
【１００～５００Ｗのもの】 

消費電力は低めですが、長時間使用することで電力

をたくさん使うものも多いです。 

炊飯器は保温時でも１０～３０Ｗの電力を使います 

 

【１００Ｗ以下のもの】  

【１０００Ｗ以上のもの】 

もっとも消費電力が大きいのは、調理器具や暖房器

具など直接熱を発するものが多いです。 

 

【５００～１０００Ｗのもの】 

東北関東大震災の影響で、東京電力の管轄エリアでは、計画停電が行われています。

私たち一人一人が節電を心がけることが大切ですね。 

電気の使用量を減らすのに、何がどのくらいの電力を消費するのか、だいたいの目

安を把握して、効果的に節電していきましょう。 

計画停電 ー節電をするためにー 

第第第第６３６３６３６３号号号号    

ＩＨクッキングヒーター １４００～３０００Ｗ 

エアコン ３００～３０００Ｗ 

トースター １０００～１４００Ｗ 

ホットプレート １１００～１３００Ｗ 

食器洗浄機 １１００～１３００Ｗ 

電子レンジ・オーブンレンジ １０００～１４５０Ｗ 

アイロン １２００～１４００Ｗ 

コーヒーメーカー ６５０～１５００Ｗ 

衣類乾燥機 ７００～１４００Ｗ 

電気ポット・電気ケトル ９００～１３００Ｗ 

ドライヤー ６００～１２００Ｗ 

パネルヒーター ４００～１２００Ｗ 

遠赤ヒーター ２５０～１１００Ｗ 

洗濯機 ２００～４００Ｗ 

冷蔵庫 １００～３００Ｗ 

食器乾燥機 ２００～３００Ｗ 

テレビ(プラズマ) ３００～５００Ｗ 

テレビ(液晶) １００～２００Ｗ 

デスクトップパソコン １００～３００Ｗ 

炊飯器 １００～３００Ｗ 

ミキサー １００～４００Ｗ 

掃除機 ８５０～１０００Ｗ 

ホットカーペット ５００～８００Ｗ 

布団乾燥機 ５００～７００Ｗ 

温水洗浄便座 ３００～７００Ｗ 

ハロゲンヒーター ３００～１０００Ｗ 

こたつ ３００～６００Ｗ 

ファンヒーター １０～４５０Ｗ 

ノートパソコン ５０～１００Ｗ 

コンポ ５０～１００Ｗ 

ブルーレイレコーダー 

ＤＶＤレコーダー 

２０～５０Ｗ 

ＨＤＤレコーダー １０～３０Ｗ 

ビデオデッキ ５～３０Ｗ 

ラジカセ １０～５０Ｗ 

インクジェットプリンター １０～３０Ｗ 

加湿器 １０～４０Ｗ 

電気毛布 ５０～８０Ｗ 

空気清浄機 １０～７０Ｗ 

乾燥機など、使わなくてすむものは使わないとか、暖房器具を使う場合など、温度設定を

弱い設定にしたり、使用時間を減らすなどの工夫をすることで、電力消費を抑えることが

できます。 

また、必要の無い電気製品のコンセントを抜いたり、白熱灯をＬＥＤ電球に替えたりする

ことも有効です。 



                                    
  
 
  

 よくよくだ    
 

物事の状態がとてもひどい時に使います。 

 

   地震でいろんな物が倒れたから、部屋の中はよくよくだよくよくだよくよくだよくよくだ
� � � � �

 

  

   このＴシャツ、もうよくよくだよくよくだよくよくだよくよくだ
� � � � �

から、捨ててもいいよね。 

   (=このＴシャツ、もうかなりよれよれだから捨ててもいいよね。) 

 

 

 

    

    

 

 地震酔い 

大きな地震を体験し、余震も続いていましたが、地震がおさまっているのに、揺れて

いるようなめまいやふらつきを感じる。こんな「地震酔い」の症状を訴える人が増え

ています。 

 

地震酔いになるメカニズムは、船酔いや車酔いと同じです。視覚情報と三半規管で

感じる平衡感覚にズレが生じると、自律神経が興奮し、「酔い」の状態になります。 

 

今回の地震は揺れた時間が長く、余震の回数が多かったため、「また余震が来るかも

しれない」という不安感が症状を強めている面もあります。 

 

症状が出た時は、目を閉じて、深くゆっくり深く深呼吸し、冷たい水や温かいお茶など、リラックスできるものを

みましょう。 

睡眠不足や疲れがたまっているときは、三半規管をあまり揺らさないようにして、枕で頭をよく固定して、しば

らく目をつぶって寝てみてください。 

 

目からの情報と身体で感じる情報のズレが、地震酔いを引き起こすこともあります。ゲームをしているときなど

です。しばらく、目を使うのはやめて、遠くの景色を眺めたり、歩いたり軽い運動をしてみましょう。 

 

また、空腹の時に地震酔いが起きることもあります。梅干や紅生姜を口にするだけで治ることもあります。 

ちょっと何か口に入れてみましょう。 

 

それでもダメなときには、酔い止めの薬を飲みます。 

薬を飲んでも効かない時には、病院を受診してください。 



   野菜のはなし      クレソン 

  

クレソンは、別名オランダガラシ、ミズガラシ、また野生化して川などに生育しているの

で、川菜、川髙菜などともよばれます。わが国には、肉料理の付け合せなどとして、明治の初めに入っ

てきました。 

さわやかな香りとピリッとした辛みが特徴で、ステーキやハンバーグなどの付け合せには欠かせない野

菜です。近年は一般家庭でもサラダの素材などとして使われるようになってきました。 

辛みの成分は、ワサビやダイコンなどと同じシニグリンという物質。生食すると、この成分が食欲を増

進します。また、肉食が多い場合の血液酸化防止に効果があります。また。抗菌作用もあります。 

栄養価も高く、カルシウム、リン、鉄分などの無機質やビタミンＣ、カロチンが豊富に含まれていま

す。 

肉料理の添え物やサラダ、スープなどに使うほか、おひたし、和え物、天ぷら、味噌汁など和食にも使

われます。 

選ぶ時は、葉先が紫がかった濃緑色でみずみずしいものが良いです。春先のものには、葉にアントシア

ニンが含まれ、赤黒くにぶく光る葉が混じることがありますが、これは、枯れではなく、寒さにあった

ためで、クレソンらしく野性的なこくが感じられます。 

 
■材料■  ４人分 

 

かんたんレシピ  －味噌を使って－ 

かぶと鶏肉のサラダ 

[１]かぶは皮をむき、６つのくし型に切る。葉は色よく茹でて

３㎝長さに切る。にんじんは３～４センチ長さの細切りに

する。レタスは食べやすい大きさにちぎる 

[２]ササミは筋を取り除いて耐熱皿に並べ、塩とワインをふっ

て、ラップをかけて電子レンジで４～５分加熱する。冷め

たら大きめにほぐす。 

[３]味噌ドレッシングの材料を合わせてドレッシングを作る 

[４][１]と[２]をあわせて器に盛り、[３]をかける   

 

■作り方■ 

かぶ(葉も)   ４個 

にんじん    １/２本 

レタス     ４枚 

鳥ササミ    ４本 

  白ワイン  大４ 

  塩     少々 

味噌ドレッシング 

  味噌    大１ 

  酢     大２ 

  練りからし 小１ 

  サラダ油  大２ 

  砂糖    小１ 

  こしょう  少々 

        家庭用そば打ち機 

 

昨年秋、本格的なそば打ち機が発売されて話題になっています。 

作るのが難しいと言われる、そば粉１００％の「十割そば」が作れるとあっ

て、中高年の男性を中心に人気だそうです。手打ち風にするために、裁断す

るための穴をあえて一定にせず、太さがまちまちになるなどの工夫もされて

います。 

価格は、定価で12万円ほどと高価ですが、売り上げは上々のようです。 

そこまで本格的じゃなくても、という方には、玩具メーカーから、１万円前後のもの

が出ています。こちらは、十割そばは無理なようですが、２人分までのそばが、２０   

 分位で作ることができ、手軽に手打ちそばが楽しめます。 



ひとりごと            

 

  

今回の地震の被害は、想像をはるかに絶するものです。いまだに全貌が見えていません。 

被害を受けられた方、心よりお見舞いを申し上げます。 

 

ここ栃木県大田原市でも、震度６強という大きな揺れを感じました。町中のあちこちで、塀がた

おれたり、家の瓦が崩れたり。家の中のものが倒れて、ぐしゃぐしゃ (＝よくよくよくよくよくよくよくよく
� � � �

) になったお宅

もたくさんありました。 

幸い、ライフラインはやられませんでしたので、地震の直後も、電気、ガス、水道を普通に使っ

て普通に生活できました。 

私たちに今出来ることは、節電と募金くらいでしょうか。 

そして、デマや風評に踊らされずに、今までどおりの経済生活をきちんと行うこと。 

 

それにしても、計画停電で電気が止まってみると、私たちの生活はどれだけ電気に依存していた

かを思い知らされますよね。あらゆる活動が制限される感じです。 

それでも、みんなで協力して我慢して工夫して、この危機を乗り越えなければなりません。 

 

 

 
   ２３．３．２２        

『にこにこにこにこにこにこにこにこ通信通信通信通信』は、いつも                   にご

来店・ご利用頂いているお客様、                    
の通信販売をご利用頂いているお得意様方に

お届けしています。 

 

お客様とのコミュニケーションを目的に、 

月１回を目標
� �

に発行しているものです。 

 

ご意見・感想などありましたら、何でも左記

ヘお寄せ下さい。お待ちしています。(^^） 

 

昨年８月に 

新装開店！ 

アドレスも 

変わりました、 

／ 
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