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２．エコドライブ講習テキスト（イメージ） 
（本資料は、現状でのイメージであり、具体的なデータや内容については、最新の情報を反映するとともに、オ

リジナルのイラストなどにより作成します） 
 

☆運輸・交通環境問題（地球温暖化） 
・地球温暖化の影響 

石油消費量が特に急増した最近の 100 年間で、すでに地表面の平均気温は、0．3～0．6 度上昇

しています。このまま行くと、これから先 100 年間で平均気温は 2～4 度上昇し、さまざまな悪影

響があると言われています。 
（１）地球の平均気温が 2～4 度上昇すると、海面が 50cm も上昇し、その分陸地が水没し、高潮な

どの被害に遭いやすくなり、低地に住む人たちに重大な影響が出ます。 
（２）気温が上昇することで気候が不安定になり、異常高温や豪雨による洪水、異常渇水など、災

害の多発が予想されます。 
（３）急激な温度変化は生態系に大きな影響を与え、農作物や畜産物の収量が不安定となり、食料

事情に重大な影響を与えると予想されます。 
 

・運輸・交通による CO2 排出量 

わが国における二酸化炭素排出量のうち運輸部門は 20.4％を占めており、そのうち 88.0％は自動

車からの排出となっています（2004 年度）。 

 

  

 
・自動車交通の集中による渋滞の状況 

●渋滞による経済損失 
渋滞による損失時間は年間 38.1 億人時間（国民 1 人当た

り年間約 30時間）にのぼります（費用換算で約 12兆円／年）  

 
●交通事故の発生 
平成 17(2005)年の交通事故死者数は、昭和 31 年以来 49

年振りに 6,000 人台まで減少しました。また死傷者数につい

ても、増加傾向が続き過去最悪を記録した平成 16 年から減

少に転じました。しかし、交通事故死傷者数は依然 100 万人

を越えており、国民の約 100 人に 1人が死傷する深刻な状況

となっています。 

また、幹線道路が渋滞していることにより、通過交通が生
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活道路に流入し、生活空間の安全や生活環境を悪化させる要

因となります。 

 
●沿道環境の悪化 

渋滞の発生による旅行速度の低下は、燃費の悪化により CO2 の排出を増加させるほか、NOx、

PM 等の大気汚染物質の排出増加にもつながります。 

 

《PM、NOx、CO2 排出量と走行速度の関係》 

渋滞に関するデータ・図の出所：国土交通省 

 
☆環境負荷の低減方策 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

☆エコドライブによるメリット 
・環境に優しい運転による

環境保護、資源保護 
 

 

・経済的利益（運輸事業者に

とって、燃料・油脂費は、

事業経費の約 1 割） 

 

・穏やかな運転による安全

性の確保（事故防止） 
 

自動車に依存した社会 

経済損失 

・自動車交通の集中による走

行速度低下（渋滞の発生） 

交通事故 

・生活圏の自動車走行の増加

による交通事故の増加 

都市環境 

・窒素酸化物や浮遊粒子物質

による大気汚染 

地球環境 

・CO2 排出による温暖化 

環境負荷低減方策 

自動車に依存した社会の見直し 

・都市交通システムの整備 

・公共交通機関の利用促進 

・自転車利用促進 など 

自動車利用の効率化 

・輸配送の共同化（共同配送・共同荷捌き）

・相乗り通勤 など 

環境パフォーマンスの向上 

・低燃費車の開発・導入 

・エコドライブ など 
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☆エコドライブとは（一般的なエコドライブの内容） 

 

①ふんわりアクセル「ｅスタート」 

「やさしい発進を心がけましょう。」 

普通の発進より少し緩やかに発進する（最初の 5 秒で時

速 20キロが目安です）だけで 11％程度燃費が改善します。

やさしいアクセル操作は安全運転にもつながります。時間

に余裕を持って、ゆったりした気分で運転しましょう。 

 

 

②加減速の少ない運転 

「車間距離は余裕をもって、交通状況に応じた安全な定速走行に努めましょう。」 

車間距離に余裕をもつことが大切です。車間距離を詰め

たり、速度にムラのある走り方をすると、加減速の機会も

多くなり、その分市街地で 2％程度、郊外で 6％程度燃費が

悪化します。また、同じ速度であれば、高めのギアで走行

する方が燃費がよくなります。交通の状況に応じ、できる

だけ速度変化の少ない安全な運転をしましょう。 

 

 

 

③早めのアクセルオフ 

「エンジンブレーキを積極的に使いましょう。」 

エンジンブレーキを使うと、燃料の供給が停止される（燃

料カット）ので、2％程度燃費が改善されます。停止位置が

分かったら、早めにアクセルから足を離して、エンジンブ

レーキで減速しましょう。また減速したり、坂道を下る時

にはエンジンブレーキを活用しましょう。 

 

 

④エアコンの使用を控えめに 

「車内を冷やし過ぎないようにしましょう。 

気象条件に応じて、こまめに温度・風量の調整を行いま

しょう。特に夏場に設定温度を下げすぎないことがポイン

トです。外気温 25℃の時に、エアコンを使用すると、12％

程度燃費が悪化します。 

 

 

⑤アイドリングストップ 

「無用なアイドリングをやめましょう。 

10 分間のアイドリング（ニュートラルレンジ、エアコン

OFFの場合）で、130cc程度の燃料を浪費します。待ち合わ

せや荷物の積み下ろしのための駐停車の際にはアイドリン

グを止めましょう。 
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⑥暖機運転は適切に 

「エンジンをかけたらすぐ出発しましょう。」 

現在販売されているガソリン乗用車においては暖機不要

です。寒冷地など特別な状況を除き、走りながら暖めるウォ

ームアップ走行で充分です。暖機することにより走行時の燃

費は改善しますが、5分間暖機すると 160cc 程度の燃料を浪

費しますので、全体の燃料消費量は増加します。 

 

⑦道路交通情報の活用 

「出かける前に計画・準備をして、渋滞や道路障害等の情報をチェックしましょう。」 

１時間のドライブで、道に迷って 10 分余計に走行すると

14％程度の燃費悪化に相当します。地図やカーナビ等を利用

して、行き先及び走行ルートをあらかじめ計画・準備をしま

しょう。また道路交通情報をチェックして渋滞を避ければ燃

料と時間の節約になります。カーナビやカーラジオ等で道路

交通情報をチェックして活用しましょう。 

 
 

⑧タイヤの空気圧をこまめにチェック 

「タイヤの空気圧を適正に保つなど、確実な点検・整備を実施しましょう。」 

タイヤの空気圧が適正値より 50kPa(0.5kg/c ㎡)不足した

場合、市街地で 2％程度、郊外で 4％程度、それぞれ燃費が

悪化します。また、安全運転のためにも定期的な点検は必要

です。 

 

 

⑨不要な荷物は積まずに走行 

「不要な荷物を積まないようにしましょう。」 

100kgの不要な荷物を載せて走ると、3％程度燃費が悪化し

ます。車の燃費は荷物の重さに敏感です。運ぶ必要のない荷

物は、車から下ろしましょう。 

 

 

⑩駐車場所に注意 

「渋滞などをまねくことから、違法駐車はやめましょう。」 

交通の妨げになる場所での駐車は交通渋滞をもたらし余

分な排出ガスを出させる原因となります。平均車速が時速

40km から時速 20km に落ちると、31％程度の燃費悪化に相当

すると言われています。 

 

http://www.team-6.jp/ecodrive/10recommendation/index.html 参照 
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○エコドライブのテクニック 

◇トラック・バスドライバー向け（全ト協、省エネ運転マニュアルを参考に作成） 
 

ふんわりアクセル「ｅスタート」（発進、加速はゆっくりと） 

急加速発進すると燃費の悪い高回転部分を多く使うため燃費が悪くなります。 

●省エネ運転のポイントはアクセルを踏みすぎない アクセル

の踏み込みは大型車 80％ぐらい、中型車 50％ぐらい 

●シフトアップは回転計のグリーンゾーン内で行う要はゆっくり

加速することです。 

＊ グリーンゾーンとは、エンジン回転計の目盛り部分に示された緑
の帯を言い、適正なエンジン回転数の使用範囲を示しています。

 

加減速の少ない運転（定通運転を心掛ける） 

早めのシフトアップ 

ギアの選択は適切に（ギアチェンジは早めに行う）。 

●定速走行で気を付けることは下記の 2 点です 

１．エンジン回転はグリーンゾーンで運転すること 

２．波状運転をしないこと 

同じ速度でもできるだけ上のギアを使って走る。 

●ギア位置による燃費の差 

１速変わると約 10％燃費が変わります

（ギアレンジで多少差があります） 

 

早めのアクセルオフ（減速には惰行運転を利用する） 

これらのブレーキを使用したとき、エンジンはタイヤ、

クラッチを通して回されていますが（エンジンブレー

キの状態）ディーゼルエンジンでは、燃料を消費し

ません。 

●早めにエンジンブレーキを使って惰行運転で減速

しながら、最小限のフットブレーキをかけることが、

省エネのコツです。 

●リターダーはブレーキが良く効くので、スイッチを入

れ放しにすることが多くなりがちですが、この場合

ギアチェンジごとにリターダーが作動しブレーキを

かけてしまい、燃費を悪くしますので、スイッチは減

速する時に入れて下さい。 
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タイヤ空気圧をこまめにチェック 

タイヤ適正空気圧は、サイズ、強度記号によって変わりますので、正しい空気圧で管理しましょ

う。 

タイヤサイズ 適正空気圧

7．50－16－14PR 6．50 

225／80R17．5－14PR 7．00 

245／70R19．5－136／134J 8．50 

225／90R17．5－14PR 7．00 

11．0R20－14PR 7．25 

295／80R22．5－152／149J 8．50 

 
 

○エコドライブのテクニック 

◇乗用車向け（省エネセンター、スマートドライブを参考に作成） 
 

ふんわりアクセル「ｅスタート」 

アクセルはゆっくり踏み込み、おだやかに発進しましょう。 

●焦っていると、ついついアクセルを踏みすぎます。早めに出発して、ゆったりした気分で運転して下

さい。 

               

 

  

ブレーキからアクセ

ルへ一呼吸おく感じ

で足を移します。 

アクセルに足を乗せ

る感じで踏み始めま

す。 

速度の上昇と共に

徐々に踏む力を増や

します。 

加速しすぎないよう

に流れの速度になる

手前で少し戻します。
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加減速の少ない運転 

（早めのシフトアップ：MT 車） 

アクセルの踏み込みを一定に保つつもりで操作速度が変化したらアクセルをゆっくり微調整交

通の流れに合わせて走行 

●ぴったり一定の速度で走行することは

困難ですし、そのためにアクセルやブ

レーキを多用したら速度が安定せず燃

料消費も増えます。アクセルの踏み込

みを一定に保つつもりで操作したほう

が安定した走行が出来ます。 

 

 

早めのアクセルオフ 

前方の状況を判断して早めにアクセ

ルを放す。 

●走行中の車は、アクセルを放しても

惰性でしばらく走り続けます。これを

利用して、出来るだけ惰性で進んだ

後で停止位置はブレーキで調節しま

す。 

●これにより、燃料消費量を非常に少

なく出来るだけでなく、ブレーキパッ

ドやタイヤの消耗も減らします。 

 

タイヤ空気圧をこまめにチェック 

 
●タイヤの空気圧が不足すると燃費が悪化 

●高速走行時は安全性にも影響 

●空気圧の点検はタイヤが冷えている状態で 

●月に１回は、また、高速走行前は、必ず空気圧を測

定しましょう。 

 

50kPa(0.5kg/cm2)不足による燃費悪化 
※このデータは実際の走行を模擬して実験室

で測定した結果です。市街地、郊外、高速は、

それぞれ停止時間も含めた平均速度(旅行速度)
が 15km/h、38km/h、78 km/h の条件。 
   出所 省エネルギーセンター調べ 

速度の変動による燃料消費量の変化 
平均速度 80km/h で 75～85km/h で走行、2500cc ミニバンの場合 

出所 省エネルギーセンター調べ。
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☆エコドライブの進め方 
・団体・企業内でのエコドライブの進め方 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

交通エコロジー・モビリティ財団 
〒102-0076 
東京都千代田区五番町１０番地 五番町ＫＵビル３階 

１．エコドライブ推進の方針決定 

２．エコドライブ推進体制の確立 

３．具体的な推進目標の設定 

４．エコドライブの推進 

５．燃費実績の収集、分析 

６．評価制度の実施 

・優秀な実績を残したドライバー個人や事業所（グループ）に対し

て、その実績を適正に評価し、削減された燃料費などの中から褒

章や金品を支給するなどの方法が考えられます。 

・推進組織の設置 

エコドライブ推進委員会の設置などが考えられます 

・推進責任者の選任 

推進するための責任者を決めます 

小規模運送事業者などの場合、運行管理者が担うことになります 

・全社・全組織による目標 

・個別目標（車両、ドライバーなど） 

・日常のドライバーの指導方法 

運行記録計・燃費記録計がある場合と、ない場合で指導方法を検

討しておく必要があります 

・エコドライブ運転指導者による添乗指導 

実施状況チェック表などにより具体的な指導を行います 

・車両ごと・月ごと・年ごとの実績把握 

・実績と目標との比較による評価 


