
お名前：

記録表No.：



給油記録表の使い方

お問い合わせ

年月日

総走行距離

トリップ距離

(年/月/日 時：分)

給油量

燃費

備考

(km)

(km)

(L)

(km/L)

給油時の年月日を記入。時間は０：００～２３：５９までの２４時間法で。

日時は、給油レシートに記載あり。

給油時のお車の総走行距離を記入。ＯＤメーターの値。

エンジンを切るとＯＤメータが表示されない車種あり。忘れずに！

前回給油から今回給油までの走行距離を記入。

計算の仕方：今回の総走行距離(km) － 前回の総走行距離(km)

給油時の給油量を記入。給油は満タンで！（非満タン給油でも記入）

給油量は、給油レシートに記載あり。

計算の仕方：トリップ距離(km) ÷ 給油量(L)

トリップ距離と給油量から計算して記入。

記入例：給油金額、非満タン給油、給油場所、出かけた場所など。

自由に記入

応用例１：数回分の記録を集計した行を作って、長期間の平均燃費を計算。

シンプルな表なので、いろいろと応用した使い方ができます。アイデアを生かそう！

応用例２：二酸化炭素（ＣＯ2）排出量も備考や次の行に記入。（計算の仕方：ＣＯ2(kg) ＝ 給油量(L) × 2.32 ）

燃費記録表作成機関：独立行政法人　国立環境研究所

社会環境システム領域　交通・都市環境研究室

ホームページアドレス

http://web.nies.go.jp/social/traffic/

担当者メールアドレス：kato.hideki@nies.go.jp

交通・都市環境研究室：

国立環境研究所：http://web.nies.go.jp/
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シート 6

シート 1

年月日 総走行距離 トリップ距離
(年/月/日 時：分)

給油量 燃費
備考

(km) (km) (L) (km/L)

年月日 総走行距離 トリップ距離
(年/月/日 時：分)

給油量 燃費
備考

(km) (km) (L) (km/L)
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国環研がオススメするエコドライブ

エコな車（クルマ）の選び方

★エコドライブのポイント

１．速度を控えめにする。

２．交通の流れを予測して、早めにアクセルオフ。

最高速度を控えめにすることで、燃費が大幅に向上します。

目標の速度（法定速度、規制速度）に近くなったら、アクセルを緩めて、

一定の速度で走行ましょう。

－

－

－前方の信号や車の流れを予測して、早めにアクセルを緩めましょう。

－アクセルオフをしても、車の持っている運動エネルギーが有効に使われて、

惰性走行で進むことができます。

図乗用車の燃費目標値と10・15モード燃費の推移

（出典：国土交通省データをもとに作成）
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小型車へ
のシフト ★軽い車を選ぶ

★燃費の良い車を選ぶ

★日常の使用に適した

車を選ぶ

CO2を削減するためには、
軽い車両を選ぶことが効果的です。

同じ車両重量でも、
ハイブリッド車はCO2排出量が少ない燃費の良い車です。
また、エンジンを効率良く使うことができるCVT（無段変速機）搭載車も燃費の良い車です。

省エネ法による乗用車の燃費目標値は、図の黒線で示すように、車両の重量に応じて段階的に
決められています。燃費基準を達成していても、重い車が増えると技術の進歩がCO2削減に
生かされないことになってしまいます。

CO2の排出を減らすには、日常の使用に適した小さい車を選び、多人数での移動にはレンタカーを
使用するなどの選択肢も考えられます。

－

－

－

－

効果中

効果大
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シート 5

シート 2

年月日 総走行距離 トリップ距離
(年/月/日 時：分)

給油量 燃費
備考

(km) (km) (L) (km/L)

年月日 総走行距離 トリップ距離
(年/月/日 時：分)

給油量 燃費
備考

(km) (km) (L) (km/L)
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エコドライブ１０のすすめ （１～５）

エコドライブ１０のすすめ （６～１０）

（出典：エコドライブ普及連絡会）

『ｅスタート』

ふんわりアクセル加減速の

少ない運転

早めの

アクセルオフ

エアコンの

使用を控えめに

アイドリング

ストップ

暖機運転は

適切に

道路交通情報

の活用

タイヤの空気圧を

こまめにチェック

不要な荷物は

積まずに走行

駐車場所に

注意

やさしい発進を

心がけましょう

車間距離は余裕を持って

交通状況に応じた安全な

定速走行につとめましょう

エンジンブレーキを

積極的に使いましょう

車内を冷やしすぎない

ようにしましょう

無用なアイドリングを

やめましょう

渋滞などをまねくことから

違法駐車はやめましょう

エンジンをかけたら

すぐ出発しましょう

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

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

不要な荷物をつまない

ようにしましょう

（出典：エコドライブ普及連絡会）
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シート 3

シート 4

年月日 総走行距離 トリップ距離
(年/月/日 時：分)

給油量 燃費
備考

(km) (km) (L) (km/L)

年月日 総走行距離 トリップ距離
(年/月/日 時：分)

給油量 燃費
備考

(km) (km) (L) (km/L)
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理論的なエコドライブの解説
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転がり抵抗、空気抵抗、加速抵抗に対して必要なエネルギー

惰性走行
による削減

パターン１
・急な加速（6km/h/s）
・等速走行（80km/h）
・惰性走行のない減速

パターン２

・急な加速（6km/h/s）
・等速走行（60km/h）
・惰性走行のない減速

パターン３（オススメエコドライブ）
・普通の加速（4km/h/s）

・等速走行（60km/h）
・早めのアクセルオフ（惰性走行）

パターン１
・急な加速（6km/h/s）
・等速走行（80km/h）
・惰性走行のない減速

パターン２

・急な加速（6km/h/s）
・等速走行（60km/h）
・惰性走行のない減速

パターン３（オススメエコドライブ）
・普通の加速（4km/h/s）

・等速走行（60km/h）
・早めのアクセルオフ（惰性走行）

低速走行
による削減

車の走行では、右図のような３
つの力（抵抗）が作用します。

車の特性・走行状態から作用す
る力を計算し、走行に必要なエネ
ルギーを求めることができます。

★はじめに、簡単な自動車の運動力学

★シミュレーションでわかるエコドライブ

必要なエネルギー＝作用する力×走行距離

加速抵抗

空気抵抗

転がり抵抗

車速の二乗に比例

車両重量と

加速度に比例

車両重量に比例

都市内の走行では、信号などのために発進と停止を繰り返しています。排気量
1,300cc（車両重量約1,000kg）の車が、３つのパターンで同じ1km走行する際に必要な
エネルギーを下図に示します。速度を抑えて走行することがエネルギーの削減にもっ
とも効果的であることがわかります。また、惰性走行にも、削減の上乗せ効果が期待
できます。
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