) 

配布方法 

1週目 2週目 

記録 

開始日 
配布数 回収数 回収率 

記録 

開始日 
送付数 回収数 回収率 

一般公募 8/11 8 4 50.0％ 9/22 4 2 50.0％ 

夢畑での配布 8/11 42 12 28.6％ 9/22 9 7 77.8％ 

市役所で市民へ配布 8/18 49 8 16.3％ 9/22 7 4 57.1％ 

市役所職員 8/18 50 34 68.0％ 9/22 34 25 73.5％ 

その他 8/18 11 3 27.3％ 9/22 1 0 0.0％ 

合計  160 61 38.1％  55 38 71.0％ 
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 また、2週目の市役所職員の回収数のうち、3名は「もったいない帳」の記録を行ってい

ないが、アンケートは回収できたものである。よって、本章ではこの 3 名を有効回答とし

て扱わない。 

 

表 4-2 有効回答数一覧(人） 

1週目 2週目 のべ
モニター人数 61 39 100
記録された「もったいない帳」 61 36 97
行動実践度
(「もったいない帳」記録前のもったいない行動アンケート）

46 22 68

変化値
（「もったいない帳」記録後のもったいない行動アンケート）

37 19 56

アンケート ※ 38 76
アンケートで尋ねた属性 ※ 35 70
※2週目のみ実施  

 

 以下はモニター属性のついての基本的なデータである。 

図 4-2は 1週目の記録に参加したモニターの年代と性別を表したものである。男性は合計

36名、女性は 25名である。男性は 30～50歳代、女性は 40～60歳代が比較的多く集まって

いる。 
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女

 
図 4-2 記録に参加したモニターの年代と性別 

 

図 4-3はアンケートで訪ねた属性の人数を比較できるように並べたものである。 

 職種が大きく公務員に偏っている。居住地は農村部が少なく、彦根市居住歴は 30年以上

か彦根市外居住が多かった。 

なお、このアンケートは 2 週目の「もったいない帳」と同時に配布しており、回答数は

年代、性別に比べ少なくなっている。 
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職種 n=34 

１．農林漁業・・・・・・・・0 

２．会社員・・・・・・・・・4 

３．商工自営業・・・・・・・2 

４．公務員・・・・・・・・・21 

５．主婦（主夫）・・・・・・4 

６．学生・・・・・・・・・・1 

７．無職・・・・・・・・・・1 

８．その他・・・・・1（パート） 

 

 

居住環境  n=34 

１．市街地・・・・・・・・・・17 

２．市街地郊外・・・・・・・・14 

３．農山村・・・・・・・・・・3 

４．その他・・・・・・・・・・0 

 

 

彦根市内居住歴  n=34 

１．彦根市外居住・・・・・・・9 

２．1年未満・・・・・・・・・0 

３．1年以上 10年未満・・・・・5 

４．10年以上 20年未満・・・・3 

５．20年以上 30年未満・・・・2 

６．30年以上・・・・・・・・15 

 

 

図 4-3 モニター属性の単純集計 

 

 今回調査のモニターは公務員の割合が突出して高くなっている。記録を依頼した彦根市

役所では全庁で ISO14001を取得しており、リサイクルマーケットの参加者と公募してきた

モニターも合わせ、比較的環境に対して意識の高い層が集まったと考えられる。 

0 5 10 15 20 25

0 5 10 15 20

0 5 10 15 20
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 ここから記録内容の分析に入る。この章では表 4-2 の記録された「もったいない帳」97

通すべてを有効回答とする。記録された「もったいない帳」の例を図 4-4に示す 

 

 

図 4-4 記録された「もったいない帳」の例（50代女性） 

 

4-1-1 記録数 

各記録週のモニターごとの「もったいな

い帳」への具体的行動を記録した数を集計

したものが表 4-3 である。記録総数は 1 週

目 425、2週目 200で合計 625である。 

記録数は両週とも 7 個付近が多い。一日

一つ記入というスタイルが目安になるよう

である。 

週ごとの比較では 2週目より 1週目のほ

うが平均記録数が多かった。この理由とし

ては 1週目が 8月で暑さに伴う空調機器や

水分補給で無駄が生じやすかったこと、記

録することを面倒に感じてきたからではな

いかと考えられる。 

1 2
0 0 2 2
1 2 1 3
3 7 4 11
4 2 6 8
5 9 3 12
6 5 8 13
7 15 8 23
8 4 2 6
9 5 0 5

10 7 0 7
11 2 1 3
12 1 0 1
13 1 0 1
16 0 1 1
18 1 0 1

(記録不参加) 0 3 3
平均 6.93 5.53 6.41
総計 61 39 100 ※単位：人

記録週
記録数 総計

 

表 4-3 「もったいない帳」記録週ごとの記録数 
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4-1-2 記録日 

 「もったいない帳」の記録日と記録されたもったいない事象の平均数の関係を表したも

のが図 4-5である。 

 1週目、2週目ともに記録数は日を追うごとに減少傾向である。この原因としてすでに記

録したもったいない事象は自制できるようになったからか、徐々に記録することが面倒に

なってきたからであると考えられる。 

そのような中で 1週目は 3日目が比較的記録数が少なく、2週目は逆に多くなっているが、

誤差の範囲内であると考えられる。 
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図 4-5 「もったいない帳」の記録日と記録数の関係 
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表 4-4 もったいない事象の記録区分と具体例 

4-2 「もったいない帳」の記録内容 

4-2-1 記録区分 

 ここでは記録されたもっ

たいない行動が「何を」無駄

にしたもったいないなのか

についてまとめる。その区分

と具体例は表 4-4で示すとお

りである。 

 

 

 

この区分を記録週ごとに集計したものが表 4-5である。区分は著者が判断し、一つの記録

内容で 2つ区分がある場合もあるため、総記録数はこの項のみ他項とは相違している。 

 

表 4-5 記録週ごとの記録区分の集計 

区分 1週目 2週目 総計 1週目/2週分 2週目/2週分 1週目/1週目全体 2週目/2週目全体
電気 161 66 227 70.9% 29.1% 36.4% 31.6%
食べ物 54 14 68 79.4% 20.6% 12.2% 6.7%
お金 44 17 58 75.9% 29.3% 10.0% 8.1%
ガソリン 34 23 57 59.6% 40.4% 7.7% 11.0%
紙 34 20 54 63.0% 37.0% 7.7% 9.6%
ゴミ 34 19 53 64.2% 35.8% 7.7% 9.1%
水 33 14 47 70.2% 29.8% 7.5% 6.7%
エネルギー 14 11 25 56.0% 44.0% 3.2% 5.3%
時間 14 8 22 63.6% 36.4% 3.2% 3.8%
機会 4 5 9 44.4% 55.6% 0.9% 2.4%
その他 16 12 28 57.1% 42.9% 3.6% 5.7%
総計 442 209 651 67.9% 32.1% 100.0% 100.0%

記録数 記録数の割合

 

 

 1週目・2週目ともに最も無駄にされた記録数の割合は電気であった。特に 8月は暑さか

ら来る空調管理に関するものが多く見受けられた。次いで食べ物、お金、ガソリン、紙、

ゴミ、水が特に多く記録されていた。 

 1週目と 2週目の総記録数比に比べ多い区分、各週記録数全体の該当区分比が多いほうの

区分には網掛けを施した。その結果、電気、食べ物、お金、水は 1 週目の方が多く、その

ほかは 2 週目のほうが無駄にしやすいという結果になった。いずれも季節特性が影響して

いると考えられる。 

 

また、お金、時間、機会などの区分は直接的にも間接的にも環境問題への寄与がなく、

純粋に自己の反省としての「もったいない帳」の記録である。「もったいない帳」が環境の

ためだけのシステムに留まらないといえる。 

区分 具体例
電気 電気をつけたまま寝てしまった、冷房がずっとついていた
食べ物 冷蔵庫の中の食材を腐らせてしまった、食べ残した
お金 お茶を買ってしまった、安売りで買いすぎた
ガソリン 車で道を間違えた、無駄なアイドリングをした
紙 印刷枚数を間違えた、両面印刷しなかった
ゴミ レジ袋をもらった、割りばしをもらった
水 歯みがきの時に水を出し放し、水やりの後に雨が降った
エネルギー お風呂を沸かしなおした、お風呂に続けて入らなかった
時間 休みの日に何もしなかった、忘れ物をして取りに帰った
機会 新聞を読めない、ゴミの日に出し忘れた
その他 まだ使えるものを捨てた、流行が過ぎた服は着れない
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4-2-2 何に基づく行動か 

 記録されたもったいないがどのような行動から発生したかをまとめたものが表 4-6 であ

る。 

 

表 4-6 「もったいない帳」で記録されたもったいない行動の原因行動の分類 

何に基づく行動か 集計 何に基づく行動か 集計 何に基づく行動か 集計 何に基づく行動か 集計
暑さ対策 67 ゲーム 3 （不明） 1 出張 1
買い物 61 育児 3 DVD 1 暑さ 1
テレビ 60 雨 3 オリンピック 1 消耗 1
仕事 54 間食 3 お迎え 1 食べすぎ 1
照明 36 休暇 3 くじ 1 寝坊 1
食事 28 休日 3 コレクション 1 身支度 1
お風呂 24 残業 3 セミナー 1 水道 1
食材管理 24 車 3 ダイエット 1 整理 1
移動 19 出勤 3 はがき 1 生命 1
生活 14 新聞 3 ポット 1 太陽熱 1
調理 14 耐久消費 3 リサイクル 1 堆肥化 1
パソコン 13 湯沸かし 3 飲み物 1 待ち合わせ 1
外出 12 農業 3 音楽 1 朝風呂 1
忘れ物 8 夜更かし 3 家電 1 調理・洗い物 1
トイレ 6 旅行 3 花火大会 1 疲れ 1
歯磨き 6 ダイレクトメール 2 回収システム 1 風俗 1
水やり 6 テレビ・パソコン 2 換気 1 防災 1
イベント 5 もったいない帳 2 技術の進歩 1 迷い道 1
行事 5 印刷 2 給湯 1 面倒 1
冷蔵庫 5 換気扇 2 訓練 1 薬の処方 1
お酒 4 自動車 2 携帯電話 1 友達づきあい 1
ゴミ捨て 4 水分補給 2 健康診断 1 遊び 1
外食 4 通勤 2 公共交通 1 連絡 1
歯みがき 4 天気 2 子供 1
洗い物 4 投棄 2 自然の作用 1
洗濯 4 郵便 2 自動販売機 1
掃除 4 来客 2 社会システム 1
待機電力 4 (空白) 2 出金 1
電話 4 総計 625  

 

 特に多い行動は空調などの暑さ対策、買い物、テレビ、仕事であった。これらの行動を

体系的に分類するため、NHK 国民生活時間調査の生活行動の分類 1)に基づいて分類を行っ

たのが表 4-7である。 
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表 4-7 NHK国民生活時間調査の生活行動分類に基づく「もったいない帳」記入内容の原

因行動の体系的分類 
大分類 小分類 何に基づく行動か 集計 大分類 小分類 何に基づく行動か 集計 大分類 小分類 何に基づく行動か 集計
必需行動 食事 お酒 3 拘束行動 家庭雑事 ゴミ捨て 4 自由行動 ＣＤ・ＭＤ・テープ 音楽 1

ダイエット 1 リサイクル 1 テレビ テレビ 60
ポット 1 回収システム 1 テレビ・パソコン 2
飲み物 1 技術の進歩 1 パソコン 1
外食 4 食材管理 20 待機電力 1
間食 2 水やり 1 マスメディア接触 DVD 1
給湯 1 整理 1 会話・交際 外出 2
自動販売機 1 堆肥化 1 携帯電話 1
社会システム 1 耐久消費 3 照明 1
暑さ対策 3 天気 1 食材管理 1
照明 2 郵便 1 生活 1
食べすぎ 1 来客 1 待ち合わせ 1
食材管理 2 冷蔵庫 1 電話 4
食事 24 仕事 セミナー 1 友達づきあい 1
水分補給 2 パソコン 7 来客 1
生命 1 移動 2 連絡 1
湯沸かし 3 印刷 2 休息 休暇 2
防災 1 公共交通 1 休日 3
冷蔵庫 1 残業 3 行楽・散策 移動 1

身のまわりの用事 お風呂 24 仕事 55 休暇 1
トイレ 6 自然の作用 1 天気 1
雨 2 暑さ対策 5 旅行 3
歯みがき 4 投棄 1 趣味・娯楽・教養 オリンピック 1
歯磨き 6 農業 3 くじ 1
消耗 1 仕事のつきあい お酒 1 ゲーム 3
身支度 1 出張 1 コレクション 1
水道 1 子供の世話 お迎え 1 外出 1
朝風呂 1 育児 3 水やり 5

風俗 1 外出 1
趣味・娯楽・教養と
してのインターネット

パソコン 1

睡眠 パソコン 1 子供 1 新聞 新聞 3
暑さ対策 11 照明 1 その他 （判別不能） パソコン 3
照明 8 遊び 1 移動 14
寝坊 1 冷蔵庫 2 外出 4
生活 4 社会参加 イベント 5 自動車 2
疲れ 1 花火大会 1 車 2
夜更かし 1 訓練 1 暑さ対策 6

療養・静養 外出 1 行事 5 照明 1
健康診断 1 通勤 移動 2 迷い道 1
薬の処方 1 出勤 3 その他 ダイレクトメール 1

通勤 2 もったいない帳 2
買い物 ダイレクトメール 1 出金 1

はがき 1 太陽熱 1
間食 1 投棄 1
車 1 忘れ物 6
食事 4 面倒 1
買い物 61 郵便 1
忘れ物 2 ほかの事情 雨 1

炊事・掃除・洗濯 (不明) 1
換気扇 1
暑さ対策 1
食材管理 1
洗い物 4
洗濯 4
掃除 4
調理 14
調理・洗い物 1
冷蔵庫 1

生活全般 家電 1
外出 3
換気 1
換気扇 1
暑さ 1
暑さ対策 41 合計 集計

必需行動・・・生活する上での生理的必需行動 照明 23 必需行動 132
拘束行動・・・生活する上での社会的必需行動 生活 10 拘束行動 338
自由行動・・・生活する上で必要ではない余暇行動 待機電力 3 自由行動 107
その他・・・上記3つに分類されない行動 夜更かし 2 その他 48  

 

 生活をする上でなくてはならない必需行動と拘束行動がもったいない事象の原因となる

ことが多い。 

 モニターが自由記述した内容を調査者側で分類しているので、判別不能として「その他」

の分類に入れられている行動も多い。NHKの生活行動分類では 15分ごとの行動が記録され

るため、通常長時間継続されない行動（出金、郵便物の確認など）は分類されていないこ

とが多い。生活行動の中でも時間的に継続して行われる行動の少ない「その他」の分類に

も多くのもったいない原因行動が含まれていることがわかる。 
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4-2-3 もったいない事象のその他の特徴 

 もったいない事象の区分・原因行動以外の特徴を集計したものが表 4-8である。うっかり

突発的なミスを犯してしまった場合（突発的ミス）、他人の行動を指摘した場合（他者への

指摘）、もったいない事象が発生することを回避した場合（無駄の回避）、もったいない事

象が季節的な特徴をもっていた場合（季節特性）、1 週間のうちに同じもったいない事象を

複数回発生させた場合（ミスの反復）についてまとめた。 

 

表 4-8 「もったいない帳」に記録されたもったいない事象の特徴の集計 

事象の特徴 具体例 1週目 2週目 合計
突発的ミス お茶をこぼした 47 18 65
他者への指摘 誰もいない部屋の電気がついていた 56 11 67
無駄の回避 裏紙を利用した 20 30 50
季節特性 空調を効かせすぎた 61 12 73
ミスの反復（2回） 9 12 21
ミスの反復（3回） 1 1 2
ミスの反復（5回） 1 1 2  

 

 1週目と 2週目の記録数の比（425:200=17:8）よりも際立って多い部分を網掛けで記した。 

この表から他人の行動の指摘と季節的特性は 1 週目が多く、事象の回避と複数回発生さ

せた場合は 2 週目のほうが多かったことがわかる。季節特性は 1 週目の記録が 8 月であっ

たため多かったと考えられる。2週目に事象の回避が多い原因は、記録を継続的に行うこと

でもったいない事象が発生することを抑制できるようになったからであると考えられる。 
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4-3 モニターごとの全体的な「もったいない帳」記録傾向 

 モニターと記録されたもったいない事象の特徴から、モニターごとの全体的な「もった

いない帳」の記録傾向の分析を行った。解析には 1 週間分の「もったいない帳」からもっ

たいない事象の NHK 国民生活時間調査の生活行動分類に基づく大分類 4 件、4-2-3 でまと

めたもったいない事象の特徴の有無を、数量化Ⅲ類を用いて行った。記録区分は項目数が

多く、説明変数に使うことができなかった。 

固有値はいずれも 1 を超えず、寄与率が大きく下がる点もなかったため、累積寄与率が

ほぼ 60％に到達した第 3軸までを有効な結果として扱った（表 4-9）。 

 

表 4-9 「もったいない帳」モニターと記録内容の特徴の数量化Ⅲ類寄与率 

固有値 寄与率 累積寄与率 相関係数
第1軸 0.2224 24.11% 24.11% 0.4716
第2軸 0.1712 18.56% 42.67% 0.4138
第3軸 0.1475 15.98% 58.65% 0.3840
第4軸 0.1339 14.52% 73.16% 0.3660
第5軸 0.0966 10.46% 83.63% 0.3107  

 

 続いて、算出された分類軸の解読を行う。 

 第 1軸はミスの反復が正の方向に突出している。続いて突発的ミスが高く、無駄の回避・

他人の行動が負の方向へ伸びているため、「うっかり者―しっかり者」軸と名付けた。 

 

うっかり者

しっかり者

-2.0000 0.0000 2.0000 4.0000 6.0000

ミスの反復

突発的ミス

拘束行動

必需行動

自由行動

その他の行動

他者への指摘

季節特性

無駄の回避

カテゴリ数量カテゴリ数量カテゴリ数量カテゴリ数量 第第第第1軸軸軸軸

 
図 4-6 「もったいない帳」モニターと記録内容の特徴の数量化Ⅲ類で算出された第 1軸 

 

 第 2 軸は図 4-7 のとおりである。正の方向には無駄の回避・突発的ミスが高く、負の方

向には季節特性とミスの反復・その他の行動が出ている。この軸だけではわかりづらいが、

具体的な記録内容から「協力的―個人的軸」と名付けた。 
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協力的

個人的

-2.0000 0.0000 2.0000 4.0000

無駄の回避

突発的ミス

拘束行動

他者への指摘

必需行動

自由行動

その他の行動

ミスの反復

季節特性

カテゴリ数量カテゴリ数量カテゴリ数量カテゴリ数量 第第第第2軸軸軸軸

-2.0000 0.0000 2.0000 4.0000

無駄の回避

突発的ミス

拘束行動

他者への指摘

必需行動

自由行動

その他の行動

ミスの反復

季節特性

カテゴリ数量カテゴリ数量カテゴリ数量カテゴリ数量 第第第第2軸軸軸軸

 
図 4-7 「もったいない帳」モニターと記録内容の特徴の数量化Ⅲ類で算出された第 2軸 

 

 第 3軸は図 4-8のとおりである。他者への指摘が正の方向に突出している。負の方向へは

無駄の回避と季節特性が大きめの値を示したため、「他者責任―自己責任軸」と名付けた。 

他者責任

自己責任

-2.0000 0.0000 2.0000 4.0000

他者への指摘

拘束行動

ミスの反復

必需行動

自由行動

その他の行動

突発的ミス

季節特性

無駄の回避

カテゴリ数量カテゴリ数量カテゴリ数量カテゴリ数量 第第第第3軸軸軸軸

 

図 4-8 「もったいない帳」モニターと記録内容の特徴の数量化Ⅲ類で算出された第 3軸 

 

以上第 3 軸までのサンプルスコアにクラスター分析をかけ、モニターごとの「もったい

ない帳」記録傾向の分類を行った。距離計算はユークリッドの距離、合併後の距離計算に

はウォード法を用いた。 

 

結果、最も距離の開いた点で 4 つのクラスターに分けることができた。第 1 軸と第 3 軸

の数値が似通っていたのであまり多くのパターンに分かれなかったと考えられる。 
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図 4-9 記録傾向クラスターのデンドログラム 
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表 4-10 「もったいない帳」記録傾向クラスターの規模・平均値表 

ｸﾗｽﾀｰ№ 人数 うっかり者―しっかり者 協力的―個人的 他者責任―自己責任
ｸﾗｽﾀｰ1 36 -0.195786603 0.933164203 -0.078131656
ｸﾗｽﾀｰ2 16 -0.723573418 -0.521428036 1.549966442
ｸﾗｽﾀｰ3 26 -0.473691672 -0.887947943 -0.88354376
ｸﾗｽﾀｰ4 17 2.162931664 -0.303031991 0.182847039  

 

-80% -60% -40% -20% 0% 20% 40% 60% 80%

自己責任―他者責任

個人的―協力的

しっかり者―うっかり者

ｸﾗｽﾀｰ1

ｸﾗｽﾀｰ2

ｸﾗｽﾀｰ3

ｸﾗｽﾀｰ4

 

図 4-10 カテゴリ数量軸の記録傾向クラスターごとの平均値の割合 

 

 クラスター1は第 2軸の協力的へのみ大きく伸びている。図 4-7から、協力的な傾向は記

録の特徴の中でも無駄の回避の重みが大きいことが分かる。 

 クラスター2は第 3軸の他者責任が最も大きく、個人的、しっかり者の要素を同程度含ん

でいる。図 4-8より、他者責任の傾向が強い記録の特徴は他者への指摘である。 

 クラスター3は特に大きな偏りは見られないが、第 3軸の自己責任、第 2軸の個人的の傾

向が強めである。これら 3 つの傾向は共通して季節特性、その他の行動、自由行動の影響

を受けており、このタイプは空調機器やテレビなど必要ではなくても習慣的についつけて

しまう場合の記述が多くみられる。 

 クラスター4は第 1軸のうっかり者の傾向がとても強い。図 4-6より、うっかり者の傾向

はミスの反復と突発的ミスをする人に表れることが分かる。 

 

これら４つのクラスターにそれぞれ以下のような名前をつけることができる。 

 

クラスター１．自分の環境行動を確認するタイプ 

クラスター２．おもに他者の行動を指摘するタイプ 

クラスター３．習慣的な行動を反省するタイプ 

クラスター４．うっかりミスが多いタイプ 
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 「もったいない帳」の制作意図としては 3 番目、もしくは 2 番目の使い方をしてほしか

ったものであるが、それよりも回避行動を記録する 1番目の「自分の環境行動を確認する」

ツールとして「もったいない帳」を利用する主体が多いようである。これは予想よりもモ

ニターが全体的に環境意識の高い主体が集まったことが影響したと考えられる。 

 

ただしこの解析では記録の特性について「どの程度その特徴が現れたか」は無関係で、

単純に「あるかないか」で計算されている。数ある記録のうち一つでもその特性が表れた

場合に計算されていることから、各クラスター名はやや誇張になっている。 

 

 

表 4-11 記録傾向クラスターの記録週による推移 

クラスター1 クラスター2 クラスター3 クラスター4 記録なし
クラスター1 3 2 4 4 9
クラスター2 4 0 1 1 4
クラスター3 7 4 1 2 5
クラスター4 1 1 1 3 3

1
週
目

2週目

 

 

 1 週目と 2 週目ともに記録があるモニターについてクラスターの推移を表したものが表

4-11である。 

1 週目の記録でクラスター2．「おもに他者の行動を指摘するタイプ」とクラスター3．の

「習慣的な行動を反省するタイプ」は 2 週目にはクラスター1．「自分の環境行動を確認す

るタイプ」に変わるモニターが多かった。1週目がクラスター1．「自分の環境行動を確認す

るタイプ」だったモニターは 2 週目は比較的ばらついている。またクラスター4．「うっか

りミスが多いタイプ」はそのまま「うっかりミスが多いタイプ」の傾向を示すモニターが

多かった。 

このことから、「もったいない帳」の記録で他者の行動を指摘する人や習慣的な行動を反

省する人は「もったいない」の回避につながると考えられる。 
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 これらをタイプ分けしたものをカテゴリ数量軸の上に表すと図 4-11、図 4-12、図 4-13の

ようになる。 
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図 4-11 カテゴリ数量軸上に載せた記録傾向クラスターの散布図（第 1軸―第 2軸） 
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図 4-10 カテゴリ数量軸上に載せた記録傾向クラスターの散布図（第 1軸―第 3軸） 
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図 4-11 カテゴリ数量軸上に載せた記録傾向クラスターの散布図（第 2軸―第 3軸） 

 

 各クラスターとも、それぞれの軸に固まって分布しているため、きれいにクラスターが

分かれたと考えられる。 

 

 このクラスター傾向とモニター属性の相関関係について検定をかけたものが表 4-12 であ

る。 

 ここから、このクラスターは年代との相関が強いことがわかる。 

 

表 4-12 記録傾向クラスターと属性の相関関係 

無相関の検定　［上三角：P値/下三角：判定（*:5% **:1%）］
年代 性別 記録週 職種 居住環境 居住暦 記録数 平均実践度 変化値 クラスター

年代 - 0.0052 0.8972 0.9145 0.0028 0.0450 0.1544 0.9448 0.1108 0.0014
性別 ** - 0.6153 0.2117 0.5172 0.0037 0.1640 0.0062 0.1285 0.0868
記録週 - 0.7598 0.9155 0.7973 0.0264 0.4814 0.8352 0.9132
職種 - 0.9062 0.0887 0.0943 0.8077 0.0975 0.5230
居住環境 ** - 0.7016 0.9664 0.1646 0.0830 0.2788
居住暦 * ** - 0.7666 0.2807 0.2298 0.6916
記録数 * - 0.0238 0.0109 0.4596
平均実践度 ** * - 0.0003 0.1613
変化値 * ** - 0.4675
クラスター ** -  
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 年代とクラスターの相関を示したのが図 4-12である。 

 若い世代ではバランスよく各タイプが存在するが、40代以上ではクラスター1．「自分の

環境行動を確認するタイプ」の割合が多い。また逆にクラスター2．「おもに他者の行動を

指摘するタイプ」とクラスター4．「うっかりミスが多いタイプ」の割合が減少する。これ

らの傾向は 40歳代と 60歳代以上で顕著になる。 
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図 4-12 年代と記録傾向クラスターの相関グラフ 

 

 

 この結果から以下のような考察を行う。 

 20歳代では環境の変化が大きいため、自分のことも周りのことも様々なことが目に入る。

30歳代では自分の仕事場や家庭でのスタンスの確認に力を入れるため、自分のよくないこ

とにばかり目が行ってしまう。年齢を重ねるにつれ、行動は洗練されていき、うっかりと

したミスは減っていく。50歳代では仕事でも高い立場につき、家庭でも子供の自立の時期

であり、他人の行動をじっくり見れるようになり、他者の行動への指摘が増えてくる。60

歳代では定年を迎えて世界が変わり、自分の余生を見つめ直すため、再び自分の行動を様々

な面から考えていく。 

このことから「もったいない帳」の記録傾向は生活中の他者とのかかわり方によって変

わってくるものであるといえよう。 
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4-4 まとめ 

 本章では「もったいない帳」記録内容について分析を行った。以下に結果をまとめる。 

 

(1)記録行為について 

・2週目より 1週目のほうが記録数が多かった 

・「もったいない帳」の記録数は日ごとに減少していく 

 

(2)記録内容について 

・1週目・2週目ともに最も無駄にされたものは電気であった。次いで食べ物、お金、ガソ

リン、紙、ゴミ、水が多く記録されていた 

・もったいない事象が発生しやすい生活行動は暑さ対策、買い物、テレビ、仕事であった。 

・記録を重ねることでもったいない事象の回避につながる 

 

(3)モニターごとの全体的な記録傾向 

・全体的な「もったいない帳」の記録傾向は「自分の環境行動を確認するタイプ」「おもに

他者の責任行動を指摘するタイプ」「習慣的な行動を反省するタイプ」「うっかりミスが多

いタイプ」の 4タイプに分類できる 

・1 週目で「おもに他者の責任行動を指摘するタイプ」「習慣的な行動を反省するタイプ」

だったモニターは 2週目では「自分の環境行動を確認するタイプ」になりやすい 

・記録傾向は暮らしの中の他者とのかかわりあい方を表わすものである 

 

 もったいない事象は日常のあらゆる場面に潜んでおり、それをもったいないと感じるか

どうかは主体によって受け取り方がさまざまである。しかし、もったいないと感じる意識

には他者とのかかわりのあり様が現れる。よって「もったいない帳」は自己と他者とのか

かわりを見直すシステムとしても有効なのではないだろうか。 

 

 

参考文献             

 

1) NHK放送文化研究所：日本人の生活時間・2005―NHK国民生活時間調査, pp.205-211, 

日本放送出版協会(2006) 
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第五章 「もったいない帳」の効果に関する分析 

 本章では試作した「もったいない帳」の効果についてまとめる。下の図 5-1は本章の分析

フローである。 
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目
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図 5-1 「もったいない帳」の効果に関する分析フロー 

 

表 5-1 有効回答数一覧（人） 

1週目 2週目 のべ
モニター人数 61 39 100
記録されたもったいない帳 61 36 97
行動実践度 46 22 68
変化値 37 19 56
アンケート ※ 38 76
アンケートで尋ねた属性 ※ 35 70
※2週目のみ実施  
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5-1 アンケート結果 

 ここでは「もったいない帳」のアンケート結果についてまとめる。有効回答数は 38であ

る。 

 

5-1-1 「楽しさ」について  

 図 5-2にあるように、全体的にほぼ中央寄りといった回答であり、それほど好意的に受け

止めてもらえなかったようである。この要因としては当初予定していたブログやフィード

バックなどで他者の記録を参照する仕組みができなかったことで、自分ひとりの中で完結

している変化のないシステムになってしまったことが原因と考えられる。 

 

2

10

20

1

5

楽しかった

まあ楽しかった

普通

少しつまらなかった

つまらなかった

n=38n=38n=38

 

図 5-2 「もったいない帳」の楽しさについてのアンケート結果 

 

表 5-2 アンケートと属性の無相関の検定 

無相関の検定　［判定（*:5% **:1%）］

年
代

性
別

週
目

記
録
数

平
均
実
践
度

変
化
値

職
種

居
住
環
境

居
住
暦

記
録
の
傾
向 平均実践度・・・記録前のもったいない行動アンケート実践度の平均値

楽しさ ** * * ** 変化値・・・記録前後のもったいない行動アンケート実践度の差

容易さ * 記録の傾向・・・4-3の記録傾向の全体的なクラスター  

 

 表 5-2はアンケートと属性の無相関の検定結果である。その中でも年代と楽しさが相関を

示しており、年代が上がるほど「もったいない帳」の記録に楽しさを感じるという結果に

なった。既存の生活中の環境負荷を削減するシステムが高年齢層に受け入れられやすいよ

うに、日々何かを記入するという行為に楽しみを感じやすいと考えられる。 
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図 5-3 年代ごとの「もったいない帳」の楽しさについてのアンケート結果 

 

 

5-2-2 「容易さ」について 

 「もったいない帳」の記入の容易さを尋ねたアンケートの回答結果が図 5-4 である。「簡

単だった」「まあ簡単だった」「普通」を合わせて 8 割強が記入は難しくなかったと回答し

ている。この設問について特に強い相関を示した属性はなかった。 

12

13

9

2
2

簡単だった

まあ簡単だった

普通

少し難しかった

難しかった

n=38n=38n=38

 

図 5-4 「もったいない帳」の記入の容易さについてのアンケート結果 

 

 ただし、このアンケートの結果は「もったいない帳」そのものだけでなく、もったいな

い行動アンケートやフィードバックまで含めた評価になっている可能性があることに留意

が必要である。 
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5-1-3 自由記述による感想 

 以下に自由記述による「もったいない帳」の感想を列挙する。 

 

○絶賛派 

・書くことによって“考える”という事が出来た。書くことによって“考える”という事が出来た。書くことによって“考える”という事が出来た。書くことによって“考える”という事が出来た。自分の中では、これはすごい進歩すごい進歩すごい進歩すごい進歩だと思いま

す。（30 代女性） 

・前回の記録をすることによって、今回、自分自身に「もったいない」という行動を自覚すること自分自身に「もったいない」という行動を自覚すること自分自身に「もったいない」という行動を自覚すること自分自身に「もったいない」という行動を自覚すること

ができたができたができたができたと思います。（50 代男性） 

・常に意識するようになった（50 代女性） 

・たいへんよいことだと思います（40 代男性） 

 

○発見 

・若い人の間で全く関心のない人が多いことに気がつきました若い人の間で全く関心のない人が多いことに気がつきました若い人の間で全く関心のない人が多いことに気がつきました若い人の間で全く関心のない人が多いことに気がつきました。（特に独身者に多い）若くても、

結婚すれば、女性は変わるのだということも解りました。 

その人の家族や親が関心を示さないと子どもは行動を興さない家族や親が関心を示さないと子どもは行動を興さない家族や親が関心を示さないと子どもは行動を興さない家族や親が関心を示さないと子どもは行動を興さない。うちの孫は３才でも水を出

しっぱなしにはしません。「ばあば、もったいないからしめなあかんね」と云います。親が手本

になろう！！（60 代女性） 

・もったいない・・・周囲を見渡せばいくらでもでてくるのでしょう！小さなもったいないも大きな

もったいないも…。一人ひとりが心がけ解消できることもあるかも知れませんが、世の中の世の中の世の中の世の中の

仕組みを変えていかないとだめではないか仕組みを変えていかないとだめではないか仕組みを変えていかないとだめではないか仕組みを変えていかないとだめではないかと思います。（60 代女性） 

 

○指摘 

・他の人と比較していただいても何の意味もないのでは…？（60 代女性） 

・「もったいない」からさらに、一歩進めて自らが何をできるかを工夫できるようになれば、もっ一歩進めて自らが何をできるかを工夫できるようになれば、もっ一歩進めて自らが何をできるかを工夫できるようになれば、もっ一歩進めて自らが何をできるかを工夫できるようになれば、もっ

と効果が上がると効果が上がると効果が上がると効果が上がる。現時点では、既存の電気設備等を前提に「使用するか、しないか」を考え

ているが、もっと根本的に熱源そのものを施設整備して変更することや、その場合の長期的

なランニングコスト面も考えて対応できるようになればい、大きな効果が期待できる。（50 代

男性） 

・自分でできる無駄を省くことはやっている。自分だけではなくせないムダが沢山。どうすれば自分だけではなくせないムダが沢山。どうすれば自分だけではなくせないムダが沢山。どうすれば自分だけではなくせないムダが沢山。どうすれば

いいのか？いいのか？いいのか？いいのか？（40 代女性） 

 

○その他 

・自分なりにもったいないか徹底できているのかなと思っています。是非まとめたものを新聞

等で教えてください。また。NHK 大津版での PR も考えてください。ご苦労様です。頑張ってく

ださい。（60 代女性） 

・おうちはパソコンがないためブログの存在がわかりませんでした。人の感じた「もったいな
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い」がわからなかったので、正直、自分の書いたもったいない帳は、少し的外れな感じがし

ます。ゴメンナサイ。（30 代男性） 

 

 

 アンケートを回収した 38件に対し、回答数は少ない。 

 いくつか調査者側の意図をそのままくみ取ってくれたような回答がみられる。また、自

分だけの問題ではないと捉える回答もある。 

 一方フィードバックに関して、ほかの人と比較しても意味がないという指摘を受けた。

何にもったいないと感じるかはまさに個人差であり、その数自体には比べる意味はない。

記録数が少ないのはそれなりの節制行動ができているか、もしくは無駄にしても何も思わ

ないのか判断がつかないからである。 
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5-2 「もったいない帳」による行動変化 

 本節ではもったいない行動アンケートの推移によって、「もったいない帳」を記録するこ

とで発生した行動変化を算出する。 

 

 計算方法として、変化前と変化後でどちらももったいない行動アンケートを「無関係」

以外に丸をしている例のみを対象とした。どちらかが「無回答」もしくは未記入の場合は

本章の対象から除外した。 

 

5-2-1 各記録期間の変化 

 図 5-5は各記録期間の変化値を横軸に置き、該当する変化値の人数をバブルの大きさで示

したグラフである。書き忘れや 2 週目が提出されないことがあり、各フェーズ間で人数が

違うので注意が必要である。 

 各集計区間で対象となったモニターと平均変化値は表 5-3で示した。 

 

10 7
2 6 5 2 1 2 2

1 1 2 1 1 3 1 2 3 1

1
6 3 3 2 1 1 1 1

-15 -10 -5 0 5 10 15
変化値変化値変化値変化値

1週目記録前～記録後

1週目記録後～2週目記録前

2週目記録前～記録後

10人

5人

1人

 

図 5-5 「もったいない帳」による行動変化値とその時期 

 

表 5-3 「もったいない帳」行動変化値集計の対象人数と平均値 

変化時期 人数 平均変化値
1週目記録前～記録後 37 3.24
1週目記録後～2週目記録前 16 -2.06
2週目記録前～記録後 17 2.83  

 

 1 週目は全体の 70％以上、2 週目は 65％ほどのモニターが何らかの行動変化があると回

答した。このことから、「もったいない帳」は生活行動を変えることのできるシステムだと

いうことができるであろう。 

 ただし、多くのモニターが 1 週目記録後から 2 週目記録前などに行動実践度が下がって

いることから、その効果は一時的で長続きしないものであると考えられる。 
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5-2-2 項目ごとの変化値 

 各質問項目ごとの変化値をまとめたものが図 5-6である。 
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②見ていないときはテレビは消す

③パソコンを使っていないときは電源を切る

④冷房の温度は高めに設定している

⑤使ってない家電はコンセントを抜く

⑥お風呂は家族続けて入るようにしている

⑦可能な限り徒歩や自転車や公共交通で移動する

⑧渋滞を避けるように計画して運転している

⑨あらかじめ買うものを計画して無駄なものは買わない

⑩マイ水筒を持ち歩いている

⑪賞味期限には常に気を配り、食材を無駄にしない

⑫食べ残さない。残しても翌日に食べるなどして捨てない

⑬朝寝坊はしない

⑭時間を無駄にしないように計画立てて行動する

⑮身の回りの整理整頓はきっちりしている

⑯水を出しっぱなしにしない

⑰風呂の残り湯を洗濯などに利用する

⑱買い物にはマイバッグを持っていく

⑲過包装のものは買わない

⑳印刷前によく確認し、ミスプリントは出さない

行動実践度

変化値

 

図 5-6 もったいない行動アンケート質問項目ごとの平均行動実践度と平均変化値 

 

 最も行動変化が大きかった項目は「使っていない家電はコンセントを抜く」であった。

待機電力は無駄なものの代表としてイメージが浸透しており、実践に手間がかからず、行

動しやすかったものと考えられる。 

 反対に「風呂の残り湯は洗濯などに利用する」の項目は一人も行動変化につながらなか

った。これは大掛かりな行動であるために、意識はしても即改善ということにはいかなか

ったためであると考えられる。 
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 下の表 5-4は「もったいない帳」の記録区分数ともったいない行動アンケートの質問項目

ごとの変化値の相関について、無相関の検定をかけた結果である。 

赤の網掛けで示した電気の区分の記録数と行動 1、エネルギーの区分の記録数と行動 7の

変化値などには強い相関がみられ、記録が行動につながったものとうかがえる。 

 その他にも青の網掛けで示したように、当該の記録区分と無関係な行動に変化をもたら

している場合も多く存在する。これは「もったいない帳」をつけているという意識から、

なるべく無駄になるものが発生することを抑制しようという心理が働き、実際に何かもっ

たいない事象が発生することを未然に防止できたものだと考えられる。 

 つまり「もったいない帳」は、記録することで、特にこちらから行動を指定しなくとも

環境負荷を抑制してもらうことができるシステムであるといえよう。 

 

表 5-4 記録区分ともったいない行動アンケート変化値との無相関の検定 

行動 記録区分
電
気

エ
ネ
ル
ギ
ー

ガ
ソ
リ
ン

お
金

食
べ
物

時
間

水
ゴ
ミ

紙
そ
の
他

1 不必要な照明は消すようにしている 電気 **
2 見ていないときはテレビは消す 電気 *
3 パソコンを使っていないときは電源を切る 電気 *
4 冷房の温度は高めに設定している 電気 * *
5 使ってない家電はコンセントを抜く 電気 * *
6 お風呂は家族続けて入るようにしている エネルギー
7 可能な限り徒歩や自転車や公共交通で移動する ガソリン **
8 渋滞を避けるように計画して運転している ガソリン
9 あらかじめ買うものを計画して無駄なものは買わない お金 * *

10 マイ水筒を持ち歩いている お金
11 賞味期限には常に気を配り、食材を無駄にしない 食べ物 *
12 食べ残さない。残しても翌日に食べるなどして捨てない 食べ物 *
13 朝寝坊はしない 時間・機会
14 時間を無駄にしないように計画立てて行動する 時間・機会
15 身の回りの整理整頓はきっちりしている 時間・機会
16 水を出しっぱなしにしない 水 *
17 風呂の残り湯を洗濯などに利用する 水
18 買い物にはマイバッグを持っていく ゴミ
19 過包装のものは買わない ゴミ **
20 印刷前によく確認し、ミスプリントは出さない 紙 * *

※P値は省略

変化値アンケート項目

 

 

 ただし、このもったいない行動アンケートの項目自身が行動の指針となってしまってい

る可能性もあり、必ずしも「もったいない帳」の記録によって自然と起こった変化と捉え

ることはできない。このことは変化値に関する分析すべてに共通する留意事項である。 
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5-2-3 行動変化と属性の関係 

ここでは、5-2-2 までの結果を受けて、どんな属性がどんな変化を起こす傾向にあったの

かを検証する。ここでは記録数と平均行動実践度は、偏差値 60以上、50～60、40～50、40

未満の 4カテゴリに分けて解析に利用した。 

 

(1）クロス集計による分析  

図 5-7はモニターの属性ごとの変化値算出有効回答数と平均変化値のグラフである。 
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図 5-7 属性と変化値のクロス集計 
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この結果を簡単にまとめたものが表 5-5である。 

 

表 5-5 属性と変化値のクロス集計のまとめ 

 平均変化値最大の集団 無相関の検定 

（P値は省略） 

傾向 

記録数 10以上 * 正比例の関係に近い 

行動実践度 2.0～2.3 ** 負の正比例の関係に近い 

年代 70代以上  正比例の関係に近い 

性別 男性  他属性よりも開きは少ない 

職種 会社員  最大集団を除き開きは少ない 

居住地 農山村  外縁部ほど変化値が高い 

彦根市居住歴 20年以上 30年未満  最大集団を除き正比例 

記録の傾向 次々新たに見つける  最大集団以外は大差がない 

 

 各属性の詳しい考察を以下に記す。 

 

①記録数 

 平均変化値が最大となったのは記録数が 10以上のグループであった。次点は 5～6のグ

ループであるが、およそ記録数と変化値は相関関係にあるといっていいだろう。多くの「も

ったいない」に気づけば、それだけ改善しようという意思が働くものと考えられる。また、

思うだけでなく実際に記録に残すことで、振り返りが可能になるなど、より強く意識に残

ったものと考えられる。 

 

②行動実践度 

 「もったいない帳」記録前の行動実践度の低い人は変化値が大きく、行動実践度が高い

人は変化値が小さいと読み解ける。これは、行動実践度の低い人はあまり日ごろから周り

の「もったいない」について意識することが少なかったが、改めて意識することで普段気

に留めていなかった「もったいない」に気づけるようになったためであると考えられる。

しかし、行動実践度最大のグループは向上心があり、最小のグループは他者や環境へ無関

心なモニターが存在したという可能性があり、傾向がそのまま比例関係としてはあらわれ

なかったのであろう。 

 

③年代 

 全体として、年代が高くなれば実践度も高くなる傾向にある。年代が高くなるほど学生

の活動に対して好意的に接してくれるモニターが増えたためだと考えられる。 
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④性別 

 男性の方が変化値が高いという結果になった。男性の方が平均行動実践度が低く、変化

の余地があったためと考えられる。しかし、二項の差はほかの属性に比べ小さいものとな

っている。 

 

⑤職種 

 会社員が突出している。しかし、標本が少ないので極端な事例になっている。公務員は

平均よりわずかに高い。 

 

⑥居住地 

 農山村の標本は少ないが、全体的に郊外へ行くほど変化値が高くなっている。農山村居

住者は生活に不便さがあり、行動変容させるべき要素が多いと考えられる。 

 

⑦居住歴 

 居住歴と変化値がおよそ正比例である。もっともばらつきが目立つ属性である。彦根市

居住歴が長くなると彦根市の施策に対して寛容になることが関係していると思われる。 

 

⑧記録の傾向 

 もっとも変化値が大きかったクラスターは「習慣的な行動を反省するタイプ」であった。

この機会に日ごろの生活を見直し、多くの行動を改善させるべきことに気づいたものと考

えられる。ほかのクラスターには大きな差がなかった。 
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 (2)多変量解析による分析 

次に、属性間相互の影響も考慮した変化地への寄与率を算出するため、数量化Ⅰ類によ

る分析を行った。属性項目を説明変数、行動変化値を目的変数として数量化Ⅰ類の解析を

行った。 

属性項目は年代・性別・記録週・記録数・平均行動実践度・職種・居住地環境・彦根市

居住歴、記録傾向のクラスターで解析を行った（解析に使用したデータは APPENDIXを参

照）。しかし、当該数が少ないカテゴリが多く存在したため、解析にあたって表 5-8 のよう

な修正を加えた。この解析における有効回答数は 39、重相関係数は 0.9267、2乗値は 0.8589

である。8割強の記録例がこの解析値で理論上の誤差の範囲内に収まっているということで

ある。 

 

表 5-6 数量化Ⅰ類で解析する際に統合したカテゴリ 

属性 統合前カテゴリ 統合後カテゴリ 

年代 10歳代、20歳代 20歳代以下 

60歳代、70歳代、80歳代 60歳代以上 

職種 農林漁業、商工自営業、学生、無職、その他 その他 

彦根市内居住歴 1年未満、1年以上 10年未満 10年未満 

 

0 5 10 15

居住歴

年代(統合)

居住環境

職種(統合)

実践度グループ

記録数グループ

性別

クラスター

記録週

 

図 5-8 各属性の変化値への寄与度 

 

 図 5-8は各属性が変化値にもたらす影響の重みである。最も強く影響を及ぼした属性は彦

根市内居住歴、次いで年代、居住環境ということになった。 
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 下の図 5-9は各カテゴリがモニターのもったいない行動の変化にもたらす数量である。 
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図 5-9 変化値にかかるカテゴリ数量 

 

ここから彦根市居住歴 20 年以上 30 年未満、農山村地域に居住している、会社員が「も

ったいない帳」の記録により行動変化が起きやすいという結果になった。 

逆に変化が起きにくいのは 40歳代、もったいない行動の実践度が高い、彦根市居住歴 10

年未満、市街地郊外に居住という結果であった。 
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 下の図 5-10が理論値と観測値の残差のグラフである。ほとんどのパターンで残差は 2以

内に収まっており、大きなばらつきはないものと考えられる。 
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図 5-10 数量化Ⅰ類による理論値と実際の値の残差 

 

 

(3)考察 

上記 2 パターンの結果を見れば、双方とも最も強く影響していたのは彦根市居住歴であ

った。だがもっとも顕著な特徴を示した 20年以上 30年未満のモニターは表 5-7にあるよう

に有効回答数が少なく、結果として打ち出すにはやや心もとない。 

 

表 5-7 彦根市居住歴と変化値の相関 

彦根市内居住暦 有効回答数（人） 平均変化値
彦根市外居住 14 2.86
10年未満 7 0.86
10年以上20年未満 4 1.50
20年以上30年未満 3 9.67
30年以上 11 3.09  

 

 しかし、図 5-9から 10年以上 20年以上と 10年未満がカテゴリ数量の大きな絶対値をも

っていることが分かることと、20年以上 30年未満の項目を 10年以上 20年未満に統合して

も 30年以上に統合しても累積寄与率が低下してしまうので、全体のデータ精度を保つため

にこのカテゴリ分けによる分析結果を有効のものとした。 
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 また、クロス集計の平均変化値と数量化Ⅰ類のカテゴリ数量を並べて比較したものが図

5-11である。 
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図 5-11 各属性の平均変化値と数量化Ⅰ類によるカテゴリ数量の比較 

 

 解析の際にカテゴリの統合とデータがそろっているもののみを採用するために標本数が

56から 39に減ったが、クロス集計の結果の構図が大きく変わらないため、標本はほぼ同じ

ものとして考える。 

 性別など、クロス集計の結果とカテゴリ数量の寄与度が食い違っている例がいくつか存

在するが、いずれも他属性のカテゴリ数量の影響で変化値が伸びている場合であったと考

えられる（APPENDIXを参照）。 
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 図 5-11から属性ごとに以下のような考察を行う。 

 

①記録数 

 どちらの結果も記録数が増えるほど行動の変化が起こりやすいというものであった。多

くの「もったいない」に気づけば、それだけ改善しようという意思が働くものと考えられ

る。また、思うだけでなく実際に記録に残すことで、振り返りが可能になるなど、より強

く意識に残ったものと考えられる。 

 

②行動実践度 

 数量化Ⅰ類の結果では行動実践度が低いほど変化値が大きい傾向がやや強くなった。し

かし、やはり最も行動実践度が低いグループの中には他者や環境に無関心なモニターがい

たことがうかがえる。普段から多くのものを無駄にしてしまっている人は、もったいない

という意識を持つようになると無駄にしていたものが多かったと気付き、抑制しようとす

る。 

 

③年代 

数量化Ⅰ類の結果から、内在的には年代が高くなることと変化値が上がることは直接的

な相関ではないことが分かる。20 歳代は周りから多くのことを学び、実践に活かすという

意欲がある。また、50 歳代もある種の落ち着きから自分を客観視でき、素直に行動を変え

ることができる。逆に 40歳代は働き盛りでとにかく自分の夢を追おうとするため、あまり

変化は起きない。しかし、職業や居住歴などの属性が年代と結びつく点があるので、その

偏相関関係の影響で年代が変化値に相関しているという可能性も考えられる。 

 

④性別 

 クロス集計とは逆転して女性の方が変化値が大きいという結果であった。変化値に影響

する最大の項目であった「彦根市居住歴 20 年以上 30 年未満」のモニターがすべて男性で

あったことから、平均変化値が高くなっていたと見ることができる。女性の方が家計のた

めの情報収集に意欲的であるため、積極的に行動変化を起こしたものと考えられる。 

 

⑤職種 

 共通して会社員の変化値が突出している。会社勤めの場合、臨機応変に行動を変容する

ことが求められるので、習慣を変更しやすい。もしくはモニターの半数以上を占める彦根

市役所が ISO14001を取得していて、全職員が日ごろから環境配慮行動を求められているこ

とに対して、会社で ISO14001で取り組んでいないとすれば、行動変容の余地が大きかった

可能性も考えられる。主婦も家計のやりくりで日ごろから生活を見つめ直す機会は多いた

め、ある程度の行動は実践できていたものと考えられる。 
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⑥居住地 

 どちらの解析でも最も変化値が大きい項目は農山村居住である。市街地居住と市街地郊

外居住では数量化Ⅰ類では市街地居住の方が変化値が大きくなるという結果になった。農

山村では不便さから改善できる点が多いが、市街地では逆に便利さに頼り過ぎて怠けてし

まいがちな分を修正できたという可能性がある。 

 

⑦居住歴 

 どちらの分析でも 20 年以上 30 年未満が全属性項目中最大の変化値を示しており、本研

究で調査した範囲での最大の影響要因であるということがわかった。また、平均変化値は

低かったが、10年以上 20年未満の項目も変化値に大きな影響を及ぼすことがわかった。彦

根市居住歴 10年に追う 30年未満の人が彦根市の取り組みに対して受容的であった。 

 

⑧記録の傾向 

 平均変化値とは違い、「他者の行動を指摘するタイプ」が最も変化値に影響を及ぼすとい

う結果になった。他者の指摘をすることで、改めて自分の行いを正さなければいけないと

いう意識が働いたものと考えられる。 

 

⑨記録週 

 どちらの結果でも 2 週目の記録の方が行動変化が起こりやすいという結果であった。こ

のことから、「もったいない帳」の記録を継続することには一定の意味があると考えられる。

記録を重ねるほどさまざまな「もったいない」があり、自分で実践すべき行動に気づく。 
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5-3 まとめ   

 本章では「もったいない帳」の効果についての検証を行った。以下にその結果をまとめ

る。 

 

(1)行動変化 

・「もったいない帳」は 6割強の記録者に何らかの行動変化をもたらす 

・「もったいない帳」による行動変化は特に準備を必要としない小さな行動でないと起こり

にくく、継続的なものではない 

・記録されなかった行為でも行動変化には結びつく 

・「もったいない帳」による行動変化は農山村等郊外居住者や彦根市居住歴の長い主体に起

きやすい 

 

(2)アンケート 

・「もったいない帳」の楽しさはほぼ普通であり、年代が高くなるほど楽しいと感じている 

・「もったいない帳」の記録に対する負担感は 8割以上が感じなかった 

・少数ではあるがシステムを絶賛する意見も見られた 

 

 「もったいない帳」は本研究で新たに考案したシステムであり、システムの様々な面に

おいて改善の余地を多く残している。しかし一時的であるにしろ、行動に変化をもたらす

ことができ、絶賛の意見をもらったことは一つの成果として見ていいであろう。 
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第六章 結論  

本章では、まず各章の総括を行う。次に「もったいない帳」の特徴をまとめ、「もったい

ない帳」の可能性について論じる。最後に、本研究の課題を提示し、本稿を終える。 

 

 

6-1 まとめ 

 

■第一章 

 本章では、現在の日常生活中の生活中の環境負荷を減らすシステムの現状について説明

し、その中での本研究の目的と意義について言及し、本研究における用語の定義を行った。 

 

■第二章 

 本章では提案する「もったいない帳」についてシステムの説明と参考例の紹介を行った。 

 

■第三章 

本章では、本研究で行った調査方法について説明した。まず、モニター調査の手法につ

いて説明し、本研究における分析方法について説明した。 

 

■第四章 

 本章では、「もったいない帳」の記録内容に関する分析を行なった。 

 

最初に本研究における有効回答モニターの属性をまとめた。大きく公務員に偏っており、

環境意識の高い層であることが想定できた。 

「もったいない帳」へ記録されたもったいない事象の総数は 625であり、1週間ごとの平

均は 1週目が 6.95、2週目は 5.53と 1週目の方が多かった。1週間の中でも日を追うごと

に記録数は減少していった。これは、もったいない事象の回避が実践されて書く必要がな

くなることと、面倒になって書かなくなることの双方の影響があると考えられる。 

 

 もったいない事象によって最も無駄にされているものは電気が圧倒的に多く、次いで食

べ物、お金、ガソリンなどとなっている。電気は 8 月に調査を行った 1 週目に特に記録さ

れており、暑さ対策として浪費されるものが多かった。 

 またもったいない事象が発生する原因としても暑さへの対策が特に多く、続いて買い物、

テレビ、仕事であった。これを NHK国民生活時間調査の生活行動分類に基づいて分類する

と、生活する上で欠かせない必需行動と拘束行動が特に多いことがわかった。 

 

記録の特徴を数量化Ⅲ類で軸を出してクラスターに分けたところ、「自分の環境行動を確
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認するタイプ」「おもに他者の責任行動を指摘するタイプ」「習慣的な行動を反省するタイ

プ」「うっかりミスが多いタイプ」という 4つの記録傾向が導き出された。これらを属性と

クロス集計したところ、年代と強い相関を示した。この集計結果を読み解いたところ、記

録傾向は暮らしの中の他者とのかかわりあい方を表わすものであることがうかがえた。 

 

■第五章 

 本章では、「もったいない帳」に関する効果の検証を行った。 

 

「もったいない帳」のシステムとしての有効性を聞くアンケートでは、楽しさは普通と

答えたモニターが多くあまり好意的とは言えない結果となったが、年代が高くなるほど楽

しいと感じている傾向が見いだせた。また「もったいない帳」の記録に対する負担感は 8

割以上が感じなかったと答えている。これには特に強い相関を示した属性はなかった。自

由記述による感想では、少数ではあるがシステムを絶賛する意見も見られた。 

 

また、各記録週の「もったいない帳」記入前後のもったいない行動アンケートの差から

行動の変化値を割り出した。全体として 6割強の記録者に何らかの行動変化が起きていた。

しかし、それは使っていないコンセントを抜くなど簡単にできる行動でないと起こりにく

く、継続的なものではなかった。しかし、「もったいない帳」に記録されなかった行為でも、

日ごろからもったいないを意識することで行動変化に結びついていることがわかった。 

続いて、「もったいない帳」の記録によって行動変化を起こしやすい属性を調べるため、

クロス集計と数量化Ⅰ類で解析を行った。両者の結果は食い違う部分もあったが、数量化

Ⅰ類が重相関係数の 2乗が 0.8566と信頼に値できると判断し、数量化Ⅰ類のカテゴリ数量

から各属性の変化地への寄与度を読み解くことにした。その結果、「もったいない帳」によ

る行動変化は農山村等郊外居住者や彦根市居住歴の長い主体に起きやすいということがわ

かった。 

 

 「もったいない帳」は本研究で新たに考案したシステムであり、システムの様々な面に

おいて改善の余地を多く残している。しかし一時的であるにしろ、行動に変化をもたらす

ことができ、絶賛の意見をもらったことは一つの成果として見ていいであろう。 

 

以上を踏まえ、本章では「もったいない帳」の全体的な考察をする。 
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6-2 「もったいない帳」の特長 

 「もったいない帳」の特長を以下にまとめる。 

 

6-2-1 環境問題の要因とならないものの評価 

 本研究では“もったいない”から想起される行動について、環境への影響をもたらすも

のに限定しなかった。その結果お金や時間、機会、体力といった間接的にも環境への負担

とならないものについても行動変化に結びつけることができた。 

こういった非環境影響質の要素は直接的に自分が損をするというものであり、その無駄

を減らすことはそのまま自分が得をすることである。それに対し環境影響質は金銭的な負

担となるものもあるが、おおよそは良心から気がとがめるといった行動である。杉原は「人

間が自己の行動に意味を見出すのは、①得をする、あるいは、②刺激を受けて満足する場

合である」1)と説明しているように、自分自身にとっての無駄が減らせるという点で打ち出

せば、もっと敷居を低く感じてもらえるかも知れない。 

 

 

6-2-2 自由記述による記録 

 既存の環境家計簿や家庭版 ISO では、項目に従った行動しか評価につながらず、それ以

外の行動を意識させられることはあまりない。また、個人にとっての受容できない行動が

あると、意気消沈してしまう。さらに、すでに項目上の行動がある程度達成できている主

体にとっては取り組む意味がほとんどなくなってしまう。 

 その点この「もったいない帳」は自由記述式で項目に縛られることがないので、主体そ

れぞれが自分の意識に合わせて環境負荷削減行動を行うことが可能である。また、すでに

自分の生活の環境負荷削減を極めている主体でも、無駄を回避したことを記録して自分の

環境負荷削減行動の記録として使ったり、他人が起こした行動や社会システム上無駄にな

ってしまっていることを指摘して新たな環境負荷削減施策を発案するツールとして使用し

たりすることもできる。 

 

 

6-2-3 特別な準備が不要なシステム 

 既存のシステムでは効果の測定のためもあるが、チェックシートや計算表など、作り出

すことからして大きな手間である。今回の研究では効果の測定や傾向の把握のために様々

な補助ツールを使用したが、環境負荷削減を目指すだけならもったいないを毎日記録する

だけでもよい。白紙や裏紙が 1 枚あれば 8 ページの冊子を作ることは容易であるし、単純

にメモ帳や日記調や手帳などにスペースをとって書き込んでいくだけでも十分である。も

しくは常日頃もったいないことがどんなときに起きるのかを意識するようになれば紙に記

入することすらも不要になる。「もったいない帳」はシンプルに効果を生み出すものである。 
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6-3 「もったいない帳」の課題 

今回の調査ではいくつか反省点が残った。大きく分けると①記録することに対するイン

センティブを与えられなかったこと、②評価方法があいまいであったことの二つになる。 

 

 

6-3-1 記録に対するインセンティブ 

 まず、「もったいない帳」を記録することに対するインセンティブを与えることができな

かった。2週間同じ記録を続けるのはモニターにとって退屈である。 

この根本原因として、「もったいない帳」についての説明が不十分なまま行われてしまっ

た可能性が高いことが考えられる。市役所やリサイクルマーケット「夢畑」で依頼をする

際、「もったいない帳」の実物を見せて説明を行ったが、簡単であることをアピールするた

め、また、あまり市民の時間を拘束するわけにもいかず、説明書の中身ついてはほとんど

言及していない。そのため、メールやブログによる記録形式、裏面にあったもったいない

行動アンケートが伝わっていなかった恐れがある。 

 

生活者の環境配慮を喚起する環境コミュニケーションのポイントとしては、①可視化②

ゲーム性や参加性③物語性④リアルタイム性の 4つの要素がある 2)と村岡は指摘している。

ブログによって他者の記録した情報がリアルタイムで伝わってこそ、記録に楽しみが生ま

れるものであると当初考えていただけに、反省の残る結果となった。 

 

 これからの生活中の環境負荷を削減するシステムは IT化、さらには双方向性を生み出す

ことができなければ、既存の環境家計簿であまり取り込めていなかった若者世代や、環境

意識の低い主体をシステムに巻き込んで環境配慮行動を促していくことは難しいだろう。 

 

 

6-3-2 評価方法 

 「もったいない帳」記録内容の評価方法も課題である。モニターの記録からでは行動の

時間・程度がわからず、既存のシステムのような CO2 排出量などの環境負荷量を評価でき

ない。定量的なデータまで測ろうとするとモニターに負担を感じさせてしまうため、単純

さが特長の本システムで採用するのはためらわれる。 

そこで記録そのものを評価しようとしても、もったいないと思えば思うほどいいわけで

はないし、思わなければいいわけでもない。そもそも、身のまわりのもったいない事象が

どれだけ起きているかにしても計り知れない個人差があり、一定の基準をもって評価する

ことは非常に難しい。 

 これを評価しようとするのならば、改めてモニター調査の形をとり、負荷削減量まで測

れるような形をとるほかないであろう。 
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6-4 今後の展望 

「もったいない帳」はまだまだ試作段階であり、改善や発展の余地を残しているシステ

ムである。 

 

今後の展望としては、やはりもっと多くの人に取り組んでもらえるようなシステムづく

りが不可欠であろう。一つの目指すべき形として、web特化が考えられる。最初からインタ

ーネットを利用することを前提にモニターを集め、リアルタイムに他者の記録情報が閲覧

でき、情報や意見の交換ができるシステムとして提供したい。これにより、記録されたも

ったいない事象を打ち込むという手間も削減できる。 

同じく手間になる作業のフィードバックであるが、ある程度記録がたまってくればいろ

んなモニターが記録した「もったいない」をまとめて提示するだけである程度のフィード

バック効果が得られる。 

 

会社やクラスなど一定条件のモニターに集合的に検証し、団体全体の傾向を導くことも

面白い。それぞれがもったいないことを見つけるのはある種の宝探しのような楽しみもあ

る。みんなで持ち寄った記録を見せ合うのも一つの楽しみになる。団体で多くの人数が考

えているもったいない事象があれば、それは団体の課題として削減すべきものとして導き

出される。 

 

 そのほか、以下のような発展の形が考えられる。 

・要素を更に限定し、他人の起こした行動のみの記録や、交通行動だけなどと絞り、記録

に対する意識や発見する割合が増えるか検証 

・実際に何がどれだけ削減できたか記録してもらい、算出 

・時間や仕手・受け手を考慮し、もったいない行動のさらなる細分化 

 

 

また、この「もったいない帳」の発想のもとになった『レコーディングダイエット法』3)

ではただ記録するだけの段階から、カロリー計算、目標カロリーに向けて食事量の削減、

といったステップアップの形がある。これに倣い、「もったいない帳」でもステップアップ

の仕方を考えると、記録するだけから、環境負荷量の調査、削減目標の設定といった形が

できる。 

しかし、ステップアップすることは手間を増やすことになり、「もったいない帳」は簡単

さを売りとして既存の生活中の環境負荷を削減するシステムに取り組まないような主体に

も取り組んでもらうことを目的にしているため、あまりそぐわない。あくまでも主体の手

間や負担にならない形で自由に改変し、その人なりの「もったいない意識」の定着方法を

図ってほしい。 



74 
 

 

 この「もったいない帳」のシステムや調査結果が生活中の環境負荷を削減するシステム

のさらなる発展に寄与できるのであれば幸である。 
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【電気】・・・４９ 

●つけっぱなしで寝る・・・１２ 

・電気をつけっぱなしで寝てしまった。電気代がもったいない。（２０代男性） 

・電気をつけっぱなしにして寝てしまった。もったいない（２０代男性） 

・部屋の電気をつけっぱなしで寝てしまった。（２０代女性） 

・電気をつけたまま寝てしまった。（７０代女性） 

・DS、スタンドつけっぱなしで寝てしまった。電気もったいない（２０代女性） 

・寝るとき→スタンドをつけて本を読んだまま寝ていた（７０代男性） 

・友達の家でテレビ、照明を付けたまま眠りについていた。もったいない（２０代男性） 

・テレビ、電気をつけっぱなしで一晩中眠ってしまった（７０代女性） 

・テレビをつけっぱなしで寝てしまった・・・（５０代女性） 

・寝るとき→テレビを見ていて朝方３時くらいまでついていて熟睡していた。（７０代男性） 

・TVをつけたまま眠った（７０代女性） 

・ラジオをつけっぱなしで寝てしまった。（２０代女性） 

 

●照明・・・９ 

・電気つけっぱなし（２０代女性） 

・電気つけっぱなし（２０代女性） 

・電気つけっぱなしで裏口にでていた（５０代女性） 

・人がいないところ（部屋）の電気がつきっぱなしだった（５０代女性） 

・街灯多すぎる。（２０代男性） 

・近所の街灯が必要以上に明るいとき（３０代男性） 

・トイレの電灯→昼もついていた。モッタイナイ（７０代男性） 

・電気の消し忘れ（７０代女性） 

・外出時に、事務用の電灯をつけたまま外出（？０代女性） 

 

●テレビ・・・８ 

・違う部屋でそれぞれ同じテレビを見ていた。電気代がもったいない（２０代男性） 

・テレビの付けっぱなし（４０代男性） 

・時計代わりのテレビがもったいない（５０代女性） 

・テレビの主電源がつけっぱなしだった。電気もったいない（２０代女性） 

・一日中家にいた。テレビ付けっぱなし状態！裏の花畑や鉢植えに何度も水遣りをする。

我が家は井戸水も使っており、花には思う存分水を与えている。（５０代女性） 

・テレビをつけたまま草むしりをしました（５０代女性） 

・テレビの付けっぱなし。テレビから離れてすぐ戻るつもりが次の場所で用事を済ませた。

その間２階のテレビは付けっぱなし。（６０代女性） 

付属資料１．プレ調査の記録内容 
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・明日が休日（祭日）なので夜遅くまで TVを見た。特に居眠りして観ていない時もあった

（７０代女性） 

 

●パソコン・・・３ 

・昼ごはん食べてる間、パソコンがついたまま。電気もったいない（２０代女性） 

・パソコンを一日中つけっぱなしだった。（２０代女性） 

・パソコンの電源が朝から晩まで入れっぱなしである（４０代男性） 

 

●コタツ・・・２ 

・朝寒かったのでコタツをつけた。（２０代男性） 

・コタツをついつけてしまう。（２０代男性） 

 

●エアコン・・・３ 

・春の間使っていないエアコンのコンセントをつなぎっぱなしにしていたことに気がつい

た。（２０代男性） 

・待機電力（使ってないエアコンのコンセント）（３０代男性） 

・あまりに暑かったため、車で窓を開けずエアコンを入れる（？０代女性） 

 

●換気扇・・・２ 

・連休中つけっぱなしにしてしまった換気扇。（２０代女性） 

・風呂の換気扇が朝までスイッチｏｎだった。外窓をあけるので１時間でいいと思うのに

夜寝る前に消し忘れたらしい。（６０代女性） 

 

●全体・・・２ 

・夜更かし（２０代女性）２ 

・遅くまで残業のため、電気代がもったいない（３０代男性） 

 

●その他・・・８ 

・コンセントに充電器がさしっぱなしだったとき。（２０代女性） 

・自販機は必要か？自販機の明かりは防犯上有効か（４０代男性） 

・洗濯物少なかったが来客の分午後には乾くと判断して洗濯機を廻す。少ない洗濯物のと

きは我が家の大型洗濯機は勿体ない。（６０代女性） 

・温便座気のスイッチというもの。私は勿体ないのに夫はダメという。温水も出すように

スイッチｏｎ。２人家族なのに年中ｏｎはもったいないと思うが、夫が言うには「これぞ

文明の利器の最たるもの」こんなこだわりなら仕方ないかな（６０代女性） 

・家中の小さなランプ。夜に青く光るものが果たしていくつあるだろう。一度数えてみよ
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うと発起。リビングだけで７つ（スイッチ場所すべて）これはもったいない（６０代女性） 

・テレビをつけたときアンプにも電気が入りステレオ音で再生するが TVを消してアンプの

電源を入れたまま（７０代男性） 

・電源の切り忘れ（７０代女性） 

・電源の切り忘れ（７０代女性） 

 

【ゴミ】・・・１９ 

●買い物袋・・・５ 

・外出ついでにスーパーで買い物。袋を持っていなかったので袋をもらってしまった。（２

０代女性） 

・スーパーでお弁当を買った。レジ袋･割り箸･ラップがもったいない。（２０代女性） 

・コンビニで買い物してレジ袋もらったとき（３０代男性） 

・買い物に袋を持参し、袋は断ったが、日用品はビニール袋に入れてくれた（３０代男性） 

・マイバッグ持参忘れ（？０代女性） 

 

●包装・・・５ 

・旅行パンフレットを手に取り、家に持ち帰るが、すぐに捨てた。なんて無駄なんだと思

った。（２０代男性） 

・ゼミで食べたお菓子。個別包装。（２０代男性） 

・ワッフルを一つずつ包んだ。紙がもったいない（２０代女性） 

・商品を買ったとき、何重にも包みがしてあった。包みがもったいない（２０代女性） 

・過剰包装（２０代女性） 

 

●飲料容器・・・３ 

・小学生の子らが田植えをしたらしく、お疲れ様ってことで PETボトルのお茶をもらって

た。なぜにペットボトル（怒）せっかくの自然との体験学習がもったいない（２０代男性） 

・飲んだ後のペットボトルやゴミが分別されずに捨てられていて、資源がもったいない（３

０代男性） 

・自動販売機の紙コップはもったいない（５０代女性） 

 

●紙・・・４ 

・駅のホームにある、雑誌・新聞のゴミ箱がもったいない。うまく使いまわせないものか。

傘はほかに欲している人に使ってもらうシステムがある（南彦根駅にもある）。それに倣っ

てさ。（２０代男性） 

・マクドナルド。ペーパーシート。ふきんがもったいない。（２０代女性） 

・ティッシュを使ったとき（３０代男性） 
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・テーブルにこぼしたものをティッシュでふくとき（３０代男性） 

 

●その他・・・２ 

・コンタクトがもったいない。視力がよかったらいいのに（２０代男性）    

・空き地の草取り。草むらの中に自転車がうずまっていた。去年の何月ごろだろうか。（６

０代女性） 

 

【お金】・・・２３ 

●買いすぎ・・・５ 

・お菓子を買いすぎたとき。（２０代女性） 

・夕方平和堂大藪店に行ったら何枚か半額シールがすごく多い。私の病気がまた始まって

次々買ってしまう。冷蔵庫に前のものも一杯あるのに（６０代女性） 

・昨日の半額シールの訳が分かった。５／８から大藪店の３０周年記念大売出し、さらに

安価でしまった！！と反省ばかり（６０代女性） 

・買いすぎ（冷凍食品・衣類）（７０代女性） 

・買い物の際、必要以上についで買いをする（？０代女性） 

 

●飲み物を買う・・・５ 

・帰り“からだ巡茶”買ってしまったー。家から持ってきとけば・・・でもウマイ。（２０

代男性） 

・帰りに紅茶花伝買ってしまったー、くそ！！しまったー。でもウマイ。（２０代男性） 

・職場で缶コーヒーを買ったとき（３０代男性） 

・お茶のペットボトルを買う。（家で作れば安いのに）（５０代女性） 

・コンビニでペットボトルのお茶を買うとき（３０代男性） 

 

●外食・・・３ 

・友達と外食。お金がもったいない（２０代男性） 

・晩御飯を作るのが面倒臭く外食。（２０代男性） 

・昼必要以上に食いすぎて、金が・・・（２０代男性） 

 

●その他・・・１０ 

・学童保育チャリで行こうとしたらタイヤの空気がない・・・。車。空気入れ買うのも、

もったいないけど、チャリ乗らないのはもっともったいない＝買うしかない（２０代男性） 

・優勢民営化になって、職員の制服が変わりました。デザイン料もあるだろうし、お金が

もったいない。（２０代女性） 

・某組織の会費の値上げ（３０代男性） 
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・ガソリン代値上げ（３０代男性） 

・こどもの日。雨の中子供をつれてお出かけ。少し無駄にお金を使いすぎてもったいない

（３０代男性） 

・自宅に居ながら携帯電話で電話した。（４０代男性） 

・忘れ物をして、コンビニで購入した（４０代男性） 

・ガソリンが値上がり予定のため早めに補給した。５／１からは１リットル３０円も高く

なる！ 

・逆に今日は私が実家を訪問した。やはり手ぶらではいけない。手土産を買ってしまう。

元気な顔を見せるだけでいいのにと思う。（５０代女性） 

・歩いていけるところでもついついバスを利用（７０代男性） 

 

【食べ物】・・・２８ 

●廃棄（期限切れ）・・・１２ 

・回転寿司で、乾燥したすしが捨てられる場面を目撃。ショック！（２０代男性） 

・BBQで金網の下に落ちてしまった食材がもったいない。（２０代男性） 

・連休前に飼った食材（賞味期限切れ）（２０代女性） 

・久しぶりに家のものの整理。古くなったお茶忘れていて H１１年１２年のものがたくさ

んあり全部処分（６０代女性） 

・廃食油→賞味期限切れのオリーブオイルでリサイクルステーションで会員の天ぷらパー

ティ。もったいないものを生かした。（６０代女性） 

・賞味期限切れの新品の油がくる（６０代女性） 

・連休に来客（泊り客）があるので冷蔵庫を整理する。出るわ出るわ廃棄する食品。人参、

ピーマン（しなびている）、半分かびたレモン、賞味期限が１０日も過ぎた小いわしの甘煮、

食べかけのたくあん半分（６０代女性） 

・来客（３人）料理を作りすぎて残った。冷蔵庫に入りきらない。煮物は火を通してなべ

で保存（６０代女性） 

・たまねぎ（新）買って大分置いたもの。外皮が茶色。新たまねぎは早く食べなければ日

持ちしないのに、安いときに余分に買う性格が直らない（６０代女性） 

・来客に彦根市内案内。昼は外食。昨日の残り料理がたくさんあるけどこれは仕方ない

か・・・・（６０代女性） 

・蕗の煮物を冷蔵庫に入れなかったので腐らせてしまった（７０代女性） 

・賞味期限切れ（７０代女性） 

 

●廃棄（食べられない）・・・４ 

・パンくず（３０代女性） 

・お菓子くず（３０代女性） 
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・アイスクリームのふたの裏のアイス（３０代女性） 

・コーヒー豆の出がらしを捨ててしまうのはもったいないと考えた人が釉薬（陶芸のとき

に色付けするもの）としていい色になりました。（６０代女性） 

 

●食べ残し・飲み残し・・・９ 

・友達と食事に行った際に、食べ残しをする。（２０代男性） 

・たんたんめんを食べた。スープを残した。もったいない。（２０代女性） 

・昼食が外食だったけど全部食べきれなかったとき（２０代女性） 

・食べ残しがもったいないです。（２０代女性） 

・食事で食べ残してしまったとき（３０代男性） 

・コーヒーを多めに淹れて残した。（３０代男性） 

・ペットボトルの飲み残し（３０代男性） 

・夜は外食。食べ残しが多くてもったいない（３０代男性） 

・外食の際に食べ残してしまう（？０代女性） 

 

●食べすぎ・・・３ 

・夕食を作りすぎて食べ過ぎてしまった（２０代女性） 

・夕食を家で食べるのに、小腹がすいたので食べてしまったお菓子（２０代女性） 

・昼食食べ放題。ついとりすぎて残してしまう（４０代男性） 

 

【時間】・・・１６ 

●浪費（自己責任）・・・４ 

・午前中無駄に時間を過ごしてしまった（２０代男性） 

・郵便局にいったが忘れ物をして取りに帰った。もったいなさすぎる。（２０代男性） 

・ゼミ室にいるのに、卒論に取り掛かっていないとき（２０代女性） 

・夜、卒論しようと思ってたのに久しぶりのゲームでつぶれてしまった。（２０代男性） 

 

●浪費（外的影響）・・・６ 

・通学時間がムダ（２０代男性） 

・パソコン立ち上げてる時間がもったいない（２０代男性） 

・学校に行く時間がもったいない（２０代男性） 

・電車の乗り継ぎが悪い。時間がもったいない（２０代女性） 

・渋滞による時間の浪費（３０代男性） 

・ガソリン値上げ時にスタンドに並ぶ車の列（時間が無駄）（４０代男性） 

 

●寝坊・・・５ 
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・起床８：３０。９：００~学校で作業の予定が・・・（２０代男性） 

・ゼミ室で寝てしまったー、予定がパーになった~（２０代男性） 

・１１：００起床。最悪。４：００まで寝れなかったのが原因。はぁ～。（２０代男性） 

・連休最終日で１０時過ぎに起床。時間がもったいなかったかな？（３０代男性） 

・来客も昨夕帰り、今朝は寝坊した。起きたのは９時半。時間がもったいない。外は日が

高く、さわやかな五月晴れ（６０代女性） 

 

●その他・・・１ 

・時間（３０代女性） 

 

【機会】・・・５ 

●気づかなかった・・・２ 

・下駄箱、靴入れを整理。使わないスニーカーが６足も入っていた。高かったボンステッ

プなど、もったいないと平素はかず片付けていたもの。買ったものは使わなくっちゃと痛

感（６０代女性） 

・Beck「Sea Change」を聴く。駄作と言われるがなかなかいいと思う。イメージで聴かな

い人は損だと思う。（２０代男性） 

 

●その他・・・３ 

・小学校まで近いのに車・・・いい天気なのに。（２０代男性） 

・連休期間中の雨（３０代男性） 

・連休期間中の時間の使い方（３０代男性） 

 

【ガソリン】・・・１５ 

●渋滞・・・２ 

・高速道路の渋滞。ガソリンの無駄に思う。（３０代男性） 

・ガソリンが高くなる前に入れようとスタンドに行列ができていたが、待っている間はア

イドリングしていた。その間もガソリンは減っていくのに（３０代男性） 

 

●小さい用途・・・５ 

・朝から昨日借りた CDを返すためだけに車で往復。もったいない。（２０代男性） 

・近くへの車使用がもったいない。（５０代女性） 

・長浜へ出向く用事があって駅から歩いていけるところなのに車で出かけた（７０代女性） 

・往復３kmの友人宅へ行くのに自動車で行った（７０代女性） 

・一度で三箇所回ればよい用事を三回も同じ方向なのに車で出向いた（７０代女性） 
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●必要ない用途・・・３ 

・コンビニによったときにアイドリングストップしなかった。（２０代男性） 

・高速に乗って遊びにいった。道を間違えた。ガソリンもったいない。（２０代女性） 

・車アイドリングして車内でおしゃべり（２０代女性） 

 

●性質的問題（車だからもったいない）・・・６ 

・実家へ帰郷。車で燃料消費がもったいない。（３０代男性） 

・彦根城への来場者もたくさん。でも、みんな自家用車で来ていて燃料もったいない（３

０代男性） 

・自動車一人乗りが多い（高速で）（４０代男性） 

・田植え機に苗を載せる間のエンジンは止めるべきなのだろうか。止めれば再度エンジン

をかける必要があるが、セルはないので大変だ。（４０代男性） 

・車で出かけた（５０代女性） 

・１リットルで９~８kmしか走らない車で普段町の中を乗っていること。（７０代女性） 

 

【水】・・・１７ 

●お風呂・・・７ 

・一人暮らしのマンションなどで、トイレとお風呂が一緒になっているタイプはお風呂に

入っている間、シャワーが出続けている。もったいない（２０代男性） 

・シャワー出しっぱなし（２０代女性） 

・お風呂の水の量（３０代女性） 

・風呂の水を入れすぎた（以前盛りこしたこともある）（５０代女性） 

・風呂の残り湯を利用することを考えたが一計を案じて２日間入れ替えないように昨年か

ら考えた。次男が世帯を持ってわれわれ夫婦だけになったため汚れが少ない。だから洗濯

には使わない（６０代女性） 

・「お風呂が沸きました」の音声でお風呂を見に行ったら栓をするのを忘れていてお湯が全

部流れてしまっていた。もう一度入れなおした（７０代女性） 

・洗髪中のシャワー出しっぱなし（？０代女性） 

 

●水撒き・・・３ 

・雨が上がる前に花壇にあげた水（３０代女性） 

・庭の水巻に水道水（浄化）を使う。（７０代男性） 

・庭用ジョウロ→プラスチックにひびが入り水が漏れてモッタイナイ（７０代男性） 

 

●歯磨き・・・２ 

・歯磨きのときの水の出しっぱなし（５０代女性） 
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・歯をみがく時→水を出しっぱなしのくせ（７０代男性） 

 

●食器洗い・・・２ 

・食器を洗っているときに水が出ている。（３０代男性） 

・反省。台所石けんで洗うと一つ一つ洗ってはすすぐからどうしても流し洗いになる。（６

０代女性） 

 

●洗濯・・・１ 

・洗濯物。一度洗濯を終えた後、冬用の衣類を洗う。考えたら一度に洗濯機を回せたはず。

水ももったいない。洗剤も。（６０代女性） 

 

●洗面・・・１ 

・髪をセットするとき、髭をそるときに洗面台の水を出しっぱなしにしていた。申し訳な

い（２０代男性） 

 

●洗車・・・１ 

・洗車時に水を出しっぱなしで行ってしまう（？０代女性） 

 

【紙】・・・１７ 

●印刷ミス・・・９ 

・仕事場で、印刷ミスを多く出してしまう。もったいない。（２０代男性） 

・無駄な印刷（２０代男性） 

・印刷時、裏面を効果的に使えなかった（２０代男性） 

・印刷ミス。プレビューで気づかんかった。（２０代男性） 

・ミスプリントしたとき（２０代女性） 

・コピー機・印刷機紙詰まりでくしゃくしゃになった紙がもったいないです。（２０代女性） 

・ミスコピー（２０代女性） 

・失敗した印刷紙（３０代女性） 

・パソコンプリントアウト時の両面使用（？０代女性） 

 

●不要なのに発生する・・・２ 

・家に送られてくる見もしない広告葉書がもったいない（２０代男性） 

・大量のパンフレット（３０代女性） 

 

●再利用できない・・・３ 

・シュレッダーにかけて、捨てる紙が大量にあります。何とかリサイクルできないかなぁ。
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（２０代女性） 

・小さなメモ用紙などはごみになってしまう。小さくてもリサイクルできたらいいのにな

あ。（２０代女性） 

・ふくびきをした。引いたくじはすぐにごみになった。紙がもったいない（２０代女性） 

 

●ティッシュ・・・１ 

・今日はひどい花粉症（昨日から）。ティッシュペーパーをこの季節どれだけ消費するだろ

うか。（５０代女性） 

 

●その他・・・２ 

・まだ使えるノートを捨ててしまった。（２０代女性） 

・仕事が忙しいときに紙を無駄に使ってしまうときがある（３０代男性） 

 

【エネルギー】・・・８ 

●お風呂 

・熱すぎるお風呂（３０代女性）・・・４ 

・風呂に続いて入らなかったので何度も追い炊きをした。（５０代女性） 

・家族が続いて風呂に入らないため、風呂の湯が冷めるために灯油が必要以上にいる（？

０代女性） 

・お風呂を朝から沸かし休日なので家族が朝、次は午後、夜と入浴した。一日中風呂を沸

かしていた（７０代女性） 

 

●その他・・・４ 

・炭を途中で消すのがもったいない。まだ温かいのに（２０代男性） 

・現在の便利な生活はエネルギーの大量消費によって成り立っている。環境と便利さはど

こで整合させることができるのか。（４０年前のように豆腐を買うときになべを持って買い

にいけるのか）（４０代男性） 

・聖火リレー。油がもったいない。人件費等を考えると（４０代男性） 

・お湯をやかん沸かすのに冷えてしまった。再びわかし・・・数回繰り返した（７０代女

性） 

 

 

【その他】・・・２１ 

●スペース・・・３ 

・四季ってある意味もったいない。熱帯や亜熱帯なら年中半そでですごせるのに・・・ム

ダに服が増える。まあそこが好きな部分なんだけどねー。（２０代男性） ※スペース 
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・久しぶりに家のものの整理。流行おくれの衣類。新しい流行に乗らない私でも着ない衣

類がいっぱい（６０代女性） 

・VIDEOテープや本や CDがいっぱいたまっている 

 ↑自信コワーイ（７０代男性） 

 

●電車・・・１ 

・人が少ない車両（電車）は無駄よな（２０代男性） 

 

●泡・・・１ 

・ヒゲ濃いといろいろ大変。泡（シェーブ）すぐなくなるし（２０代男性） 

 

●血・・・１ 

・足けがした。血がもったいない（２０代男性） 

 

●ボディーシャンプー・・・１ 

・トリートメントを出すつもりが、ボディーシャンプーを出してしまって、そのまま流し

た（２０代女性） 

 

●花・・・１ 

・自宅の庭の植栽を植え替え、せっかく咲き始めた花もカットしてもったいない（３０代

男性） 

 

●気・・・１ 

・来客。都会からの来客で草蕗を持ち帰っていただいた。自然の恵みはありがたい。逆に

て土産をいろいろと持参くださるが、そんな気を使うことがもったいないと思う。（５０代

女性） 

 

●時間とガソリン・・・３ 

・夜、大津までドライブしてしまった。時間とガソリンがー（２０代男性） 

・車に乗っていて渋滞につかまったとき（３０代男性） 

・ゴールデンウィーク。行楽地から帰る車で高速が渋滞。混雑しなければガソリンも時間

も使わなくてすむものなのに（４０代男性） 

 

●電気と時間・・・１ 

・パソコンをつけたままお昼寝してるとき。（２０代女性） 
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●時間とお金・・・１ 

・（ペットボトルが分別されずに捨てられていて）後で分別するのであれば時間＆人件費が

もったいない（３０代男性） 

 

●お金とゴミ・・・１ 

・暑い一日であった。ペットボトルのお茶や冷たい飲み物ばかりほしくなる。水筒を持参

すれば・・・（５０代女性） 

 

●エネルギーとお金・・・１ 

・雑草が伸びきってからとるのはどうだろう。燃やすときのエネルギー・費用・草刈のエ

ネルギーも（６０代女性） 

 

●食べ物とゴミ・・・１ 

・こぼれた汁→ふき取るとき卓上手拭やふきんでなくちり紙で拭くくせ（７０代男性） 

 

●時間とお金と食べ物・・・１ 

・夜、付き合いのため、バイト仲間と食事。時間とカネ、そして家で用意されていた夕飯

がもったいない。（２０代男性） 

 

●？？・・・３ 

・ポテトサラダをいただきました。細く短冊に切ってありました。塩控えめで大変おいし

かったです。（６０代女性） 

・GGでちょっぴり素敵な２時間を過ごしました。真っ青な空の下、先輩の方々と一緒に目

を見張るものばかりでした。人との付き合いも、乗り合わせの自動車を２台だけ使用しま

したが、いいかも・・・？（６０代女性） 

・もったいないからといってしてはならないことをしてしまったなどとニュースを見てど

うしたらいいのかなと思いました。（６０代女性） 

 

 

・・・合計２０９２０９２０９２０９項目 
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付属資料２．モニター調査依頼状（1週目） 
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付属資料３．「もったいない帳」利用説明書 
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平成 20 年９月１７日 

 

  

今回は「もったいない帳」のモニター調査にご協力いただき、ありがとうございます。

関係者一同厚く御礼申し上げます。 

 返送が遅くなってしまい、誠に申し訳ありません。２週目のもったいない帳の記録は予

定を変更し、９月２２日（月）から１週間取り組んでいただきますよう、よろしくお願い

いたします。 
 

 

本封筒には以下の４点が封入されております。ご確認ください。 

 

 

 

 

 

 

記録が終わりましたら、記録いただいた「もったいない帳」と「アンケート票」を返信

用封筒に同封し、９月３０日（月）までにご郵送いただきますよう、よろしくお願いいた

します。 

 

質問疑問等ございましたら、下記の中小田までご連絡ください。 

お忙しいところを恐縮ですが、なにとぞ調査にご協力いただきますようお願いします。 

〒５２２－８５３３ 

滋賀県彦根市八坂町２５００ 滋賀県立大学近藤研究室 

中小田 すばる（なかおだ すばる） 

電話：０８０－５０８９－６７２０ 

メール：emphomaysion@msn.com     HP：http://mottainai.shiga-saku.net/ 

 

問い合わせ先 

□ もったいない帳の記録にご協力いただいているみなさまへ（本状）  …１枚 

□ もったいない帳（裏面にもったいない行動アンケート） …ご協力いただいている人数分 

□ もったいない帳フィードバック表               …ご協力いただいている人数分 

□ アンケート票                          …ご協力いただいたいる人数分 

□ 返信用封筒                           …１枚 

共催：彦根市市民環境部生活環境課 

「もったいない帳」の記録にご協力いただいているみなさまへ 
 

付属資料４．モニター調査依頼状（2週目） 
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No. モニターNo. 年代 性別 記入日 曜日 何日目 内容 区分 区分2 何に基づく行動か 小分類 大分類 うっかり 他人の行動 回避 季節特性 反復 補足

1 1 6 2 8月11日 月 1
誰もいない寝室の扇風機がついたままだった。最後に部
屋を出るものが必ずチェックして消すよう話し合った。

電気 暑さ対策 睡眠 必需行動 1 1 1 事前策を考えた

2 1 6 2 8月12日 火 2 1F,2Fで同じテレビを見ていた。もったいないの一言。 電気 テレビ テレビ 自由行動

3 1 6 2 8月13日 水 3
半分残ってあったうりが冷蔵庫の奥でくさっていた。早く食
べればよかったのに！

食べ物 買い物 買い物 必需行動

4 1 6 2 8月14日 木 4
久しぶりにフローリングにワックスがけをした。途中で疲れ
てしまい、ワックスを残して作業を終了。ワックスを捨てる
ことになった。

ワックス 掃除 炊事・掃除・洗濯 拘束行動

5 1 6 2 8月15日 金 5
夜、オリンピックの競技を見ながら寝てしまった（ソファー
で）。時間とテレビ、扇風機の電力がもったいないことをし

時間 電気 テレビ テレビ 自由行動 つけたまま寝た

6 1 6 2 8月16日 土 6
盆休みに子供たちが帰省。10人家族となりいつものもった
いない生活はしばらくお休み。テレビ、冷房は付けっぱな
しだった。料理は食べ残しはゼロだった。

電気 生活 会話・交際 自由行動 1 1

7 1 6 2 8月17日 日 7 先日と同じ。もったいない生活だった。 電気 生活 生活全般 その他 1 1
8 5 4 2 8月11日 月 1 ジャーの保温をすぐ切らなかった 電気 調理 炊事・掃除・洗濯 拘束行動
9 5 4 2 8月11日 月 1 子供が何度も冷蔵庫を開けた 電気 冷蔵庫 子供の世話 拘束行動 1

10 5 4 2 8月11日 月 1 扇風機の切り忘れ 電気 暑さ対策 生活全般 その他 1
11 5 4 2 8月12日 火 2 JRのクーラガー効きすぎ 電気 暑さ対策 仕事 拘束行動 1 1
12 5 4 2 8月12日 火 2 店のクーラーが効きすぎ 電気 暑さ対策 仕事 拘束行動 1 1
13 5 4 2 8月12日 火 2 食べ残しを腐らせてしまった 食べ物 調理 炊事・掃除・洗濯 拘束行動
14 5 4 2 8月12日 火 2 湯を沸かしすぎた 電気 調理 炊事・掃除・洗濯 拘束行動
15 5 4 2 8月12日 火 2 電気をつけたままうたた寝 電気 生活 睡眠 必需行動 つけたまま寝た
16 5 4 2 8月13日 水 3 パソコンをしばらくつけたままほかの用事をした。 電気 パソコン （判別不能） その他
17 5 4 2 8月13日 水 3 子供の友達が来てクーラーとTVゲームを長時間つけてい 電気 ゲーム 趣味・娯楽・教養 自由行動 1
18 5 4 2 8月14日 木 4 朝起きたらトイレの電灯が点いたままだった 電気 トイレ 身のまわりの用事 必需行動
19 5 4 2 8月15日 金 5 夜中までTVを見ていてうたた寝してしまった 電気 テレビ テレビ 自由行動

20 5 4 2 8月16日 土 6
冷やしうどんの洗い水を捨ててしまった。（水回りに回そう
と思っていたのに）

水 調理 炊事・掃除・洗濯 拘束行動 1 1

21 5 4 2 8月16日 土 6 台所の電灯の消し忘れ 電気 調理 炊事・掃除・洗濯 拘束行動

22 5 4 2 8月16日 土 6
外食しに行ったら他人さんの食べ残しが気になった。若い
親御さんは子供の教育上気をつけてほしいな。好き嫌い
は甘やかさず

食べ物 外食 食事 必需行動 1

23 5 4 2 8月17日 日 7 遅くまでテレビを見ていた 電気 テレビ テレビ 自由行動
24 5 4 2 8月17日 日 7 冷蔵庫に入れていた食べ残しが腐っていた。 食べ物 調理 炊事・掃除・洗濯 拘束行動
25 5 4 2 8月17日 日 7 水やりの後で雨が降った 水 水やり 趣味・娯楽・教養 自由行動
26 6 1 1 8月12日 火 2 クーラーの送風をしたまま外出した 電気 暑さ対策 生活全般 その他
27 6 1 1 8月12日 火 2 電灯をつけたままうたた寝 電気 生活 睡眠 必需行動 つけたまま寝た
28 6 1 1 8月13日 水 3 長い時間、クーラーとTVゲームをした。 電気 ゲーム 趣味・娯楽・教養 自由行動
29 6 1 1 8月15日 金 5 我慢できる気温なのに夜遅くまでクーラーをつけてった 電気 夜更かし 生活全般 その他
30 6 1 1 8月16日 土 6 塾のクーラーを友人が効かせすぎる（２０℃にするから） 電気 暑さ対策 仕事 拘束行動 1 1
31 6 1 1 8月17日 日 7 夜中まで電灯を点けたまま寝ていた 電気 生活 睡眠 必需行動 つけたまま寝た
32 7 4 2 8月11日 月 1 休みだったので昼食を外食ランチにしてしまった。 お金 食事 食事 必需行動
33 7 4 2 8月11日 月 1 エアコンを長時間つけていた。 電気 暑さ対策 生活全般 その他 1
34 7 4 2 8月11日 月 1 夕食の食材を多く買いすぎた。 食べ物 買い物 買い物 必需行動
35 7 4 2 8月12日 火 2 夕食を外食にしてしまった お金 食事 食事 必需行動
36 7 4 2 8月13日 水 3 仕事の帰り道に安かったのでお菓子を買ってしまった お金 間食 買い物 必需行動
37 7 4 2 8月13日 水 3 テレビを見ながらうとうと寝てしまった。 電気 テレビ テレビ 自由行動
38 7 4 2 8月14日 木 4 長電話をしてしまった お金 電話 会話・交際 自由行動
39 7 4 2 8月15日 金 5 親戚の初盆に行くため車で遠出してしまった ガソリン イベント 社会参加 拘束行動
40 7 4 2 8月16日 土 6 エアコンをかけすぎた 電気 暑さ対策 生活全般 その他
41 7 4 2 8月17日 日 7 親戚のお盆行事に参加してお供え等無駄な出費がかかっ お金 行事 社会参加 拘束行動
42 8 5 2 8月11日 月 1 さんまの開きを６枚焼いたが２枚余ってしまって捨てた 食べ物 調理 炊事・掃除・洗濯 拘束行動

43 8 5 2 8月11日 月 1
夜布団の中でオリンピックを見ていた。朝までテレビと蛍
光灯がついていた

電気 テレビ テレビ 自由行動 つけたまま寝た

44 8 5 2 8月12日 火 2
食パンは１枚が袋の中に残っていた。賞味期限が切れて
いたのですてた。

食べ物 食材管理 家庭雑事 拘束行動

45 8 5 2 8月12日 火 2
昨夜と同様オリンピックを見ていて、寝てしまい朝までテレ
ビをつけっぱなしだった。

電気 テレビ テレビ 自由行動 ２回目

46 8 5 2 8月15日 金 5
冷蔵庫に賞味期限切れの食品があり、お肉、練製品、野
菜等７点すててしまった。

食べ物 食材管理 家庭雑事 拘束行動 ２回目

47 8 5 2 8月15日 金 5
朝LDKで付けていたエアコンを切り忘れ、仕事へ行き、
帰ってきてから（夕方５時半）気がついた。今までエアコン
の切り忘れがなかったのでショックだった！

電気 暑さ対策 生活全般 その他

48 8 5 2 8月16日 土 6

昨夜、夕食で作ったカレー子供が外食したため残ってし
まった。今日の夕食も主人と二人で頑張ってカレーを食べ
たが食べ過ぎ。１食分残ったのを捨てた。昨日も食品を捨
てたし、本当にもったいない！！

食べ物 調理 炊事・掃除・洗濯 拘束行動

49 8 5 2 8月17日 日 5 ねぎが半束の残っていたがしなびていたのですてた。 食べ物 食材管理 家庭雑事 拘束行動
50 8 5 2 8月17日 日 5 大根も冷蔵庫の中で１本しなびていた。。捨てた。 食べ物 食材管理 家庭雑事 拘束行動

51 8 5 2 8月17日 日 5
いつも食洗機は電気代が安くなる２３時まわってから使っ
ているのに、電源を入れるのを忘れていた。

食べ物 食材管理 炊事・掃除・洗濯 拘束行動 1

52 9 5 2 8月11日 月 1 スーパーに買い物袋を持参するのを忘れた。 ゴミ 買い物 買い物 必需行動
53 9 5 2 8月11日 月 1 お米のとぎ汁を植木の水やりに使わず、流してしまった。 水 水やり 趣味・娯楽・教養 自由行動 1

54 9 5 2 8月12日 火 2
５分以上席を立つのに主人がテレビをつけっぱなしにして
いた。

電気 テレビ テレビ 自由行動 1

55 9 5 2 8月12日 火 2
お湯をガスで沸かすのに沸騰してからしばらく火を消すこ
とができなかった。

エネルギー 湯沸かし 食事 必需行動

56 9 5 2 8月12日 火 2
お風呂のお湯がたっぷりあるのに、シャワーを浴びるから
と息子がボイラーのスイッチを入れた。

エネルギー お風呂 身のまわりの用事 必需行動 1

57 9 5 2 8月13日 水 3
冷蔵庫の中に使いけで古くなった玉ねぎが。古くなったの
で捨ててしまった。

食べ物 食材管理 家庭雑事 拘束行動

58 9 5 2 8月13日 水 3 蛍光燈をつけっぱなしでうたたねをしてしまった。 電気 生活 睡眠 必需行動 つけたまま寝た

59 9 5 2 8月14日 木 4
子供を駅に車で迎えに行ったら、アイドリングしている車
が何台かあった。

ガソリン お迎え 子供の世話 拘束行動 1

60 9 5 2 8月15日 金 5
主人が長時間テレビを見ないのに、もとから電源を切って
いなかった。

電気 テレビ テレビ 自由行動 1

61 9 5 2 8月15日 金 5
息子がパソコンを使い終わっているのにコンセントを入れ
たままにしていた。

電気 パソコン
趣味・娯楽・教
養としてのイン
ターネット

自由行動 1

62 9 5 2 8月16日 土 6 スーパーに買い物袋を持参し忘れた。 ゴミ 買い物 買い物 必需行動 ２回目

63 9 5 2 8月16日 土 6
家族のうちの誰かがトイレの明かりをつけっぱなしにして
いた。

電気 トイレ 身のまわりの用事 必需行動 1

64 9 5 2 8月17日 日 7
収穫したピーマンがたくさんありすぎて、食べきれずに、か
なりの量処分した。

食べ物 農業 仕事 拘束行動

65 16 4 1 8月11日 月 1 パソコンの電源を入れたまま寝てしまった。 電気 パソコン 睡眠 必需行動
66 16 4 1 8月14日 木 4 水を出したまま歯みがきしている。 水 歯磨き 身のまわりの用事 必需行動
67 16 4 1 8月15日 金 5 使わないコンセントを抜かないままにしていました。 電気 待機電力 生活全般 その他
68 16 4 1 8月16日 土 6 DVDデッキの電源をONのまま、外出していた。 電気 DVD マスメディア接触 自由行動

69 16 4 1 8月17日 日 7
冷蔵庫のとびらを開けたまま、麦茶を注いで、終わった後
に扉を閉めていた。

電気 冷蔵庫 食事 必需行動

70 17 4 2 8月11日 月 1
朝３：００くらいに起きて、あまりに暑いのでエアコンをつけ
てしまった。扇風機でよかったかも・・・・・

電気 暑さ対策 睡眠 必需行動

71 17 4 2 8月14日 木 4
主人が扇風機をつけたまま離れ、だれもいないのに回っ
ていた。５分くらいかな。

電気 暑さ対策 生活全般 その他

72 17 4 2 8月17日 日 7
１４日に来客予定でケーキを買っておいたけど、１ケ余っ
た。１５・１６と実家に帰っていた為捨ててしまった

食べ物 食材管理 会話・交際 自由行動

73 18 1 1 8月11日 月 1 妹が電気をつけっぱなしにしていた。 電気 暑さ対策 生活全般 その他 1 1
74 36 7 1 8月11日 月 1 お茶を冷蔵庫で冷やし、余った分を毎日捨てている。 食べ物 食材管理 食事 必需行動

75 36 7 1 8月12日 火 2
冷蔵庫と茶だんすのすき間がせまく温度が高い。冷蔵庫
裏の仕切り戸を常時開けるようにする。

電気 冷蔵庫 家庭雑事 拘束行動 1 対策を考えた

76 36 7 1 8月13日 水 3
車で届け物をしたが、肝心の品物を忘れ２度行くことに
なった。

ガソリン 時間 忘れ物 その他 その他 1

77 36 7 1 8月14日 木 4 畑のキューリを忘れ大きくなりすぎて捨てた。 食べ物 農業 仕事 拘束行動

78 36 7 1 8月15日 金 5
自分の身のまわりのことは自分でしようと、汗をかいた
シャツを洗ったが、１～２枚だけ洗うのでは効率が悪い。

水 電気 洗濯 炊事・掃除・洗濯 拘束行動

79 36 7 1 8月16日 土 6 またまた忘れもの。きっちり記憶することはエコにつなが 時間 忘れ物 その他 その他 1

80 36 7 1 8月17日 日 7
台所ごみの減少のため堆肥を始めたが、妻の仕事が増え
る。亭主の協力も必要と思う。

ゴミ 堆肥化 家庭雑事 拘束行動 1

1
週
目

付属資料５．「もったいない帳」の記録内容の一覧 
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81 43 8 2 8月9日 土 1
ティッシュペーパーを使い過ぎる。鼻をかむのも、テーブル
の上を拭くのもちょっとしたことでもすぐ使い過ぎる。布で
すませば洗える

ゴミ 生活 生活全般 その他

82 43 8 2 8月9日 土 1 使っていないコンセントは抜いておくこと 電気 生活 生活全般 その他 1 1

83 43 8 2 8月10日 日 2
水道水を使った朝起きたらみたらしめ方がゆるくて、滴が
こぼれていた

水 水道 身のまわりの用事 必需行動

84 43 8 2 8月11日 月 3
冷蔵庫に入れたからと安心していたらコップ一杯ほどの豆
乳を腐らせてしまった

食べ物 食材管理 家庭雑事 拘束行動

85 43 8 2 8月12日 火 4 テレビの電源を寝る前にきるのを忘れていた 電気 テレビ テレビ 自由行動

86 43 8 2 8月12日 火 4
少しの間だからと思って冷房のスイッチを入れたまま出て
案外手間取ったのでもったいないと思った。

電気 暑さ対策 生活全般 その他 1

87 43 8 2 8月13日 水 5 冷房の温度を少し高いめにしている 電気 暑さ対策 生活全般 その他 1 1

88 43 8 2 8月14日 木 6
テレビを見ていてそのまま居眠りをすることが多くなってき
たのでもったいないと思う。

電気 テレビ テレビ 自由行動

89 43 8 2 8月15日 金 7
洗濯物はなるべくまとめてするようにはしている。暑いとき
だから手で洗う様にする（少ないとき）

水 電気 洗濯 炊事・掃除・洗濯 拘束行動 1

90 44 5 2 8月13日 水 1 冷房の部屋の戸が開いたままになっていた。 電気 暑さ対策 生活全般 その他 1
91 44 5 2 8月13日 水 1 新聞にはいっているチラシが多い。 紙 新聞 新聞 自由行動 1
92 44 5 2 8月13日 水 1 魚の煮汁が多くてすててしまう。 食べ物 調理 炊事・掃除・洗濯 拘束行動
93 44 5 2 8月14日 木 2 家族の誰かが見ると思ってテレビのつけっぱなしが多い。 電気 テレビ テレビ 自由行動 1

94 44 5 2 8月14日 木 2
子供たちが冷蔵庫を開けたままで牛乳、ジュース、他を
コップに注いでいる。

電気 冷蔵庫 子供の世話 拘束行動

95 44 5 2 8月15日 金 3
お米を洗った水や、洗い桶にたまった水をそのまま流して
しまうこと。（花や木にやればいいのになーと思う）

水 調理・洗い物 炊事・掃除・洗濯 拘束行動

96 44 5 2 8月16日 土 4 子供が食事のときなど十分明るいのに電気をつけたが 電気 照明 食事 必需行動 1

97 44 5 2 8月17日 日 5
ペキンオリンピックの開会式で、あそこまでするのはもった
いないと思った。

もの オリンピック 趣味・娯楽・教養 自由行動 1 1

98 44 5 2 8月18日 月 6 冷房の部屋に１人でいるのはもったいない。 電気 暑さ対策 生活全般 その他

99 44 5 2 8月19日 火 7
ラーメン、保存食など気がつくと賞味期限が過ぎてしまうこ
とがある

食べ物 食材管理 家庭雑事 拘束行動

100 45 7 2 8月11日 月 1 夜中、電気をつけたまま居眠ってしまった。 電気 夜更かし 睡眠 必需行動 つけたまま寝た

101 45 7 2 8月12日 火 2
下着のサイズが小さくて（安物買い？）きゅうくつなので雑
布に。

布 買い物 買い物 必需行動

102 45 7 2 8月13日 水 3 扇風機を消し忘れて１時間くらいつけっ放し。 電気 暑さ対策 生活全般 その他 1

103 45 7 2 8月15日 金 5
浄土宗のために１３，１４，１５三日お供えをするので食べ
きれず処分したものもある。

食べ物 行事 社会参加 拘束行動

104 45 7 2 8月16日 土 6
今夏の厚さは特に厳しくエアコンは私自身は殆どつけない
が暑くて掃除などする気もしないし“時間”ずいぶん無駄に
していると思う。

時間 暑さ 生活全般 その他 1

105 45 7 2 8月17日 日 7

終戦の日を迎えると改めて戦中戦後のことを思いぜいたく
な暮しに慣らされてしまっている。バーゲンにつられて衣
類、食費、他ついつい買ってしまって・・・・。日本の将来を
真剣に考えているのかしら・・・

もの 生活 生活全般 その他

106 47 2 1 8月9日 土 1 夏のエアコンを強くしすぎたような気がする。 電気 暑さ対策 生活全般 その他 1
107 47 2 1 8月9日 土 1 玄関の電気つけっぱなし 電気 照明 生活全般 その他

108 47 2 1 8月10日 日 2
寄らなくてもいい所へ車で寄って遠まわりして帰りガソリン
がもったいない。

ガソリン 車 （判別不能） その他 1

109 47 2 1 8月11日 月 3 クーラーをつけたまま眠ってしまった。 電気 暑さ対策 生活全般 その他 つけたまま寝た
110 47 2 1 8月11日 月 3 冷蔵庫を開けっぱなし。 電気 冷蔵庫 炊事・掃除・洗濯 拘束行動
111 47 2 1 8月12日 火 4 扇風機でいいのに甘えてエアコンを入れてしまった。 電気 暑さ対策 生活全般 その他 1
112 47 2 1 8月13日 水 5 飲みたくもないのにコーヒーを買ってしまった お金 食べ物 買い物 買い物 必需行動
113 47 2 1 8月14日 木 6 いつもの事だが、ティッシュを必要以上に使ってしまう。 紙 生活 生活全般 その他 1
114 47 2 1 8月15日 金 7 i Podを聞いていないのにつけっぱなしにしてしまった。 電気 音楽 ＣＤ・ＭＤ・テープ 自由行動 1
115 47 2 1 8月15日 金 7 トイレの水を２回流した。 水 トイレ 身のまわりの用事 必需行動 1
116 48 6 2 8月11日 月 1 トイレの電気つけっぱなし。 電気 照明 生活全般 その他
117 48 6 2 8月12日 火 2 誰もいないのにエアコンを１時間つけっぱなし。 電気 暑さ対策 生活全般 その他 1
118 48 6 2 8月13日 水 3 エアコンを強めに入れてしまった。 電気 暑さ対策 生活全般 その他 1
119 48 6 2 8月14日 木 4 おふろの追いだきをしてしまった。 エネルギー お風呂 身のまわりの用事 必需行動
120 48 6 2 8月16日 土 6 マイバッグを忘れビニール袋をもらった。 ゴミ 買い物 買い物 必需行動
121 48 6 2 8月17日 日 7 自転車で行けるところに車で出掛けた ガソリン 車 （判別不能） その他

122 49 3 2 8月9日 土 1
フリマでお茶を持ってきていたが足りずジュースを２本買っ
た。もっと家から持ってくれば良かった。

お金 食材管理 食事 必需行動

123 49 3 2 8月10日 日 2 TVをつけたままPCに集中していた。テレビを消せばよ 電気 テレビ・パソコン テレビ 自由行動
124 49 3 2 8月10日 日 2 電気をつけたまま寝てしまった。 電気 照明 睡眠 必需行動 つけたまま寝た
125 49 3 2 8月11日 月 3 食器を洗うとき水を出しっぱなしにしてしまった。 水 洗い物 炊事・掃除・洗濯 拘束行動
126 49 3 2 8月12日 火 4 台所にいてTVを見ていないのにつけっぱなしでいた。 電気 テレビ テレビ 自由行動
127 49 3 2 8月12日 火 4 お風呂を入れすぐ入らず又沸かしなおしてしまった。 エネルギー お風呂 身のまわりの用事 必需行動
128 49 3 2 8月13日 水 5 エアコンタイマーをセットせず昼寝してしまった。 電気 暑さ対策 睡眠 必需行動 1
129 49 3 2 8月13日 水 5 歯みがき中水を出しっぱなしにしてしまった。 水 歯磨き 身のまわりの用事 必需行動

130 49 3 2 8月14日 木 6
お風呂で頭を洗っている間、体を洗っている間水を流しっ
ぱなし。

水 お風呂 身のまわりの用事 必需行動

131 49 3 2 8月15日 金 7 MYはしを忘れ”割りばしを使った。 ゴミ 食事 食事 必需行動 1
132 49 3 2 8月15日 金 7 エアコンを１日入れすぎたと思う。 電気 暑さ対策 生活全般 その他 1

133 52 6 1 8月15日 金 1
暑い日だったのでついついいつもよりクーラーの温度を低
くして眠ってしまった

電気 暑さ対策 睡眠 必需行動 1 つけたまま寝た

134 52 6 1 8月16日 土 2
今日も暑い日だったのでいつもなら歩いて行くところをつ
い車で行ってしまった。

ガソリン 暑さ対策 （判別不能） その他 1

135 52 6 1 8月18日 月 4
涼しかったのに、ついついいつものクセでクーラーをつけ
てしまった。

電気 暑さ対策 生活全般 その他 1 1

136 52 6 1 8月19日 火 5 テレビをつけたままいねむりをしてしまった。 電気 テレビ テレビ 自由行動 つけたまま寝た
137 52 6 1 8月21日 木 7 テレビでオリンピックを見ながら眠ってしまった。 電気 テレビ テレビ 自由行動 1 つけたまま寝た
138 55 5 2 8月15日 金 1 電気をつけて寝た 電気 照明 睡眠 必需行動 つけたまま寝た
139 55 5 2 8月16日 土 2 スーパーでレジ袋をもらった。 ゴミ 買い物 買い物 必需行動
140 55 5 2 8月17日 日 3 外食が２日続いた お金 外食 食事 必需行動
141 55 5 2 8月18日 月 4 赤ん坊のおしめが濡れていないのに捨てた。 ゴミ 育児 子供の世話 拘束行動 1
142 55 5 2 8月19日 火 5 電気をつけっぱなしにしていた 電気 照明 生活全般 その他
143 55 5 2 8月20日 水 6 テレビを見ていないのにテレビをつけっぱなしにしていた。 電気 テレビ テレビ 自由行動
144 55 5 2 8月21日 木 7 冷蔵庫の食物をくさらせた。もったいない 食べ物 食材管理 家庭雑事 拘束行動
145 56 5 1 8月15日 金 1 クーラーをつけて寝た。もったいない 電気 暑さ対策 睡眠 必需行動 1 つけたまま寝た

146 56 5 1 8月16日 土 2
高取山へバーべキューに行った（一人２００円）。琵琶湖に
行ったほうが良かったかも

機会 休暇 行楽・散策 自由行動

147 56 5 1 8月17日 日 3 クーラーをかけて寝た 電気 暑さ対策 睡眠 必需行動 1 つけたまま寝た
148 56 5 1 8月18日 月 4 ガスの種火を５時間程「つけっぱなし」もったいない エネルギー 調理 炊事・掃除・洗濯 拘束行動 1
149 60 4 2 8月18日 月 1 子供が自室の電気をつけたまま寝ていた。 電気 照明 睡眠 必需行動 1 つけたまま寝た

150 60 4 2 8月20日 水 3
夜そんなに暑くなかったが主人がエアコンをつけたまま寝
ていた。

電気 暑さ対策 生活全般 その他 1 つけたまま寝た

151 60 4 2 8月21日 木 4
買い物に行って帰ってから買い忘れがあり同じスーパー
に１時間に２回車で行ってしまった。

ガソリン 忘れ物 買い物 必需行動 1

152 60 4 2 8月22日 金 5 子供の部屋の電気が一晩つけっぱなしだった！ 電気 照明 子供の世話 拘束行動 1 つけたまま寝た

153 60 4 2 8月24日 日 7
スーパーに買い物に行ったがマイバッグを忘れたのでレ
ジ袋をもらってしまった。

ゴミ 忘れ物 買い物 必需行動

154 76 5 2 8月18日 月 1

夜寝ようと思ってい部屋に入ったら机元の電気スタンドが
ついていた。どうやら孫が遊んで付けたらしい。いつから
付いていたのか発熱していてあつくなっていた。もったい
ないなーと思った。

電気 遊び 子供の世話 拘束行動 1

155 76 5 2 8月19日 火 2
息子の後にトイレに入ったら水が（手洗い）ちょろちょろ出
ていた。しっかり締めて欲しい

水 トイレ 身のまわりの用事 必需行動 1

156 76 5 2 8月20日 水 3
温泉に行った時のこと。となりの女性がシャワーを出しっ
ぱなしにして体を洗ってました。ゆすぐ時に出せばいいの
にもったいない

水 お風呂 身のまわりの用事 必需行動 1

157 76 5 2 8月22日 金 5
会社の昼休みに見ているテレビのスイッチを主電源で切
ろうと話し合いました。（昼の休み時間だけしか見ていない

電気 待機電力 テレビ 自由行動 1

158 76 5 2 8月24日 日 7
パソコンでプリントを失敗してしまった。もったいないけど
裏を使うことにした。（一応仕事でもコピーの両面は使うこ
とにしている）

紙 印刷 仕事 拘束行動 1 1

159 77 6 2 8月18日 月 1 テレビをつけたまま眠り、２時に目を覚まし、消した。 電気 テレビ テレビ 自由行動 つけたまま寝た
160 77 6 2 8月19日 火 2 外食したが量が多すぎて残した。 食べ物 外食 食事 必需行動
161 77 6 2 8月20日 水 3 夏物衣料が安くなっていたので買ったが、無くても良かっ お金 買い物 買い物 必需行動 1 1
162 77 6 2 8月21日 木 4 換気扇を止め忘れ、翌朝まで回した。 電気 換気扇 生活全般 その他

1
週
目
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163 77 6 2 8月22日 金 5
いつも通り部屋をしめ切り、エアコンをつけて寝たが、朝室
外のほうが涼しかった。

電気 暑さ対策 睡眠 必需行動 1

164 77 6 2 8月23日 土 6
昨夕、食べすぎたのでカロリーを消費するため多めの散
歩をしていた。

食べ物 食べすぎ 食事 必需行動 1

165 77 6 2 8月24日 日 7
我が家は駅前にあるため車は持ちません。携帯電話を持
ちません。電話、FAX、パソコンで用は足りています。新聞
を取らずテレビニュースだけです。

全般 生活 生活全般 その他 1

166 88 5 2 8月21日 木 1
先週に注文していた生協の食材の記憶が頭から抜けてい
て、スーパーで買ってきた食材とダブってしまった。（何を
注文しておいたかメモできればいいのだが忙しくて・・・）

食べ物 お金 買い物 買い物 必需行動 1

167 88 5 2 8月21日 木 1 シャワーの水をこまめに止めるように家族にも話した。 水 お風呂 身のまわりの用事 必需行動 1 1
168 88 5 2 8月21日 木 1 歯磨きのときの節水も 水 歯磨き 身のまわりの用事 必需行動 1 1

169 88 5 2 8月22日 金 2
病院で薬の処方をしてもらったが、自分の体に合わず、新
しい処方に変えてもらった。（処方された薬の返品はでき
ない。もったいない）医療費を抑えたいのに・・・・・。

お金 薬 薬の処方 療養・静養 必需行動

170 88 5 2 8月23日 土 3

古着のリサイクルできるところがない。廃品回収に出して
しまうのはもったいない。ある施設にTelしたら新品でもう
売れないものは売れない。バスタオルやタオルはもらって
くれる施設がある

衣類 リサイクル 家庭雑事 拘束行動

171 88 5 2 8月24日 日 4
携帯電話での長話し。固定電話の方が安いのに・・・。娘
に注意する。

お金 電話 会話・交際 自由行動 1

172 88 5 2 8月24日 日 4 階段の電気がいつもついている 電気 照明 生活全般 その他 1

173 88 5 2 8月25日 月 5
銀行へTelしたらコールセンターにつながり、音声ガイド。
必要ないガイドを聞かなければならない。聞きたいことだ
け、答えてほしいのに・・・・・。(フリーダイヤルならいいが)

時間 お金 電話 会話・交際 自由行動 1

174 88 5 2 8月25日 月 5
雨が降ったので庭の水遣りをしなくてもよかったが、風呂
水を流すことになった。

水 雨 身のまわりの用事 必需行動

175 88 5 2 8月26日 火 6
無添加の”しそジュース”を手作りしたが、発酵してしまい、
カビてしまった

食べ物 食材管理 家庭雑事 拘束行動

176 88 5 2 8月27日 水 7
賞味期限がすぎた食品がある。特に、中華材料は使いき
れない。割高でも小さいビンを買うべきだった。

食べ物 食材管理 家庭雑事 拘束行動

177 99 6 2 8月18日 月 1
市役所にて県立大学の学生さんからもらった“もったいな
い帳”の記入を頼まれ、パンフレットを読んでみましたが、
立派な封筒はもったいないと思いました。

紙 仕事 仕事 拘束行動 1

178 99 6 2 8月19日 火 2
１人しか入らないのでもったいない…とは思うけど湯船に
つかりたいのでお湯をはった。２回に洗濯機があるので洗
濯にも使えず本当にもったいない・・・。

水 お風呂 身のまわりの用事 必需行動

179 99 6 2 8月20日 水 3
夏休みで孫達が来るというので普段買わないジュースや
お菓子を購入したが、余ってしまった。持って帰らせたもの
もあったが、置いて帰ったものは私が余分に食べる？

食べ物 来客 会話・交際 自由行動

180 99 6 2 8月21日 木 4

実家は農家で野菜（ネギ）を出荷しているが、規格に外れ
たものは廃棄することがある。太いものも細いものも多少
曲がっていても切ったりきざんだりするのだから使用に支
障はないのだが…。

食べ物 農業 仕事 拘束行動

181 99 6 2 8月22日 金 5
通販のカタログが送られてきた。以前１度買っただけなの
でもったいない。化粧品のカタログも送られてくるが、そん
なに度々買う訳ないのに・・。

紙 ダイレクトメール 買い物 必需行動 1

182 99 6 2 8月23日 土 6

近所のお地蔵さんにお供えをしたらおすそ分けをたくさん
持ってきて下さった。子供の頃は楽しみだった地蔵盆だが
現在は子供の数が少ないのでお供えのお菓子が大量に
いただけありがたいやらもったいないやら…。

食べ物 行事 社会参加 拘束行動 1

183 99 6 2 8月24日 日 7

我が家は１年中朝暑いお茶を入れる。そのためポットでお
湯を沸かすのだがこの時期食事以外では冷たい飲み物を
飲むのみ。１日中ポットにお湯が沸いているというのは
「もったいない」

電気 ポット 食事 必需行動 1

184 101 5 1 8月18日 月 1
裏が白いペーパーが少し汚れたので再生に回さずごみに
捨ててしまった

紙 仕事 仕事 拘束行動

185 101 5 1 8月18日 月 1 エアコンの温度が下げすぎた。 電気 暑さ対策 生活全般 その他
186 101 5 1 8月19日 火 2 本を買ったとき特に必要ないのに袋に入れてもらった。 ゴミ 買い物 買い物 必需行動
187 101 5 1 8月20日 水 3 朝コンビニへ行くのに歩いて行かず車で行ってしまった。 ガソリン 買い物 買い物 必需行動
188 101 5 1 8月20日 水 3 書類を整理して一部ゴミを出した 紙 仕事 仕事 拘束行動

189 101 5 1 8月21日 木 4
車で駐車中に暑いのでエアコンをつけてアイドリングして
いた。

ガソリン 暑さ対策 （判別不能） その他 1

190 101 5 1 8月22日 金 5 長い会議中パソコンをつけたままにしていた。 電気 仕事 仕事 拘束行動
191 101 5 1 8月23日 土 6 コンビニでレジ袋をもらった。 ゴミ 買い物 買い物 必需行動
192 101 5 1 8月24日 日 7 酒のびんを洗う時に水を使いすぎた。 水 洗い物 炊事・掃除・洗濯 拘束行動

193 102 3 1 8月18日 月 1
エアコン（冷房）の設定を必要以上に下げてつかった。もっ
たいない。

電気 暑さ対策 生活全般 その他 1

194 102 3 1 8月19日 火 2
昨日の引き続きエアコン（冷房）の設定温度を必要以上に
下げたまま使った。もったいない。

電気 暑さ対策 生活全般 その他 1 ２回目

195 102 3 1 8月20日 水 3 窓を開ければ意外と涼しいのに冷房をつけた。もったいな 電気 暑さ対策 生活全般 その他 1
196 102 3 1 8月21日 木 4 使ってない部屋の電気をつけっぱなしにした。もったいな 電気 照明 生活全般 その他
197 102 3 1 8月22日 金 5 部屋の電気をつけたまま風呂に入っていた。もったいない 電気 お風呂 身のまわりの用事 必需行動
198 102 3 1 8月23日 土 6 テレビをつけっぱなしにしたまま寝ていた。もったいない。 電気 テレビ テレビ 自由行動 つけたまま寝た

199 102 3 1 8月24日 日 7
買い物袋を持たず買い物に行き、レジ袋をもらった。もっ
たいない。

ゴミ 買い物 買い物 必需行動

200 103 5 2 8月18日 月 1
８／１８～８／１９と旅行にでかけ、帰りが遅くなるので玄
関ロビーの電燈の照明をつけておいた

電気 旅行 行楽・散策 自由行動

201 103 5 2 8月19日 火 2
８／１８～８／１９と旅行にでかけ、帰りが遅くなるので玄
関ロビーの電燈の照明をつけておいた

電気 旅行 行楽・散策 自由行動

202 103 5 2 8月20日 水 3
この日は「その他」のゴミの日でした。ごみは２～３個だけ
あったのですが袋にかなりの余裕があり、来月にまとめて
出せば良かったかな？

ゴミ ゴミ捨て 家庭雑事 拘束行動

203 103 5 2 8月23日 土 6
アイロンをかけている時、来客があり、すぐにアイロンを切
らなかった。２～３分だけど

電気 来客 家庭雑事 拘束行動

204 103 5 2 8月24日 日 7 お買い物にエコバッグを忘れた。 ゴミ 買い物 買い物 必需行動
205 104 6 1 8月21日 木 4 台所の換気扇消し忘れ 電気 換気扇 炊事・掃除・洗濯 拘束行動
206 109 3 1 8月18日 月 1 クーラーの設定温度を低くしてしまった。 電気 暑さ対策 生活全般 その他 1
207 109 3 1 8月18日 月 1 歯みがきの時に水を出しっぱなしにしてしまった 水 歯磨き 身のまわりの用事 必需行動
208 109 3 1 8月19日 火 2 いつもは原付なのに車で出勤してしまった。 ガソリン 出勤 通勤 必需行動
209 109 3 1 8月20日 水 3 ミスプリントをしてしまった。 紙 印刷 仕事 拘束行動 1
210 109 3 1 8月21日 木 4 職場の電気をこまめに消せなかった。 電気 仕事 仕事 拘束行動
211 109 3 1 8月22日 金 5 夜ごはんを残してしまった 食べ物 食事 食事 必需行動
212 109 3 1 8月23日 土 6 朝風呂に入ってしまった。 エネルギー 水 朝風呂 身のまわりの用事 必需行動
213 109 3 1 8月24日 日 7 歯みがきの時に水を出しっぱなしにしてしまった 水 歯磨き 身のまわりの用事 必需行動
214 110 2 1 8月18日 月 1 お昼ごはんでわりばしを使った。 ゴミ 食事 食事 必需行動
215 110 2 1 8月20日 水 3 お昼にわりばしを使った ゴミ 食事 食事 必需行動 ２回目
216 110 2 1 8月20日 水 3 レジ袋もらった ゴミ 買い物 買い物 必需行動
217 110 2 1 8月21日 木 4 データのマニュアルを紙に印刷した 紙 仕事 仕事 拘束行動
218 110 2 1 8月23日 土 6 見ないテレビ番組を録画した ビデオ テレビ テレビ 自由行動

219 111 4 1 8月18日 月 1
仕事で本来印刷しなくてもいいところを、数十枚印刷してし
まった。紙がもったいない。

紙 仕事 仕事 拘束行動 1

220 111 4 1 8月19日 火 2 昼休みの間、パソコンの電源をつけたままにしていた。 電気 パソコン 仕事 拘束行動 1
221 111 4 1 8月20日 水 3 缶コーヒーを買ったが残した。 食べ物 買い物 買い物 必需行動
222 111 4 1 8月21日 木 4 テレビをつけたまま寝てしまった。 電気 テレビ テレビ 自由行動 つけたまま寝た
223 111 4 1 8月23日 土 6 ある施設を利用したが、冷房が効きすぎていてもったいな 電気 暑さ対策 仕事 拘束行動 1

224 111 4 1 8月24日 日 7
お昼のお弁当を食べる時間の余裕がなかったこともある
が、おかずを残してしまった。

食べ物 食事 食事 必需行動 食べ残し２回目

225 112 4 2 8月18日 月 1 外出時にパソコンを切り忘れた 電気 パソコン 仕事 拘束行動
226 112 4 2 8月18日 月 1 ミスプリントした 紙 仕事 仕事 拘束行動 1
227 112 4 2 8月19日 火 2 コピーミス 紙 仕事 仕事 拘束行動 1 ２回目
228 112 4 2 8月20日 水 3 業者が不必要な用紙を打出しする。 紙 仕事 仕事 拘束行動 1
229 112 4 2 8月21日 木 4 ミスプリントした 紙 仕事 仕事 拘束行動 1 ３回目
230 112 4 2 8月22日 金 5 冷房を効かせ過ぎた。（他の人より寒すぎると言われる） 電気 暑さ対策 生活全般 その他
231 114 3 1 8月18日 月 1 テレビの主電源を切り忘れた。 電気 テレビ テレビ 自由行動
232 114 3 1 8月19日 火 2 歯磨きで水を出し続けた。 水 歯磨き 身のまわりの用事 必需行動
233 114 3 1 8月20日 水 3 テレビをつけたまま、しばらく寝てしまった。 電気 テレビ テレビ 自由行動 つけたまま寝た
234 114 3 1 8月21日 木 4 エコバッグを買い物時に忘れた。 ゴミ 買い物 買い物 必需行動
235 114 3 1 8月22日 金 5 テレビをつけたまま席を外した。 電気 テレビ テレビ 自由行動

1
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目
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236 114 3 1 8月23日 土 6 おフロを続けて入らなかった。 エネルギー お風呂 身のまわりの用事 必需行動
237 114 3 1 8月24日 日 7 買い物で予定外のものを多く買った。 お金 買い物 買い物 必需行動

238 116 5 1 8月18日 月 1
通勤を自転車にしようと思っていたが、ついついバイクに
してしまった。

ガソリン 通勤 通勤 必需行動

239 116 5 1 8月18日 月 1
マイボトルを持っていくのを忘れついつい自販機で水を
買った。

お金 飲み物 食事 必需行動

240 116 5 1 8月19日 火 2
パワーポイントの印刷設定を間違い、必要としないスライ
ド全部を印刷してしまった。

紙 仕事 仕事 拘束行動 1

241 116 5 1 8月19日 火 2 あまりの暑さに、ついつい水を買ってしまった。 お金 暑さ対策 食事 必需行動 1

242 116 5 1 8月19日 火 2
夕方から涼しくなったのに、寝る前にエアコンを使ってし
まった。

電気 暑さ対策 睡眠 必需行動 1

243 116 5 1 8月20日 水 3 休暇で家を掃除し、使えるものまで粗大ゴミに出してしまっ もの 掃除 炊事・掃除・洗濯 拘束行動
244 116 5 1 8月21日 木 4 テレビでオリンピックの放送を見ていてそのまま寝てしまっ 電気 テレビ テレビ 自由行動 1 つけたまま寝た
245 116 5 1 8月22日 金 5 パソコンをシャットダウンしたつもりが接続されたままだっ 電気 パソコン 仕事 拘束行動
246 116 5 1 8月22日 金 5 風呂の残り湯を使わずに洗濯機を回してしまった。 水 洗濯 炊事・掃除・洗濯 拘束行動
247 116 5 1 8月23日 土 6 近い距離なのにタクシーを利用してしまった。 お金 移動 （判別不能） その他

248 116 5 1 8月24日 日 7
一日中勝手口の蛍光灯が点灯していたが、朝まで気が付
かなかった。

電気 照明 生活全般 その他

249 116 5 1 8月24日 日 7
日曜日にお金が必要となり、銀行のATMでおろしたため
手数料が加算された。

お金 出金 その他 その他

250 119 2 2 8月18日 月 1
食べられるのに、消費期限、賞味期限が来たからと、捨て
られてしまう食べ物。本当に食べられないか確認すれば
いいのに。生き物の命をいただいているのに、ひどいこと

食べ物 生命 食事 必需行動 1

251 119 2 2 8月19日 火 2
印刷で詰まってしまって使えなくなってしまった紙がもった
いない

紙 仕事 仕事 拘束行動

252 119 2 2 8月20日 水 3
健康診断のレントゲン車が検査中、アイドリングして（？）
いるのがもったいない。

ガソリン 健康診断 療養・静養 必需行動 1

253 119 2 2 8月21日 木 4 ダイエットのために食べ物を残してゴミにしてしまうこと。 食べ物 ダイエット 食事 必需行動

254 119 2 2 8月21日 木 4
その他の食べ残し。持って帰る仕組みが社会全体ででき
ればいいのに。

食べ物 社会システム 食事 必需行動 1

255 119 2 2 8月22日 金 5
コンビニで買ったのに、後にスーパーマーケットで売られ
ていたとき。

お金 買い物 買い物 必需行動

256 119 2 2 8月22日 金 5 買ったものが安くなっていた時。 お金 買い物 買い物 必需行動

257 119 2 2 8月22日 金 5
安くなっていて買ったものが、後で見たらもっと安くなって
いた時。

お金 買い物 買い物 必需行動

258 119 2 2 8月23日 土 6 ダイレクトメール 紙 ダイレクトメール その他 その他 1

259 119 2 2 8月24日 日 7
「ふくだけコットン」等の使い捨て商品　紙コップ　ティッシュ
ペーパー

ゴミ 生活 生活全般 その他

260 121 5 2 8月18日 月 1 電灯のつけっぱなしの部屋があった。もったいない 電気 照明 生活全般 その他 1

261 121 5 2 8月19日 火 2
賞味期限の切れた食品があった。絶えず冷蔵のこのなか
を確認していく。もったいない

食べ物 食材管理 家庭雑事 拘束行動

262 121 5 2 8月20日 水 3 遅くまでテレビを見てしまった。電気代もったいない お金 電気 テレビ テレビ 自由行動
263 121 5 2 8月21日 木 4 買い物袋を持っていくのを忘れた。袋がもったいない ゴミ 買い物 買い物 必需行動
264 121 5 2 8月22日 金 5 必要でないものまでコピーをしてしまった。もったいない 紙 仕事 仕事 拘束行動 1

265 121 5 2 8月23日 土 6
テレビをつけたまま、うたたねをしてしまった。電気代もっ
たいない

お金 テレビ テレビ 自由行動 つけたまま寝た

266 121 5 2 8月24日 日 7
買い物に行ったが買うものを忘れまた買い物に行った。ガ
ソリンがもったいない

ガソリン 買い物 買い物 必需行動 1

267 122 2 1 8月18日 月 1 自転車で通勤を自動車で。 ガソリン 通勤 通勤 必需行動
268 122 2 1 8月19日 火 2 エアコンを常につける 電気 暑さ対策 生活全般 その他 1
269 122 2 1 8月20日 水 3 ２４時間PCを稼働させる。 電気 パソコン 仕事 拘束行動
270 122 2 1 8月21日 木 4 部屋の電気をつけっぱなし 電気 照明 生活全般 その他
271 122 2 1 8月22日 金 5 部屋を出る時もTVをつけっぱなし 電気 テレビ テレビ 自由行動
272 122 2 1 8月23日 土 6 防災用カンパンを備蓄せずに食べる 食べ物 防災 食事 必需行動
273 122 2 1 8月24日 日 7 バーベキューで食材を残す 食べ物 食材管理 家庭雑事 拘束行動
274 124 3 1 8月20日 水 3 長浜まで外食に行く。ガソリンがもったいなかった ガソリン 外食 食事 必需行動
275 124 3 1 8月23日 土 6 夜中までクーラーをつけていたもったいない 電気 暑さ対策 生活全般 その他 1
276 124 3 1 8月24日 日 7 夜にテレビをつけたまま寝てしまった。もったいない 電気 テレビ テレビ 自由行動 つけたまま寝た
277 125 3 1 8月18日 月 1 暑くてつい毎日ビールを飲む お金 暑さ対策 生活全般 その他 1

278 125 3 1 8月19日 火 2
子供にうっかり服を汚されたりごはんにタオルが必要に
なったり異様に洗濯物が増える

水 育児 子供の世話 拘束行動

279 125 3 1 8月20日 水 3
飲みに行くとつい油っこいものを食べてしまうが、後で胃
が持たれるので胃腸薬が必要になる

薬 お酒 食事 必需行動

280 125 3 1 8月21日 木 4 残業で遅くなると帰り急ぎでアクセルふかし気味になる。 ガソリン 残業 仕事 拘束行動

281 125 3 1 8月22日 金 5
残業で遅くなる。家族まとめて食事・風呂とうすませられな
いムダ。寝るの遅くなる。光熱費のムダ

エネルギー 電気 残業 仕事 拘束行動

282 125 3 1 8月23日 土 6
休日イベント出務。イベント会場に直接乗り合いで行けば
よかったのだが、会場が狭く早朝からのため誰も乗りあえ
る人ナシ。

ガソリン 出勤 通勤 必需行動

283 125 3 1 8月23日 土 6 会場を１度通り過ぎて、職場に集合してから会場に戻っ ガソリン 出勤 通勤 必需行動
284 125 3 1 8月24日 日 7 ちょっと目を離したスキに子供がお茶を全部こぼしてし 食べ物 育児 子供の世話 拘束行動 1
285 126 3 1 8月19日 火 2 コピーミス２０枚（両面でもよかった） 紙 仕事 仕事 拘束行動 1
286 126 3 1 8月20日 水 3 うたた寝。電気つけたまま（３時間弱） 電気 疲れ 睡眠 必需行動 つけたまま寝た
287 126 3 1 8月21日 木 4 コピーミス（設定用紙）１枚 紙 仕事 仕事 拘束行動 1 ２回目

288 127 3 1 8月18日 月 1
エアコンのスイッチ切るのを忘れてしまった。帰ったら涼し
くてびっくり。もったいない・・・。

電気 暑さ対策 生活全般 その他 1

289 127 3 1 8月19日 火 2
テレビ見ていないのになぜかつけっぱなしにしてしまう。
もったいない…。

電気 テレビ テレビ 自由行動

290 127 3 1 8月20日 水 3
買った食べ物の期限が切れてしまっていた。安いからとた
くさん買ったばかりに・・。もったいない・・。

食べ物 買い物 買い物 必需行動

291 127 3 1 8月21日 木 4 大量のミスコピーをしてしまった。よく確認しておけば…。 紙 仕事 仕事 拘束行動 1

292 127 3 1 8月22日 金 5
シャワーのお湯、出しっぱなしにしてしまいました。もった
いない・・・。

水 お風呂 身のまわりの用事 必需行動

293 127 3 1 8月23日 土 6
クルマで道に迷って無駄な距離を走ってしまった。ガソリン
もったいない・・・。

ガソリン 迷い道 （判別不能） その他 1

294 127 3 1 8月24日 日 7
掃除でいらなくなった本や服を捨ててしまった。リサイクル
はできなかったかと考えるともったいない

ゴミ 掃除 炊事・掃除・洗濯 拘束行動

295 128 3 1 8月18日 月 1 お茶を買った お金 買い物 買い物 必需行動
296 128 3 1 8月18日 月 1 家ではTVつけっぱなし 電気 テレビ テレビ 自由行動
297 128 3 1 8月19日 火 2 お茶を買った お金 買い物 買い物 必需行動 ２回目
298 128 3 1 8月19日 火 2 冷蔵庫の野菜がいたんでしまっていた。もったいない 食べ物 食材管理 家庭雑事 拘束行動
299 128 3 1 8月20日 水 3 お茶を買った お金 買い物 買い物 必需行動 ３回目
300 128 3 1 8月20日 水 3 毎日遅くまでオリンピック中継。もったいない 電気 テレビ テレビ 自由行動
301 128 3 1 8月21日 木 4 お茶を買った お金 買い物 買い物 必需行動 ４回目
302 128 3 1 8月21日 木 4 夜風呂入って朝もシャワー。水もったいない 水 お風呂 身のまわりの用事 必需行動

303 128 3 1 8月22日 金 5 お茶を買った お金 買い物 買い物 必需行動 ５回目

304 128 3 1 8月23日 土 6
出かけるのに軽自動車じゃなくて普通自動車を使った。燃
費悪い

ガソリン 外出 （判別不能） その他

305 129 5 1 8月18日 月 1
午前中病院へ診療に行くとき軽自動車でなく排気量の多
い普通車で行った。

ガソリン 外出 療養・静養 必需行動

306 129 5 1 8月19日 火 2
オリンピック複数局を見たいためテレビを２台とも付けっぱ
なしにしていた

電気 テレビ テレビ 自由行動 1

307 129 5 1 8月20日 水 3 夜暑くて寝苦しいため、クーラーと扇風機を朝まで併用し 電気 暑さ対策 睡眠 必需行動 1

308 129 5 1 8月21日 木 4
息子の野球の試合を夫婦で見に行ったが、支度時間が合
わないのでそれぞれで走った軽自動車と普通車片道１０

ガソリン 外出 子供の世話 拘束行動 1

309 129 5 1 8月22日 金 5
長浜で飲み会のためマイクロバスによる送迎。冷房のた
めのアイドリングは仕方ないが、遅れるものを待っていた
時間は不要なCO２排出量である。

ガソリン 外出 会話・交際 自由行動 1
冷房のための
アイドリング容認

310 130 5 1 8月19日 火 2 午後１０時をすぎても外灯をつけっぱなしにしてしまった。 電気 照明 生活全般 その他
311 130 5 1 8月21日 木 4 エアコンをつけっぱなしで寝てしまっていた。 電気 暑さ対策 睡眠 必需行動 1 つけたまま寝た

312 130 5 1 8月23日 土 6
昼下がり、テレビをつけっぱなしのまま、２時間ほどほか
の用事で放置した。

電気 テレビ テレビ 自由行動

313 131 4 1 8月18日 月 1 コピーの枚数を間違えてもったいない 紙 仕事 仕事 拘束行動 1

314 131 4 1 8月19日 火 2
画面ではよく把握できないので試し印刷をしているがもっ
たいない

紙 仕事 仕事 拘束行動

315 131 4 1 8月20日 水 3
ｗｏｒｄの印刷で必要ページのみの印刷をするところを全部
印刷してしまった。

紙 仕事 仕事 拘束行動 1

316 131 4 1 8月21日 木 4 本を買った。しかし本当に必要だったのか？ お金 買い物 買い物 必需行動

1
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317 131 4 1 8月22日 金 5
所用があって出かけた。しかし忘れものをして途中で引き
返し、再度出かけた。時間と車のガソリンがもったいない

時間 ガソリン 外出 （判別不能） その他 1

318 131 4 1 8月23日 土 6
家の金魚の水槽を掃除した。ていねいに掃除をしてきれ
いになったが、ここまできれいな環境が金魚に必要か？

手間 掃除 炊事・掃除・洗濯 拘束行動

319 131 4 1 8月24日 日 7
車のバッテリーを交換した。もうすでに４年も変えずに乗っ
ていたが、まだまだ使えたかも。少しもったいない

もの 車 買い物 必需行動

320 133 5 1 8月18日 月 1 車のエンジンをかけっぱなしで長時間しておいた。 ガソリン 自動車 （判別不能） その他
321 133 5 1 8月19日 火 2 裏紙としてるようできるのに、利用しないで捨ててしまっ 紙 仕事 仕事 拘束行動
322 133 5 1 8月21日 木 4 ビールを残してしまった。 食べ物 食事 食事 必需行動

323 133 5 1 8月22日 金 5
自分の体験ではないが、コンビニの冷麺のトレーが「使い
捨て」に名ているが、非常に「もったいない」とゴミの量が
増える。

ゴミ 食事 買い物 必需行動 1

324 136 6 1 8月18日 月 1
盆をすぎ涼しくなっても冷房を入れるくせがついた。（室温
２６度でも暑く感じる）

電気 暑さ対策 生活全般 その他 1

325 136 6 1 8月19日 火 2 レセプションでの食べ残しもったいない 食べ物 イベント 社会参加 拘束行動 1

326 136 6 1 8月20日 水 3
熱いお茶（やかん）を冷やすのに水道水を使うのはもった
いない。

水 暑さ対策 食事 必需行動 1

327 136 6 1 8月21日 木 4
さんさんとふる太陽の熱をあまり利用していないのはもっ
たいない

エネルギー 太陽熱 その他 その他

328 136 6 1 8月22日 金 5 近いのにマイカーで用をたすのはガソリンがもったいない ガソリン 買い物 買い物 必需行動

329 136 6 1 8月23日 土 6
４５分間で１５００万円使う花火大会はもったいない。－こ
れはもったいなくはない

お金 花火大会 社会参加 拘束行動 1

330 136 6 1 8月24日 日 7
提出日が決められているのにずぼらして出さず、担当の
人が催促してくれる時間はもったいない

時間 仕事 仕事 拘束行動

331 137 5 1 8月18日 月 1 帰りが遅くなり、タクシーを使った。 お金 仕事 仕事 拘束行動
332 137 5 1 8月18日 月 1 風呂に入る時間がバラバラになり、長い時間保温されて エネルギー お風呂 身のまわりの用事 必需行動
333 137 5 1 8月19日 火 2 テレビをつけたままうたた寝をしてしまった 電気 テレビ テレビ 自由行動 つけたまま寝た

334 137 5 1 8月20日 水 3
階段や廊下など使わない時に点けられていた電気を気付
くたびに消した。

電気 照明 生活全般 その他 1

335 137 5 1 8月21日 木 4
遠くへ自動車で出かけたついでに無駄な道を走ってしまっ
た。（十分にルートを調べておかなかったので、遠回りなど
してしまった）

ガソリン 外出 （判別不能） その他 1

336 137 5 1 8月21日 木 4 お菓子など、余計に食べてしまった。 食べ物 間食 食事 必需行動 1
337 137 5 1 8月21日 木 4 目的がはっきりしないものも購入してしまった。 お金 買い物 買い物 必需行動 1
338 137 5 1 8月22日 金 5 忘れ物をしたので、夜に車で職場まで出て来た。 ガソリン 忘れ物 その他 その他 1
339 137 5 1 8月24日 日 7 行き先を決めずに、フラリと車を走らせてしまった ガソリン 外出 趣味・娯楽・教養 自由行動 1
340 138 2 1 8月18日 月 1 ミスプリ５枚 紙 仕事 仕事 拘束行動 1
341 138 2 1 8月21日 木 4 ミスプリ３枚 紙 仕事 仕事 拘束行動 1 ２回目
342 138 2 1 8月21日 木 4 両面印刷できていない１０枚 紙 仕事 仕事 拘束行動

343 142 5 1 8月18日 月 1
休暇中であり、家でオリンピックを見ていた際、夕方まで
はエアコンをつけなかったが、それ以降夜中の１２時過ぎ
まで２６℃でつけっぱなしであった。

電気 暑さ対策 生活全般 その他 1

344 142 5 1 8月19日 火 2
夜のエアコン温度設定が省エネ温度の２８℃より２度低
かった。

電気 暑さ対策 生活全般 その他 1 1

345 142 5 1 8月19日 火 2
いつも玄関の夜灯を午後９時に消灯しているが、１時間遅
い消灯となった。

電気 照明 生活全般 その他

346 142 5 1 8月20日 水 3
エアコンの温度は２８℃としたが、風呂に入る時間が遅く
長時間風呂の灯油を消費した。

エネルギー お風呂 身のまわりの用事 必需行動

347 142 5 1 8月21日 木 4
気温が下がったことから１日中エアコンを使用しなかった。
風呂も短時間で済ませ、外灯や室内灯も必要最小限と
し、特にもったいないと感じることはなかった。

生活 生活 生活全般 その他 1

348 142 5 1 8月22日 金 5

比較的涼しかったためほとんどエアコンはつけなかった。
風呂も効率よく入り、灯油の消費量も少なかった。電気も
必要最小限であったため、全体としてもったいないとなる
ことはなかった。

生活 生活 生活全般 その他 1

349 142 5 1 8月23日 土 6
エアコンは風呂上りの１時間程度であったが、少し我慢す
ればつけなくてもよかったかもしれない

電気 暑さ対策 生活全般 その他 1

350 142 5 1 8月23日 土 6 風呂は長時間になり多少灯油をいつもより消費した。 エネルギー お風呂 身のまわりの用事 必需行動 ２回目
351 142 5 1 8月23日 土 6 夜遅くまでテレビを見ていたため、少しもったいなかった。 電気 テレビ テレビ 自由行動

352 142 5 1 8月24日 日 7

めっきり涼しくなったためエアコンはつけなかった。外出も
控えたため、ガソリンも使わず、風呂も短時間で入り電気
の消費はオリンピック閉幕のため多少テレビを長く見てい
たので少しもったいないことをした。

電気 テレビ テレビ 自由行動 1

353 143 4 1 8月18日 月 1 朝起きたら部屋の電気がつけっ放しだった。 電気 照明 睡眠 必需行動 つけたまま寝た
354 143 4 1 8月21日 木 4 気がついたら朝でＴＶがつけっ放しになっていた。 電気 テレビ テレビ 自由行動 つけたまま寝た２回目

355 143 4 1 8月24日 日 7
待ち合わせ中、車のアイドリングストップをしなかった。（忘
れていた）

ガソリン 待ち合わせ 会話・交際 自由行動

356 144 4 1 8月15日 金 1
ジュース自動販売機街中に多すぎて電気代がもったいな
い（便利だが）

電気 自動販売機 食事 必需行動 1

357 144 4 1 8月16日 土 2
大阪に遊びに行った。お茶のペットボトルを３本も買った。
お金、ペットボトルもったいない。象印１本でも持っていっ
たらよかった。

お金 ゴミ 買い物 買い物 必需行動

358 144 4 1 8月16日 土 2 家の中の家電の待機電力もったいない 電気 家電 生活全般 その他

359 144 4 1 8月17日 日 3
親せきの家に行くときに別々に２台の車で行って、２台で
家に帰ってきた。ガソリンもったいない

ガソリン 外出 会話・交際 自由行動

360 144 4 1 8月17日 日 3
おフロに１９～２３の間で別々に入ってるもっと時間を集合
して入ってほうが良いと思う。冬場はガス代もったいない

エネルギー お金 お風呂 身のまわりの用事 必需行動

361 144 4 1 8月17日 日 3 毎日、使っているのだけど、ケイタイ代もったいない お金 携帯電話 会話・交際 自由行動
362 144 4 1 8月18日 月 4 ずーっと電気の入っているポット電気代もったいないと 電気 給湯 食事 必需行動

363 144 4 1 8月19日 火 5
給水タンク車での訓練あった。余った水を側溝に流してい
た。植木の水やりをしたらよかったのに。もったいない。

水 訓練 社会参加 拘束行動

364 144 4 1 8月20日 水 6
昼にお弁当を買った。マイハシを持っていたのに、割りば
しをもらった。使ってしまいもったいない。これからはもらわ
ないでおこう。

ゴミ 食事 買い物 必需行動

365 145 2 2 8月18日 月 1 レジ袋をもらってしまった。 ゴミ 買い物 買い物 必需行動
366 145 2 2 8月20日 水 3 テレビをつけて寝た 電気 テレビ テレビ 自由行動 つけたまま寝た
367 145 2 2 8月21日 木 4 テレビをつけて寝た 電気 テレビ テレビ 自由行動 つけたまま寝た
368 145 2 2 8月21日 木 4 扇風機の電源を切るのを忘れた 電気 暑さ対策 生活全般 その他 1
369 145 2 2 8月23日 土 6 わりばしを使った ゴミ 食事 食事 必需行動
370 145 2 2 8月23日 土 6 ご飯を食べのこした 食べ物 食事 食事 必需行動
371 145 2 2 8月24日 日 7 わりばしを使った ゴミ 食事 食事 必需行動 ２回目
372 146 3 1 8月18日 月 1 読めない新聞がたまっていく 機会 新聞 新聞 自由行動
373 146 3 1 8月19日 火 2 自転車が大量にすててあった。 ゴミ 投棄 その他 その他 1
374 146 3 1 8月20日 水 3 紙のゴミが多い ゴミ 仕事 仕事 拘束行動
375 146 3 1 8月21日 木 4 大量の放置自転車を処分した。もったいない ゴミ 投棄 仕事 拘束行動
376 146 3 1 8月23日 土 6 食べきれなくて魚がくさった。 食べ物 食材管理 家庭雑事 拘束行動

377 147 4 2 8月15日 金 1
町内のお地蔵さんのお下がり（たくさんのお菓子とジュー
ス）が配られる。好みでないお菓子は仕方なしに食べる
が、この行為がもったいない。

食べ物 イベント 社会参加 拘束行動 1

378 147 4 2 8月16日 土 2
家人がＴＶを１日見ている。電気もったいない（電気代より
エネルギー）

エネルギー 電気 テレビ テレビ 自由行動 1

379 147 4 2 8月17日 日 3
この調査の紙も少し多いのではないかと…もったいないの
でもっと短くわかりやすくしてはどうか

紙 もったいない帳 その他 その他 1

380 147 4 2 8月19日 火 5
夏は洗濯物が多いので水をたくさん使う。要るものは仕方
ないが、何とか節水できないかな？

水 洗濯 炊事・掃除・洗濯 拘束行動 1

381 147 4 2 8月20日 水 6
１～２ｋｍのキョリなら歩くが、重い物の買い物（ビールと
か）の時に車が必要。もったいないけど仕方なし。

ガソリン 買い物 買い物 必需行動

382 148 4 2 8月18日 月 1 ミスコピーをしました。 紙 仕事 仕事 拘束行動 1
383 148 4 2 8月18日 月 1 誰もいない部屋でエアコンついてました 電気 暑さ対策 （判別不能） その他 1 1
384 148 4 2 8月19日 火 2 エアコンが寒くて上衣を着た。 電気 暑さ対策 生活全般 その他 1 1
385 148 4 2 8月20日 水 3 賞味期限を過ぎてしまっていた食品をすてました。 食べ物 食材管理 家庭雑事 拘束行動
386 148 4 2 8月21日 木 4 お弁当を頼んだが、おかずが多すぎてのこしました 食べ物 食事 食事 必需行動
387 148 4 2 8月22日 金 5 テレビと電気をつけて夜遅くまでオリンピックを見ました。 電気 テレビ テレビ 自由行動 1

388 148 4 2 8月23日 土 6
トイレットペーパーを床におとしてしまい、何ｍ分かをすて
ました。

紙 トイレ 身のまわりの用事 必需行動 1

389 148 4 2 8月24日 日 7 用事がないのでヒマにまかせてゴロゴロしました。 時間 休暇 休息 自由行動 認識の違い

390 149 3 1 8月18日 月 1 炊飯器のスイッチ入れ忘れで夜間電力を使用できなかっ お金 調理 炊事・掃除・洗濯 拘束行動 1
391 149 3 1 8月19日 火 2 残業で帰りが遅く、お風呂を明日の朝にした。 お金 仕事 仕事 拘束行動

1
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392 149 3 1 8月20日 水 3 今日はなぜかミスコピーが多い。裏面を使おう。 紙 仕事 仕事 拘束行動 1 1

393 149 3 1 8月21日 木 4
今日は地蔵盆（明日もり地蔵）忘れて、夕食分までごはん
（米）を炊いてしまった。

食べ物 行事 社会参加 拘束行動 1

394 149 3 1 8月21日 木 4
今日は涼しい。夜中のエアコンを切る。もしかしたら、ここ
数日こんな電気だったような。もっと前から、しておけばよ

電気 暑さ対策 睡眠 必需行動 1 1

395 149 3 1 8月22日 金 5 今日は残業。電気１つ１つにスイッチがついていたらと思 電気 仕事 仕事 拘束行動
396 149 3 1 8月23日 土 6 今日は休み。１日中くっちゃ寝。意外と省エネかも。 電気 休暇 休息 自由行動 1 認識の違い

397 149 3 1 8月24日 日 7
今日は一日中買い物。妻につき合うあう買い物はうんざ
り。あっち行ったりこっち行ったりでガソリンのムダ。ついで
に体力の消費。メタボ対策か？

ガソリン 体力 買い物 買い物 必需行動 1

398 150 4 1 8月17日 日 1
イベントで弁当を食べた。割り箸を使ったが、マイハシが
あれば木材使用量を減らせたかな。

ゴミ 食事 食事 必需行動

399 150 4 1 8月17日 日 1
飲料水を紙コップで飲んだ。ガラスコップなら再使用できた
のに。

ゴミ 食事 食事 必需行動

400 150 4 1 8月18日 月 2
子供とも連絡に必要以上メールで行った。会話で済めば
（直接話をする）ただなのに。

お金 連絡 会話・交際 自由行動

401 150 4 1 8月19日 火 3 自治会の反省会資料を配布したが裏面使用できなかった 紙 仕事 仕事 拘束行動

402 150 4 1 8月20日 水 4
夜見たい以外のＴＶを見た。電気の無駄、自分の時間が
もったいない

電気 時間 テレビ テレビ 自由行動

403 150 4 1 8月21日 木 5 庭の水やり用に雨水をためられたら・・・水道水がもったい 水 雨 身のまわりの用事 必需行動

404 150 4 1 8月22日 金 6
飲み会の帰りラーメンを食べた。必要以上の食事をした。
食費がもったいない

お金 食事 食事 必需行動

405 150 4 1 8月22日 金 6 暴飲暴食で自分の健康がもったいない 健康 食事 食事 必需行動

406 150 4 1 8月23日 土 7
イベントで横浜へ。他市訪問時の土産を渡すのは経費が
もったいない（意識変更が必要ですが…）

お金 出張 仕事のつきあい 拘束行動

407 152 4 2 8月19日 火 1
クーラー使わずに暑さに耐えていたら家事が、全く進まず
時間がだらだら過ぎてしまった。サッと効かせて体を動か
し、用が済んだら切るようにすれば良かった。

時間 暑さ対策 炊事・掃除・洗濯 拘束行動

408 152 4 2 8月21日 木 3 ぶどうが２粒傷んでいた。もう１日早く食べていたら！！ 食べ物 食材管理 家庭雑事 拘束行動
409 152 4 2 8月21日 木 3 いただきもののおかき、食べ終わったら、包み紙の山。 ゴミ 間食 食事 必需行動

410 152 4 2 8月22日 金 4
買ったサンドイッチがとてつもなくまずかった。食べるには
食べたが、お金がもったいなかった。

お金 食事 買い物 必需行動

411 152 4 2 8月23日 土 5
出先にお弁当を持っていかず、一度自宅に戻って食べて
出直した。ガソリン代を１往復余分に使ってしまった。

ガソリン 忘れ物 その他 その他 1

412 153 4 1 8月18日 月 1
お風呂を出てからエアコンを２６℃にして扇風機をしばらく
つけたままで寒くなった、

電気 暑さ対策 生活全般 その他 1

413 153 4 1 8月19日 火 2
昼にざるそば大盛をたのんでお腹いっぱいになった。並で
良かった。

食べ物 食事 食事 必需行動

414 153 4 1 8月20日 水 3
ついつい夜中にオリンピックの消化試合を見てしまった。
時間がもったいなかった。

時間 テレビ テレビ 自由行動 1

415 153 4 1 8月21日 木 4
夜に多賀町で打ち合わせ。もう少し早く出たら拘束を使わ
ずにいけた。もったいない。。。（車でしか行けない場所な

お金 移動 仕事 拘束行動

416 153 4 1 8月22日 金 5
前日、徹夜で作業したため夕方から２時間程度仮眠した。
うまく時間配分できないものだ。

時間 夜更かし 生活全般 その他

417 153 4 1 8月23日 土 6
○○銀行主催のセミナーに出席したが知っている内容ば
かりで時間がもったいなかった

時間 セミナー 仕事 拘束行動

418 153 4 1 8月24日 日 7
地蔵盆のお菓子が沢山あまって子供たちのいる世帯に配
られた。子供菓子ばかりで（うまか棒など）食べれない。。
もったいない

機会 行事 社会参加 拘束行動 1

419 154 3 2 8月11日 月 1
トレー、ラップ、トレーラップトレーラップ１回の買い物で８
セットぐらいのゴミが出る。ゴミになるのはもったいない。

ゴミ 買い物 買い物 必需行動

420 154 3 2 8月12日 火 2
おふろのお湯。実家の洗濯機が最新式になり水をほとん
ど使わなくなった。水やりをするには外へ水を運ばねばな
らず、すてるしかないという。なんともったいない。

水 水やり 家庭雑事 拘束行動

421 154 3 2 8月13日 水 3
水もれ発見。ポタポタ・・。工事をすると５万～１０万かかる
らしく、なかなかめんどうで修理をしていないらしい。もった
いない。

水 消耗 身のまわりの用事 必需行動

422 154 3 2 8月14日 木 4
読まない読めない新聞がたまってきた。なんとかせねば
もったいない！

機会 新聞 新聞 自由行動

423 154 3 2 8月15日 金 5 はがきを買った。昨年の夏用葉書は買い替え。 紙 はがき 買い物 必需行動 1
424 154 3 2 8月15日 金 5 ジャンボ宝くじ、当たらず。もったいない。 お金 くじ 趣味・娯楽・教養 自由行動

425 154 3 2 8月17日 日 7
何度もくりかえすもの忘れ。しまった場所を忘れて探す時
間がもったいない。

時間 忘れ物 その他 その他 1

1 1 6 2 9月22日 月 1
買い物袋を持参していたのにさっさと店員さんが袋に入
れてくれた。まあいいかと思った。モッタイナイ！

ゴミ 買い物 買い物 必需行動 1

2 1 6 2 9月23日 火 2 沢さん摂れたゴーヤが冷蔵庫でくさっていた。もったいな 食べ物 食材管理 家庭雑事 拘束行動 1
3 1 6 2 9月24日 水 3 テレビをつけながら昼寝をしてしまった。モッタイナイ！ 電気 テレビ テレビ 自由行動 1 1 つけたまま寝た

4 1 6 2 9月25日 木 4
夫の部屋でさしたままのコンセントを抜いて廻った。言うよ
りも実践が効果あり。

電気 待機電力 生活全般 その他 1

5 1 6 2 9月26日 金 5
テレビを観ていると家族の風呂の時間がバラバラになる。
冬場になる前に何とかよい方法を考えないともったいな

エネルギー テレビ テレビ 自由行動

6 1 6 2 9月27日 土 6
夏場は風呂の水をせっせと庭の水やりに使用することが
できた。雨水の活用が進んでいる都市があることを知っ
た。今後検討（勉強）していきたい。

水 水やり 趣味・娯楽・教養 自由行動 1 1

7 1 6 2 9月28日 日 7

寒くなり熱いお茶を入れるようになった。気分転換にと湯
飲茶碗を購入した。そのことは気に入っているが年々湯
のみが増えていく。もったいないではないが少し後ろめた
い気持ちです。

もの 買い物 買い物 必需行動 1

8 7 4 2 9月22日 月 1 長電話をしてしまった お金 電話 会話・交際 自由行動 1
9 7 4 2 9月23日 火 2 遠いのに車で守山のピエリまで行って買い物をしてしまっ ガソリン 買い物 買い物 必需行動

10 7 4 2 9月24日 水 3 近くのポストまで車で行った。 ガソリン 郵便 家庭雑事 拘束行動

11 7 4 2 9月25日 木 4
お風呂に入るつもりでお湯を入れたがテレビに夢中にな
り時間がたってからしか入らなかった

エネルギー テレビ テレビ 自由行動 1

12 7 4 2 9月26日 金 5 仕事が遅くなったので外食してしまった お金 仕事 仕事 拘束行動 1
13 7 4 2 9月27日 土 6 友達と昼食も夕食も外食してしまった お金 友達づきあい 会話・交際 自由行動
14 7 4 2 9月28日 日 7 家を一歩も出ずに一日テレビをつけっぱなしで過ごしてい 時間 電気 休日 休息 自由行動

15 16 4 1 9月22日 月 1
パソコン印刷の際、裏表印刷の設定をせずに印刷して余
分に紙を印刷してしまった。

紙 仕事 仕事 拘束行動 1

16 16 4 1 9月24日 水 3 歯みがき時に水を出しながらみがいていた。 水 歯みがき 身のまわりの用事 必需行動 1

17 16 4 1 9月25日 木 4
パソコン印刷の際、用紙サイズを確認せずに印刷して、
再度同じものを印刷した。

紙 仕事 仕事 拘束行動 ２回目

18 17 4 2 9月24日 水 3 バナナを１本くさらせて捨ててしまった 食べ物 食材管理 家庭雑事 拘束行動
19 36 7 1 9月22日 月 1 夫婦が別のテレビで同じ番組を見ていることがある 電気 テレビ テレビ 自由行動

20 36 7 1 9月23日 火 2
外灯の自動点滅を取り付けているが、夜中に猫が通って
も点灯する。止めるのが良いと考えている。

電気 照明 生活全般 その他 対策を考えた

21 36 7 1 9月24日 水 3
湯沸しと保温の機能があるポットは夜間の保温がもった
いない。朝新しく沸した方がよい。

電気 湯沸かし 食事 必需行動

22 36 7 1 9月25日 木 4
車で何件かの用事があるとき、道順を事前に考える必要
がある。用事の内容と時間を総合的に考えて計画的な行
動を行うこと。

ガソリン 時間 移動 （判別不能） その他

23 36 7 1 9月26日 金 5
湯沸かしポットの件、小容量の瞬間湯沸かし器がいちば
んとの結論に至った。近日中に購入したい。

電気 湯沸かし 食事 必需行動 1 買い替えを実践

24 36 7 1 9月27日 土 6
風呂の順番は熱好きから。切れ目なく続いて入る。できた
ら夫婦２人で一緒に入る。以上風呂のエコ

エネルギー お風呂 身のまわりの用事 必需行動 1

25 36 7 1 9月28日 日 7 年の故か忘れることが多い。頭の体操もエコにつながる。 時間 忘れ物 その他 その他 1 1
26 47 2 1 9月22日 月 1 自転車で行けるところでもどこでも車を使った ガソリン 移動 （判別不能） その他
27 47 2 1 9月23日 火 2 ケチャップを出しすぎた。（考えがなかった）結局捨てた。 食べ物 食事 食事 必需行動
28 47 2 1 9月24日 水 3 お風呂上りに無駄にエアコンをつけた。 電気 暑さ対策 生活全般 その他 1
29 47 2 1 9月25日 木 4 PC電源つけっぱなし。 電気 パソコン （判別不能） その他
30 47 2 1 9月26日 金 5 ゲームの電源つけっぱなし。 電気 ゲーム 趣味・娯楽・教養 自由行動
31 47 2 1 9月28日 日 7 見てもないのにTVつけっぱなし 電気 テレビ テレビ 自由行動
32 48 6 2 9月22日 月 1 庭の水やりの時ムダな水を出しっぱなし。 水 水やり 趣味・娯楽・教養 自由行動
33 48 6 2 9月23日 火 2 皿洗いの時水出しっぱなし。 水 洗い物 炊事・掃除・洗濯 拘束行動
34 48 6 2 9月24日 水 3 睡眠中テレビ、電気つけっぱなし（父） 電気 テレビ テレビ 自由行動 1
35 48 6 2 9月26日 金 5 トレイの電気つけっぱなし 電気 照明 生活全般 必需行動 1
36 48 6 2 9月27日 土 6 裏口の電気を朝までつけっぱなし 電気 照明 睡眠 必需行動 つけたまま寝た
37 49 3 2 9月22日 月 1 TVとPC両方つけてしまっていた 電気 パソコン テレビ 自由行動 1
38 49 3 2 9月22日 月 1 歯磨き中水出しっぱなし。 水 歯みがき 身のまわりの用事 必需行動 1
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No. モニターNo. 年代 性別 記入日 曜日 何日目 内容 区分 区分2 何に基づく行動か 小分類 大分類 うっかり 他人の行動 回避 季節特性 反復 補足
39 49 3 2 9月23日 火 2 ガスの元をつけっぱなし ガス 調理 炊事・掃除・洗濯 拘束行動 1
40 49 3 2 9月23日 火 2 使っていない部屋の電気つけっぱなし 電気 照明 生活全般 その他
41 49 3 2 9月24日 水 3 玄関電気つけっぱなし 電気 照明 生活全般 その他
42 49 3 2 9月25日 木 4 洗たく、予約してしまった。 ？ ？ 炊事・掃除・洗濯 拘束行動
43 49 3 2 9月27日 土 6 PCつけっぱなし 電気 パソコン （判別不能） その他
44 49 3 2 9月27日 土 6 料理中、水出しっぱなし 水 調理 炊事・掃除・洗濯 拘束行動
45 55 5 1 9月22日 月 1 自転車に乗らず自動車を使用して行動した ガソリン 移動 （判別不能） その他
46 55 5 1 9月23日 火 2 テレビの主電源をつけっぱなしにした 電気 テレビ テレビ 自由行動
47 55 5 1 9月24日 水 3 テレビを見ていないのにつけっ放しにした 電気 テレビ テレビ 自由行動 1
48 55 5 1 9月25日 木 4 電源をもとから抜いていなかった 電気 待機電力 生活全般 その他
49 55 5 1 9月27日 土 6 外出に車を使用した ガソリン 移動 （判別不能） その他 ２回目
50 56 5 2 9月22日 月 1 扇風機・換気扇をつけっ放しにした 電気 換気 生活全般 その他 1
51 56 5 2 9月23日 火 2 近くに買い物へ行くために車を使用した。 ガソリン 買い物 買い物 必需行動
52 56 5 2 9月25日 木 4 予定価格以上の買い物をした お金 買い物 買い物 必需行動

53 99 6 2 9月22日 月 1

和ダンスの中にある着物。結婚する時揃えたものだがほ
とんど着ることもなく派手になって今では無用のものと
なっている（染め替えてもらおうかと聞いてみると約１０万
円かかるとのこと）・・・

服 風俗 身のまわりの用事 必需行動

54 99 6 2 9月23日 火 2
「もったいない帳」に書く事柄がおもいうかばずず～と考え
ていた。結局出てこず時間がもったいなかった

時間 もったいない帳 その他 その他 ！

55 99 6 2 9月24日 水 3
片づけをしていたら大量のビデオテープが出てきた。新し
いテープもあるのに新しいテレビはDVDしか見られな

もの 技術の進歩 家庭雑事 拘束行動 1

56 99 6 2 9月25日 木 4
主人が子供のころから集めていたものや、ふと思いつい
て買った記念切手など結構たくさん引出しに入っていた。
なるべく使う様にしているが。

お金 コレクション 趣味・娯楽・教養 自由行動

57 99 6 2 9月26日 金 5

一昨日市の水道部から窓口が変わります・・とのはがきが
来ました。たしか以前に・・と思ってみてみると、確かにほ
ぼ同じ内容のハガキがあります。以前のとことなっている
ならその点を強調してもらわないと小さな文字なので、読
みづらいし、同じならそれこそ「もったいない！！」

紙 仕事 仕事 拘束行動 1

58 99 6 2 9月28日 日 7

廃品回収のお知らせが届きました。今回も古着は回収し
てもらえないそうです。以前は古着も回収してもらえたよう
に思うのだが…。着られない衣類、どうしたらよいのでしょ
う。すてるのもったいないですし・・・

服 回収システム 家庭雑事 拘束行動 1 1 １週目も書いた

59 101 5 1 9月22日 月 1 うらが白いペーパーを再利用せずに再生に回してしまっ 紙 仕事 仕事 拘束行動
60 101 5 1 9月23日 火 2 車で不必要な走行をしてしまった。 ガソリン 移動 （判別不能） その他

61 101 5 1 9月23日 火 2
アイドリング時にエアコンをかけた

電気 暑さ対策 （判別不能） その他 1 1

62 101 5 1 9月24日 水 3 本屋で本を袋に入れてもらった ゴミ 買い物 買い物 必需行動 1
63 101 5 1 9月24日 水 3 コンビニでレジ袋を辞退しなかった ゴミ 買い物 買い物 必需行動 1 ２回目
64 101 5 1 9月25日 木 4 まだ使えなくはない自転車の空気入れを新調した。 もの 耐久消費 家庭雑事 拘束行動
65 101 5 1 9月25日 木 4 アルコール類を飲みすぎた。 食べ物 お酒 食事 必需行動
66 101 5 1 9月26日 金 5 茶碗を洗うときお湯を出しっぱなしにした 水 エネルギー 洗い物 炊事・掃除・洗濯 拘束行動
67 101 5 1 9月27日 土 6 涼しいのに車のエアコンを使った 電気 暑さ対策 （判別不能） その他 1 1 1
68 101 5 1 9月28日 日 7 シャワーのお湯を使いすぎた 水 エネルギー お風呂 身のまわりの用事 必需行動
69 101 5 1 9月28日 日 7 アルコール類を飲みすぎた 食べ物 お酒 食事 必需行動 ２回目
70 102 3 1 9月22日 月 1 冷房の設定温度を低くしすぎた 電気 暑さ対策 生活全般 その他 1 1

71 102 3 1 9月23日 火 2
買い物行くのにマイバッグを忘れレジ袋をもらった。その
レジ袋がごみになった

ゴミ 買い物 買い物 必需行動 1 1

72 102 3 1 9月24日 水 3 テレビをつけっ放しで知らぬまに寝ていた 電気 テレビ テレビ 自由行動 つけたまま寝た
73 102 3 1 9月25日 木 4 使用しない部屋の電気をつけていた 電気 照明 生活全般 その他
74 102 3 1 9月26日 金 5 食べきれず、消費期限がかなりすぎた食品をすてた 食べ物 食材管理 家庭雑事 拘束行動
75 102 3 1 9月27日 土 6 不必要にテレビをつけたままにした 電気 テレビ テレビ 自由行動
76 102 3 1 9月28日 日 7 車のエアコンは必要以上に使用した 電気 暑さ対策 （判別不能） その他 1
77 103 5 2 9月22日 月 1 テレビを見ていないのにつけっぱなしにしていた。 電気 テレビ テレビ 自由行動
78 103 5 2 9月23日 火 2 ミラーのくもり消しのスイッチが入ったままであった 電気 身支度 身のまわりの用事 必需行動
79 103 5 2 9月24日 水 3 来客があり必要ない部屋まで電気をつけていた 電気 照明 会話・交際 自由行動 1

80 103 5 2 9月25日 木 4
スーパーで安売りをしていると必要ないものまで買ってし
まった。

お金 買い物 買い物 必需行動

81 103 5 2 9月26日 金 5 着られない（古くなった）衣類を処分した 服 耐久消費 家庭雑事 拘束行動 1
82 103 5 2 9月27日 土 6 エコバッグを忘れた ゴミ 買い物 買い物 必需行動
83 109 3 1 9月22日 月 1 近い距離を原付で移動してしまった ガソリン 移動 （判別不能） その他
84 109 3 1 9月23日 火 2 昼間から電器をつけたままにしてしまった 電気 照明 生活全般 その他
85 109 3 1 9月24日 水 3 ミスプリントを大量にしてしまった 紙 仕事 仕事 拘束行動 1 1
86 109 3 1 9月25日 木 4 歯ミガキの際に水を出しっぱなしにしてしまった 水 歯みがき 身のまわりの用事 必需行動 1
87 109 3 1 9月26日 金 5 残業中必要のないところの電器を消し忘れた 電気 残業 仕事 拘束行動 1
88 109 3 1 9月27日 土 6 昼ご飯を残してしまった 食べ物 食事 食事 必需行動 1
89 109 3 1 9月28日 日 7 近い距離を車で移動してしまった ガソリン 移動 （判別不能） その他 ２回目
90 110 3 1 9月23日 火 2 レジ袋をもらった ゴミ 買い物 買い物 必需行動 1
91 110 3 1 9月24日 水 3 おみやげが過包装 ゴミ 買い物 買い物 必需行動 1
92 110 3 1 9月27日 土 6 レジ袋をもらった ゴミ 買い物 買い物 必需行動 1 ２回目
93 111 4 1 9月23日 火 2 昼休みの間パソコンの電源をつけっぱなしにしていた 電気 パソコン 仕事 拘束行動 1
94 111 4 1 9月24日 水 3 印刷のプリントミス。紙のムダ 紙 仕事 仕事 拘束行動 1
95 111 4 1 9月25日 木 4 印刷のプリントミス。紙のムダ 紙 仕事 仕事 拘束行動 1 ２回目

96 111 4 1 9月28日 日 7
旅行に行った先の昼食がバイキング、とった料理は残さ
ないように食べたが食べすぎてしまった

食べ物 食事 食事 必需行動

97 114 3 1 9月22日 月 1 夕食を食べ残した。 食べ物 食事 食事 必需行動
98 114 3 1 9月23日 火 2 テレビを見ながらうたたね 電気 テレビ テレビ 自由行動 1 つけたまま寝た
99 114 3 1 9月24日 水 3 お古のお湯入れなおし エネルギー お風呂 身のまわりの用事 必需行動

100 114 3 1 9月26日 金 5 電気をつけたままうたた寝 電気 照明 睡眠 必需行動 1 つけたまま寝た
101 114 3 1 9月27日 土 6 アイドリングをした。 ガソリン 自動車 （判別不能） その他
102 114 3 1 9月28日 日 7 買い物ぶくろを忘れた。 ゴミ 買い物 買い物 必需行動 1

103 116 5 1 9月22日 月 1
計画性に考慮せず、公用車で長距離を運転し、重複した
道路を何回も使用してしまった。

ガソリン 移動 仕事 拘束行動

104 116 5 1 9月23日 火 2
祭日で気が緩み、１０時過ぎまで寝てしまい、時間を損し
てしまった

時間 寝坊 睡眠 必需行動

105 116 5 1 9月24日 水 3
ちょっと外出のつもりであったが、長くなり、その間、パソコ
ンの電源が入ったままになっていた。

電気 外出 （判別不能） その他

106 116 5 1 9月25日 木 4 仕事を急ぎすぎて、ミスのある文書を何回も印刷してし 紙 仕事 仕事 拘束行動 1 1

107 116 5 1 9月26日 金 5
コピー機に厚紙が設定されているのを確認せずに印刷し
てしまった。

紙 仕事 仕事 拘束行動

108 116 5 1 9月27日 土 6 誰もいない部屋のテレビがついていた。 電気 テレビ テレビ 自由行動
109 121 5 2 9月22日 月 1 おふろの残り湯を捨ててしまった 水 お風呂 身のまわりの用事 必需行動
110 121 5 2 9月23日 火 2 パソコンを長時間つけっぱなしの状態があった 電気 パソコン 仕事 拘束行動
111 121 5 2 9月24日 水 3 ミスコピーをしてしまった 紙 仕事 仕事 拘束行動 1
112 121 5 2 9月25日 木 4 朝時間がなくてついスピードも出して出勤した ガソリン 移動 通勤 必需行動
113 121 5 2 9月26日 金 5 買い物でつい衝動買いをしてしまった。 お金 買い物 買い物 必需行動

114 121 5 2 9月27日 土 6
運動会でお弁当を作ったが、たくさん作りすぎて余ったし
まった

食べ物 イベント 社会参加 拘束行動

115 121 5 2 9月28日 日 7 夜遅くまでテレビを見てしまった 電気 テレビ テレビ 自由行動 1
116 122 2 1 10月7日 火 2 （通勤を）自転車を車に変更する ガソリン 移動 通勤 必需行動
117 122 2 1 10月8日 水 3 部屋の電気をつけっぱなしにする 電気 照明 生活全般 その他
118 122 2 1 10月9日 木 4 TV,PCを常にON状態 電気 テレビ・パソコン テレビ 自由行動
119 122 2 1 10月10日 金 5 ２４時間PC稼働 電気 パソコン 仕事 拘束行動 1 ２回目
120 122 2 1 10月11日 土 6 公共交通機関を使用しない 機会 移動 （判別不能） その他 1 ２回目
121 122 2 1 10月12日 日 7 部屋の電気を大量に使う 電気 生活 生活全般 その他

122 124 3 1 10月3日 金 3
風呂にお湯をはらずシャワーにする。細めにお湯を止め、
節水に心がけた。

水 エネルギー お風呂 身のまわりの用事 必需行動 1

123 124 3 1 10月4日 土 4
大津まで一人で車に乗って出かけたが、同様の用事があ
る人のいたので乗り合いで行くべきだった。もったいない

ガソリン 移動 （判別不能） その他

124 124 3 1 10月5日 日 5 近くまで車で行かず自転車でいく。 ガソリン 移動 （判別不能） その他 1
125 124 3 1 10月7日 火 7 久しぶりに自転車で行く ガソリン 移動 （判別不能） その他 1
126 126 3 1 9月22日 月 1 コピーミスプリ２０枚 紙 仕事 仕事 拘束行動 1 1
127 126 3 1 9月22日 月 1 ↓両面利用した 紙 仕事 仕事 拘束行動 1
128 126 3 1 9月24日 水 3 コピー両面ミス（紙づまり）５枚 紙 仕事 仕事 拘束行動 1
129 126 3 1 9月24日 水 3 コピー部数間違い 紙 仕事 仕事 拘束行動
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No. モニターNo. 年代 性別 記入日 曜日 何日目 内容 区分 区分2 何に基づく行動か 小分類 大分類 うっかり 他人の行動 回避 季節特性 反復 補足
130 126 3 1 9月25日 木 4 夜ごはん時机上蛍光灯つけっぱなし。３０分くらいかな? 電気 照明 食事 必需行動 1

131 129 5 1 9月22日 月 1
机周りの整理をしたが、不要書類の多くをシュレッダー処
理した。個人情報もあるので仕方ないが、実に紙の無駄

紙 仕事 仕事 拘束行動

132 129 5 1 9月23日 火 2
スポーツ少年団練習試合思ったより暑くなったので、お茶
を冷やすためコンビニで氷を買った。いつもは家の冷蔵庫
で保冷用に作ったものを持っていくのに、ムダ買いをし

お金 暑さ対策 食事 必需行動 1

133 129 5 1 9月24日 水 3
市民運動会の打ち合わせ会議の後、役員で飲み会。自
宅へ帰ってからウトウトテレビ、室の蛍光燈を1時間つ
けっぱなしにしてしまった。電気代のムダ

お金 電気 お酒 仕事のつきあい 拘束行動 つけたまま寝た

134 129 5 1 9月25日 木 4
市立病院で会議。当初予定時間に行ったが、資料が未だ
できていないとのことで30分開始時間が遅れた。時間の
ムダであった。

時間 仕事 仕事 拘束行動 1

135 129 5 1 9月26日 金 5

歯医者へ行く。先月から10日に1度程度通っている。普段
から歯磨の習慣はあるが、歯石をこまめに歯科医で取っ
てもらうことが必要とのこと。これを怠ったため、今回時間
の無駄と治療費のムダであった。

時間 お金 歯みがき 身のまわりの用事 必需行動

136 129 5 1 9月28日 日 7
実家の母が買い物に連れて行けというのでしない5km先
のホームセンターへ。夕方にも妻と同じホームセンター
へ。ガソリンのムダであった。

ガソリン 買い物 買い物 必需行動 1

137 130 5 1 9月18日 木 1
ペットボトルの空き数が多いことがある。「マイ水筒（５００
ｍｌ）」を持参することにした。

ゴミ 水分補給 食事 必需行動 1

138 130 5 1 9月20日 土 3
まとまった買い物時に以前購入した「エコバッグ」を再び
取り出し活用することにした。（実行）

ゴミ 買い物 買い物 必需行動 1

139 130 5 1 9月21日 日 4
食事が残っていたので家族で再度利用（いため物が主）
することにした。

食べ物 調理 炊事・掃除・洗濯 拘束行動 1

140 130 5 1 9月23日 火 6
ゴミの分別を早朝よりしっかり行い、水切り処理をし、明日
出せるようにした

ゴミ ゴミ捨て 家庭雑事 拘束行動

141 130 5 1 9月24日 水 7
業務上プリントアウトする案件で数が多かったので、再度
入念にチェックし、プリンターのロスを減らすことを行った

紙 仕事 仕事 拘束行動 1

142 136 5 1 9月21日 日 1
大雨が朝ふった。すべてびわ湖へ流れた。少しでもバケ
ツ等にためれば庭の水にも使える。もったいないな！

水 雨 ほかの事情 その他

143 136 5 1 9月22日 月 2 着られなくなったスーツを捨てるのはもったいない 服 耐久消費 家庭雑事 拘束行動
144 136 5 1 9月23日 火 3 近い所へ行くのにも車を使うことはガソリンがもったいな ガソリン 移動 （判別不能） その他 1

145 136 5 1 9月24日 水 4
自転車。高価なものなのに修理もせずに、捨てる。歩道
上に置いて撤去されても探しもせず取りに行きもせずもっ
たいない。

自転車 面倒 その他 その他

146 136 5 1 9月25日 木 5 空気を運んでいるバス。もったいない ガソリン 公共交通 仕事 拘束行動 1

147 136 5 1 9月26日 金 6
古本。（雑誌ではない）ひもでくくって廃棄物で出すのは
もったいない。

本 整理 家庭雑事 拘束行動

148 136 5 1 9月27日 土 7 田んぼの落ち穂。拾わないのはもったいない 植物 自然の作用 仕事 拘束行動
149 137 5 1 9月23日 火 2 不必要な食物を買ってしまった お金 食事 買い物 必需行動 1
150 137 5 1 9月24日 水 3 廊下や階段の電気が不要についていたので消した。 電気 照明 生活全般 その他
151 137 5 1 9月26日 金 5 休みで何もしなかった 時間 休日 休息 自由行動
152 137 5 1 9月28日 日 7 家族で、昼は外食した。 お金 食事 食事 必需行動
153 138 2 1 9月22日 月 1 電気をつけたまま、2時間外出 電気 照明 （判別不能） その他
154 138 2 1 9月25日 木 4 トイレ電気を一晩つけたまま 電気 照明 生活全般 その他
155 138 2 1 9月26日 金 5 ミスプリ10枚。 紙 仕事 仕事 拘束行動 1 1
156 138 2 1 9月26日 金 5 両面印刷可能なのに片側印刷20枚 紙 仕事 仕事 拘束行動 1 1
157 138 2 1 9月27日 土 6 お風呂の栓を抜いたままお湯張りをする 水 エネルギー お風呂 身のまわりの用事 必需行動
158 142 5 1 9月22日 月 1 トイレにある照明（２個）のうち１個をはずし省エネ化。 電気 照明 生活全般 その他 1
159 142 5 1 9月22日 月 1 風呂は初めに沸かしたあと、電源スイッチを切る 電気 お風呂 身のまわりの用事 必需行動 1
160 142 5 1 9月22日 月 1 屋外灯（玄関）は午後９時に消灯。 電気 照明 生活全般 その他 1
161 142 5 1 9月22日 月 1 テレビは見ない時間帯はこまめにスイッチｏｆｆ。 電気 テレビ テレビ 自由行動 1
162 142 5 1 9月23日 火 2 日中は暑かったがエアコンはつけず。 電気 暑さ対策 生活全般 その他 1 1 1
163 142 5 1 9月23日 火 2 夕方も極力遅くまで電灯をつけなかった 電気 照明 生活全般 その他 1
164 142 5 1 9月23日 火 2 夜は早めに就寝 電気 照明 睡眠 必需行動 1
165 142 5 1 9月24日 水 3 日中は暑かったがエアコンはつけず。 電気 暑さ対策 生活全般 その他 1 1 ２回目
166 142 5 1 9月24日 水 3 植栽の水やりも雨水を利用し、水道水は使用せず。 水 水やり 趣味・娯楽・教養 自由行動 1
167 142 5 1 9月24日 水 3 屋外灯も暗くなる直前までつけなかった。 電気 照明 生活全般 その他 1 ２回目
168 142 5 1 9月24日 水 3 風呂温度は４０℃設定とし省エネ化。 エネルギー お風呂 身のまわりの用事 必需行動 1
169 142 5 1 9月25日 木 4 風呂に入る時間帯を短縮し灯油の削減を図った。 エネルギー お風呂 身のまわりの用事 必需行動 1

170 142 5 1 9月25日 木 4
テレビを見る時間を少なくし、必要最小限とし電力を削減
した。

電気 テレビ テレビ 自由行動 1 2回目

171 142 5 1 9月26日 金 5
県外外出のため、電力動力ともほとんど使用せず。（日常
使用するコンセントを抜いて外出）

電気 外出 生活全般 その他 1

172 142 5 1 9月27日 土 6 県外外出のため電力動力ともほとんど使用せず 電気 外出 生活全般 その他 1 ２回目
173 142 5 1 9月28日 日 7 県外外出のため電力動力ともほとんど使用せず 電気 外出 生活全般 その他 1 3回目

174 144 4 1 9月24日 水 3
仕事中にペットボトルのお茶を買った。家からもって来た
らよかった

お金 水分補給 食事 必需行動

175 144 4 1 9月24日 水 3
本日はプラスチックゴミの搬出日。非常にか包装が多く
もったいないと思う。

ゴミ ゴミ捨て 家庭雑事 拘束行動

176 144 4 1 9月26日 金 5 仕事でコピーでの紙の使用量多すぎる。もったいない・・・ 紙 仕事 仕事 拘束行動
177 145 2 2 9月23日 火 2 レジ袋をもらってしまった ゴミ 買い物 買い物 必需行動 1
178 145 2 2 9月24日 水 3 割り箸を使った ゴミ 食事 食事 必需行動 1
179 145 2 2 9月25日 木 4 レジ袋をもらってしまった ゴミ 買い物 買い物 必需行動 1 ２回目
180 145 2 2 9月26日 金 5 レジ袋をもらってしまった ゴミ 買い物 買い物 必需行動 1 ３回目
181 145 2 2 9月27日 土 6 レジ袋をもらってしまった ゴミ 買い物 買い物 必需行動 1 ４回目
182 145 2 2 9月28日 日 7 レジ袋をもらってしまった ゴミ 買い物 買い物 必需行動 1 ５回目
183 147 4 2 9月18日 木 1 TV見てないのにつけっぱなし 電気 テレビ テレビ 自由行動
184 147 4 2 9月20日 土 3 包装紙と、ダイレクトメール等。このムダ、なんとかならな 紙 郵便 その他 その他 1

185 147 4 2 9月21日 日 4
今日は買い物が多い日。やっぱり車のガソリンが気にな
る。（エネルギー資源として）

ガソリン 買い物 買い物 必需行動

186 147 4 2 9月24日 水 7
今日は晴天。こんな日に。おふとんを干せない。日中は仕
事なので仕方ないがおひさまがもったいない

エネルギー 機会 天気 家庭雑事 拘束行動

187 148 4 2 9月22日 月 1 食事会だった。のこしたお料理があった。 食べ物 イベント 社会参加 拘束行動 1
188 148 4 2 9月23日 火 2 夜、電気をつけたまま寝てしまった。 電気 照明 睡眠 必需行動 つけたまま寝た
189 148 4 2 9月24日 水 3 会議室。自然の風でもよかったが冷房を入れた。 電気 暑さ対策 仕事 拘束行動 1
190 148 4 2 9月25日 木 4 現場まわり。車で最短コースでなく、少し回り道があった。 ガソリン 仕事 仕事 拘束行動
191 148 4 2 9月26日 金 5 自転車で行けるところへ車で行った。 ガソリン 移動 （判別不能） その他
192 148 4 2 9月27日 土 6 PM昼さがり暇をもてあました。天気がいいのに何もせず。 機会 休日 休息 自由行動
193 148 4 2 9月28日 日 7 多めに買ったキュウリがいたんでしまった。2本捨てた。 食べ物 食材管理 家庭雑事 拘束行動 1

194 149 3 1 9月25日 木 1
大阪で研修会があった。駅についたのが２３：３０．思わず
タクシーで帰った。いつもは歩いて帰るのに・・・。

お金 仕事 仕事 拘束行動

195 149 3 1 9月26日 金 2
朝ゴミを出すのを忘れた。次の回収日まで、一杯のゴミを
どうしよう。

機会 ゴミ捨て 家庭雑事 拘束行動 1

196 149 3 1 9月27日 土 3
今日は休み。買い物先で、子供にねだられ外食。朝ご飯
炊いたのに･･･。

食べ物 子供 子供の世話 拘束行動

197 149 3 1 9月28日 日 4
家族旅行。新幹線で行ったが、妻から車のほうが良いと
文句を言われる。車は環境にはよくないが、家計には優し
いらしい。

お金 移動 行楽・散策 自由行動

198 149 3 1 9月29日 月 5
TDL。おもいっきりぜいたくに食事。お金はもったいない
が、子供の喜ぶ顔には変えられません！

機会 旅行 行楽・散策 自由行動 1

199 149 3 1 9月30日 火 6
TDL。雨。カッパとポンチョを買う。最初から雨具の用意を
しておけばよかった。

お金 天気 行楽・散策 自由行動

200 149 3 1 10月1日 水 7
夢から現実に戻った。でも余韻にふける様に妻とランチ。
ぜいたくは今日まで。あしたからは質素倹約に！

お金 食事 食事 必需行動
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モニターNo. 年代 性別 記録の傾向 記録数 記録日数 平均実践度 変化値 電気 エネルギー ガソリン お金 食べ物 時間 機会 水 ゴミ 紙 その他
1 6 2 1 7 7 2.80 1 4 0 0 0 1 1 0 0 0 0 1
5 4 2 1 18 7 2.25 4 11 0 0 0 3 0 0 2 0 0 0
6 1 1 2 6 5 6 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
7 4 2 3 10 7 1.89 1 3 0 1 5 1 0 0 0 0 0 0
8 5 2 4 10 7 1.83 5 3 0 0 0 7 0 0 0 0 0 0
9 5 2 4 13 7 2.26 7 5 2 1 0 2 0 0 1 2 0 0

16 4 1 3 5 5 1.90 10 3 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0
17 4 2 3 3 3 2.70 1 2 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0
18 1 1 2 1 1 2.71 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0
36 7 1 1 7 7 1.80 2 0 1 0 2 2 0 1 1 0 0
43 8 2 1 9 7 2.38 5 6 0 0 0 1 0 0 2 1 0 0
44 5 2 2 10 7 2.00 5 0 0 0 2 0 0 1 0 1 1
45 7 2 3 6 6 2.67 3 2 0 0 0 1 1 0 0 0 0 2
47 2 1 3 10 7 1.83 10 6 0 1 1 1 0 0 1 0 1 0
48 6 2 3 6 6 3 1 1 0 0 0 0 0 1 0 0
49 3 2 3 11 7 2.85 0 5 1 0 1 0 0 0 3 1 0 0
52 3 1 3 5 5 2.10 4 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0
55 5 1 1 7 7 1.94 3 0 0 1 1 0 0 0 2 0 0
56 5 1 3 4 4 2.50 2 1 0 0 0 0 1 0 0 0 0
60 4 2 1 5 5 2.10 3 0 1 0 0 0 0 0 1 0 0
76 5 2 1 3 3 2.65 2 2 0 0 0 0 0 0 2 0 1 0
77 6 2 1 7 7 2.56 1 3 0 0 1 2 0 0 0 0 0 1
88 5 2 1 11 7 2.26 1 0 0 4 3 1 0 2 0 0 2
99 6 2 2 7 7 2.11 1 0 0 0 3 0 0 1 0 2 0

101 5 1 3 9 7 2.10 4 2 0 2 0 0 0 0 1 2 2 0
102 3 1 4 7 7 1.60 3 6 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0
103 5 2 1 5 5 3 0 0 0 0 0 0 0 2 0 0
104 6 1 1 1 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
109 3 1 3 8 7 2 1 1 0 1 0 0 3 0 1 0
110 2 1 4 5 4 2.30 0 0 0 0 0 0 0 0 0 3 1 1
111 4 1 1 6 6 3 0 0 0 2 0 0 0 0 1 0
112 4 2 4 6 5 2.55 0 2 0 0 0 0 0 0 0 0 4 0
114 3 1 3 7 7 2.10 9 3 1 0 1 0 0 0 1 1 0 0
116 5 1 3 12 7 2.00 9 4 0 1 4 0 0 0 1 0 1 1
119 2 2 1 10 7 2.26 0 0 0 1 3 3 0 0 0 1 2 0
121 5 2 1 7 7 2.60 2 0 1 2 1 0 0 0 1 1 0
122 2 1 3 7 7 4 0 1 0 2 0 0 0 0 0 0
124 3 1 3 3 3 2.35 1 2 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0
125 3 1 2 8 7 2.30 0 1 1 3 1 1 0 0 1 0 0 1
126 3 1 4 3 3 2 0 0 0 0 0 0 0 0 2 0
127 3 1 3 7 7 1.95 3 2 0 1 0 1 0 0 1 1 1 0
128 3 1 4 10 6 2 0 1 5 1 0 0 1 0 0 0
129 5 1 2 5 5 2.40 4 2 0 3 0 0 0 0 0 0 0 0
130 5 1 3 3 3 1.95 3 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
131 4 1 1 7 7 2.33 3 0 0 1 1 0 1 0 0 0 3 2
133 5 1 2 4 4 0 0 1 0 1 0 0 0 1 1 0
136 6 1 2 7 7 1 1 1 1 1 1 0 1 0 0 0
137 5 1 1 9 6 2.20 1 2 1 3 2 1 0 0 0 0 0 0
138 2 1 4 3 2 2.30 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 3 0
142 5 1 1 10 7 2.10 4 6 2 0 0 0 0 0 0 0 0 2
143 4 1 3 3 3 1.95 3 2 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0
144 4 1 2 9 6 3 1 1 3 0 0 0 1 2 0 0
145 2 2 4 7 5 3 0 0 0 1 0 0 0 3 0 0
146 3 1 2 5 5 2.36 0 0 0 0 0 1 0 1 0 3 0 0
147 4 2 1 5 5 2.75 0 1 1 1 0 1 0 0 1 0 1 0
148 4 2 1 8 7 2.21 2 3 0 0 0 2 1 0 0 0 2 0
149 3 1 1 8 7 1.89 0 3 0 1 2 1 0 0 0 0 1 1
150 4 1 1 9 7 2.60 4 1 0 0 3 0 1 0 1 2 1 1
152 4 2 1 5 4 2.30 0 0 0 1 1 1 1 0 0 1 0 0
153 4 1 3 7 7 1 0 0 1 1 3 1 0 0 0 0
154 3 2 3 7 6 0 0 0 1 0 1 1 2 1 1 0

1 6 2 1 8 2.90 1 2 1 0 0 1 0 0 2 1 0 1
7 4 2 1 7 1.88 4 1 1 2 3 0 1 0 0 0 0 0

16 4 1 4 3 2.30 0 0 0 0 0 0 0 1 0 2 0
17 4 2 1 1 2.65 3 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0
18 1 1 1 0 3.00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
36 7 1 3 7 2.16 8 4 1 1 0 0 2 0 0 0 0 0
47 2 1 2 6 4 0 1 0 1 0 0 0 0 0 0
48 6 2 1 5 3 0 0 0 0 0 0 2 0 0 0
49 3 2 4 8 4 1 0 0 0 0 0 2 0 0 1
55 5 1 3 5 2.47 -1 3 0 2 0 0 0 0 0 0 0 0
56 5 2 2 3 1.88 3 1 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0
76 5 2 4 0 2.80 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
99 6 2 3 6 2.06 4 0 0 0 1 0 1 0 0 0 1 3

101 5 1 2 11 2.05 6 2 2 1 0 2 0 0 2 2 1 1
102 3 1 4 7 5 0 0 0 1 0 0 0 1 0 0
103 5 2 4 6 3 0 0 1 0 0 0 0 1 0 1
104 6 1 4
109 3 1 3 7 2 0 2 0 1 0 0 1 0 1 0
110 3 1 1 3 2.25 0 0 0 0 0 0 0 0 0 3 0 0
111 4 1 1 4 1 0 0 0 1 0 0 0 0 2 0
112 4 2 4
114 3 1 1 6 2.06 10 2 1 1 0 1 0 0 0 1 0 0
116 5 1 1 6 2.25 2 0 1 0 0 1 0 0 0 2 0
121 5 2 2 7 2 0 1 1 1 0 0 1 0 1 0
122 2 1 1 6 6 4 0 1 0 0 0 1 0 0 0 0
124 3 1 2 4 0 1 3 0 0 0 0 1 0 0 0
126 3 1 3 4 1 0 0 0 0 0 0 0 0 4 0
129 5 1 1 6 2.35 3 1 0 1 3 0 2 0 0 0 1 0
130 5 1 1 5 1.94 7 0 0 0 0 1 0 0 0 3 1 0
136 5 1 1 7 2.05 0 0 0 2 0 0 0 0 1 0 0 4
137 5 1 4 4 2.33 0 1 0 0 2 0 1 0 0 0 0 0
138 2 1 2 4 2.00 0 2 1 0 0 0 0 0 1 0 2 0
142 5 1 3 16 2.30 13 1 0 0 0 0 0 1 0 0 0
144 4 1 1 3 0 0 0 1 0 0 0 0 1 1 0
145 2 2 4 6 6 0 0 0 0 0 0 0 0 6 0 0
146 3 1 4
147 4 2 3 4 2.82 0 1 1 1 0 0 0 1 0 0 1 0
148 4 2 1 7 2.32 1 2 0 2 0 2 0 1 0 0 0 0
149 3 1 2 7 0 0 0 4 1 0 2 0 0 0 0

1
週
目

2
週
目

記録区分基本記録情報基本属性

 

付属資料５．モニター別記録の基本情報と記録区分 

■
カ
テ
ゴ
リ
ー
項
目
の
対
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年
代 

す
べ
て
単
位
は1

0

歳
代 

 
 

 
  

 
 
 

 
 
 

 
 

性
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1

…
男
性 

2

…
女
性 

記
録
の
傾
向 

1

…
自
分
の
環
境
行
動
の
確
認 

2

…
他
者
の
行
動
を
指
摘 

3

…
習
慣
的
な
行
動
の
反
省 

4

…
う
っ
か
り
ミ
ス
が
多
い 
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行
動
①

行
動
②

行
動
③

行
動
④

行
動
⑤

行
動
⑥

行
動
⑦

行
動
⑧

行
動
⑨

行
動
⑩

行
動
⑪

行
動
⑫

行
動
⑬

行
動
⑭

行
動
⑮

行
動
⑯

行
動
⑰

行
動
⑱

行
動
⑲

行
動
⑳

行
動
①

行
動
②

行
動
③

行
動
④

行
動
⑤

行
動
⑥

行
動
⑦

行
動
⑧

行
動
⑨

行
動
⑩

行
動
⑪

行
動
⑫

行
動
⑬

行
動
⑭

行
動
⑮

行
動
⑯

行
動
⑰

行
動
⑱

行
動
⑲

行
動
⑳

1 3 3 3 1 3 2 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0
5 2 2 3 2 1 2 2 1 1 3 1 2 3 3 3 3 3 3 3 2 1 0 0 1 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
6
7 3 3 2 3 1 2 1 3 2 1 2 1 1 3 1 3 1 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
8 2 2 2 2 2 1 2 1 1 2 2 3 2 1 2 1 3 2 0 1 0 0 0 0 0 1 1 0 1 0 0 0 1 0 0 0
9 3 3 3 2 1 1 1 2 3 2 3 2 2 2 3 3 2 2 3 0 0 0 0 1 1 1 1 0 1 0 0 0 0 0 0 1 1 0

16 3 2 2 1 1 1 1 2 2 2 2 2 3 2 2 3 3 1 1 2 0 1 1 1 1 2 1 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 1 0
17 3 3 3 3 2 3 3 2 3 3 2 2 3 3 2 3 3 3 3 2 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
18 3 3 3 2 3 3 3 3 3 2 2 2 3 3 0 0 0 1 0 0 0 0 -1 1 0 0 0 0
36 3 3 2 2 1 1 1 2 2 2 2 2 3 1 1 2 1 2 2 1
43 3 3 3 2 1 2 2 3 2 2 2 3 3 0 0 0 1 1 1 1 0 0 0 1 0 0
44 3 1 2 2 2
45 3 3 3 3 3 3 2 2 2 3 2 3 2 3 3 3 2 3 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 0
47 1 2 3 2 1 3 1 3 1 1 1 2 3 2 2 1 1 3 1 0 0 0 1 0 1 0 1 0 1 1 0 0 1 2 1 0
48
49 3 3 3 3 2 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
52 2 2 3 2 2 3 2 2 1 1 2 2 3 3 2 2 1 3 2 2
55 2 2 1 1 2 1 3 1 3 3 3 2 2 2 3 1 1
56 3 3 3 2 1 1 3 3 3 1 3 3 3 3 3 3 3 3 1 2
60 3 3 2 3 1 2 1 1 2 2 2 2 3 2 3 3 1 3 1 2
76 3 3 3 3 1 2 3 3 3 1 3 3 3 3 3 3 1 3 3 3 0 0 0 0 1 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 -1
77 3 3 3 1 3 2 3 3 3 3 3 3 3 1 1 3 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
88 2 3 1 3 1 2 3 2 2 3 2 2 2 2 3 3 3 2 2
99 2 1 1 3 1 2 2 3 1 3 3 3 2 2 2 1 3 3

101 2 3 2 2 1 1 2 2 2 1 3 3 3 2 3 3 1 2 1 3 1 0 1 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0
102 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 1 2 2 2 2 2 1 2 1 2 0 0 0 1 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0
103
104
109
110 3 3 2 3 1 3 3 3 2 1 2 3 3 2 2 3 3 2 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
111
112 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 1 2 2 2 2 3 2 3 3 2 0 0 0 -1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0
114 3 2 3 3 1 2 2 2 2 1 1 3 3 2 2 3 2 1 1 3 0 0 0 0 1 1 1 1 0 0 1 0 0 1 1 0 0 1 1 0
116 2 2 3 1 2 1 2 2 3 1 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 1 1 0 1 1 1 0 0 0 1 0 0 1 1 0 1 0 0 0 0
119 3 3 2 3 2 2 3 2 2 3 3 2 1 1 3 1 3 2 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
121 3 3 3 3 2 3 2 2 2 3 3 3 3 2 2 3 3 3 2 2
122
124 2 2 3 3 1 3 3 3 2 1 3 3 3 1 2 2 3 3 2 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 -1
125 3 3 2 2 1 3 1 3 2 3 2 2 3 3 2 3 3 1 2 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
126
127 3 2 3 2 1 1 2 2 3 2 2 2 2 2 2 1 1 2 2 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 0
128
129 3 3 2 2 2 2 2 3 2 1 3 3 3 3 3 2 3 1 2 3 0 0 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 1 0 0
130 3 2 3 2 1 2 1 2 2 1 2 2 2 2 2 3 1 2 2 0 0 0 1 0 0 1 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0
131 3 3 1 2 3 3 2 2 3 3 3 2 2 3 3 2 1 1 0 0 1 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1
133
136
137 3 2 3 1 3 1 2 2 3 3 2 3 2 1 3 3 1 2 1 3 0 0 0 1 0 0 0 0 -2 0 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0
138 2 3 2 3 1 3 3 3 2 2 3 3 2 2 1 2 3 2 2 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
142 3 1 3 1 1 1 1 3 3 1 3 3 2 2 3 3 1 3 2 2 0 1 0 1 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
143 2 2 2 3 1 1 1 2 2 1 3 3 3 1 2 3 1 2 2 1 0 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
144
145
146 2 2 3 3 1 3 3 3 3 2 2 2 2 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
147 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 1 3 3 3 3 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
148 3 3 3 3 1 3 3 1 1 2 2 2 1 1 3 3 3 2 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0
149 2 2 2 3 2 2 3 1 1 2 2 2 2 1 2 3 1 1 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
150 2 3 2 3 3 3 1 3 1 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 2 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1
152 3 3 3 3 2 1 3 3 3 1 1 3 1 2 1 3 3 3 2 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
153
154

1 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0
7 3 3 3 1 1 1 1 1 3 2 1 1 3 3 1 2 0 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 1 0 0 1 0

16 3 3 3 2 1 2 2 2 2 3 2 3 3 3 2 2 3 2 2 1
17 3 3 3 3 2 3 3 3 2 3 2 2 3 2 2 3 3 3 3 2 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0 0 0 0 0 0
18 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
36 3 2 2 2 2 2 1 2 3 3 3 3 2 2 3 1 2 2 1 0 1 1 0 1 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 1 1 1
47
48
49
55 3 3 3 1 3 3 2 1 3 3 3 2 3 3 3 2 1 0 0 0 -2 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
56 2 2 1 1 1 3 1 3 3 2 1 2 3 3 1 1 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0
76 3 3 3 3 2 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 1 3 3 3 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 0 -1 0 0 0 0 0 0 0
99 3 2 1 3 1 2 1 2 1 3 3 3 2 2 3 1 2 2 0 1 1 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0

101 2 2 3 2 1 1 1 2 2 1 3 3 3 2 3 3 1 2 2 2 0 1 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 1 0 0 0 0 1 1
102
103
104
109
110 3 3 1 3 1 2 3 3 3 1 2 2 2 3 1 3 3 2 2 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
111
112
114 3 1 3 3 1 2 1 2 1 1 3 3 3 2 3 1 1 3 0 2 0 0 0 0 2 1 2 0 0 0 0 1 0 0 2 0
116 3 3 3 2 3 1 2 2 2 2 2 2 3 2 3 2 2 2 2 2
121
122
124
126
129 3 2 2 2 1 2 3 3 2 2 3 3 3 3 3 2 3 1 2 2 0 1 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0
130 3 2 2 2 1 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 3 1 2 0 0 1 1 0 0 0 1 0 0 0 0 1 0 1 0 1 1
136 3 3 2 2 1 2 2 2 2 2 1 3 3 1 1 3 3 1 2 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
137 3 3 3 1 3 2 3 2 3 1 3 3 1 3 3 1 1 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
138 2 3 1 1 1 3 3 3 2 1 2 3 2 2 1 2 3 2 1 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
142 3 3 3 2 1 2 1 2 3 1 3 3 2 2 3 3 1 3 2 3
144
145
146
147 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
148 3 3 2 1 2 3 3 2 1 2 2 3 3 1 2 3 3 3 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0
149

モニターNo.

行動実践度 変化値

1
週
目

2
週
目

 

付属資料６．モニター別もったいない行動アンケート行動実践度と変化値 
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1 2 3 4 5 職種 居住環境 居住暦 料理 洗濯 掃除 買出し 運転 電車 ＰＣ
1 1 1 3 3 1 5 1 1 1 1 1 1 1 1 1
7 3 2 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1

16 2 1 1 1 1 2 1 5 1 1
17 2 2 1 1 1 5 1 4 1 1 1 1 1 1
18 5 1 1 1 4 6 2 4 1
36 3 1 1 1 7 3 6 1 1
47 3 3 1 2 2 2 2 1 1 1
48 3 2 1 1 2 3 3 1 1
49 2 1 1 2 1 パート 2 1 1 1 1 1 1
55 4 3 1 1 1 5 2 6 1
56 3 2 2 1 1 4 2 6 1
76 2 1 1 5 1 3 2 3 1 1 1 1 1 1
99 3 4 1 1 2 5 2 3 1 1 1 1 1

101 2 1 1 2 2 4 1 1 1 1
102 5 3 1 1 5 4 1 6 1 1 1 1 1 1
103 3 3 1 1 6 4 1 6 1 1 1 1 1 1
104 3 3 1 1 1 4 6 1 1
109 3 2 1 1 2 4 1 6 1 1
110 5 5 1 3 3 4 1 3 1 1 1 1 1
111 3 2 1 2 2 4 2 6 1 1
112 5 4 1 1 5
114 3 1 1 2 1 4 2 5 1 1
116 3 2 1 1 2 2 1 6 1 1 1 1
121 2 1 2 1 1 4 2 6 1 1 1 1 1 1
122 3 3 1 ※1 1 4 1 5 1 1
124 3 2 1 2 2 4 1 4 1 1 1
126 2 1 1 1 1 4 2 1 1 1 1
129 2 2 1 2 2 4 1 6 1
130 3 3 1 2 2 4 3 1 1 1 1
136
137 3 3 1 1 5 4 2 6 1 1 1 1 1
138 5 2 1 2 3 4 1 3 1 1
142 2 1 1 1 1 4 2 6 1 1 1
144 3 3 1 ※2 ※3 4 1 6 1 1 1
145 3 2 1 1
146 2 2 1 1 5 4 1 6 1
147 3 2 1 1 3 事務 1 1 1 1 1 1
148 1 1 1 1 1 4 1 1 1 1 1 1 1 1 1
149 3 5 1 1 3 4 1 3 1 1 1 1

※解答番号はアンケート票に対応
※1・・・気づいたら
※2・・・これからしたい
※3・・・仕事でいそがしくてすみません

属性 普段からしている行動アンケート
モニターNo.

 

付属資料７．アンケート集計 
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モニターNo. 年代(修正) 性別 記録の傾向 記録週 実践度グループ 記録数グループ 職種(修正) 居住環境 居住暦 変化値
47 1 1 3 1 4 1 2 2 1 10

114 2 1 3 2 3 3 4 2 4 10
16 3 1 3 1 4 3 2 1 4 10

114 2 1 3 1 3 2 4 2 4 9
116 4 1 3 1 3 1 2 1 5 9
36 5 1 1 2 3 2 1 3 5 8

130 4 1 1 2 4 3 4 3 1 7
101 4 1 4 2 3 1 4 1 1 6

7 3 2 1 2 4 2 2 2 1 4
142 4 1 1 1 3 1 4 2 5 4
129 4 1 2 1 2 3 4 1 5 4
99 5 2 2 2 3 3 3 2 2 4

101 4 1 3 1 3 2 4 1 1 4
17 3 2 1 2 1 4 3 1 3 3

129 4 1 2 2 2 3 4 1 5 3
130 4 1 3 1 4 4 4 3 1 3
56 4 2 3 2 4 4 4 2 5 3

102 2 1 4 1 4 2 4 1 5 3
148 3 2 1 1 3 2 4 1 1 2
76 4 2 1 1 1 4 1 2 2 2

137 4 1 1 1 3 2 4 2 5 1
1 5 2 1 1 1 2 3 1 1 1
1 5 2 1 2 1 2 3 1 1 1

18 1 1 2 1 1 4 1 2 3 1
124 2 1 3 1 2 4 4 1 3 1

7 3 2 3 1 4 1 2 2 1 1
17 3 2 3 1 1 4 3 1 3 1

148 3 2 3 2 2 2 4 1 1 1
138 1 1 1 2 3 4 4 1 2 0
149 2 1 1 1 4 2 4 1 2 0
147 3 2 1 1 1 3 1 1 1 0
146 2 1 2 1 2 3 4 1 5 0
147 3 2 2 2 1 4 1 1 1 0

49 2 2 3 1 1 1 1 2 1 0
137 4 1 3 2 2 4 4 2 5 0
110 1 1 4 1 2 3 4 1 2 0
138 1 1 4 1 2 4 4 1 2 0
110 2 1 4 2 3 4 4 1 2 0
55 4 1 4 2 2 3 3 2 5 -1  

付属資料８．数量化Ⅰ類に使用した有効回答のデータ 


