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「断熱」が日本を救う
 健康・経済・省エネの切り札

高橋真樹
ノンフィクションライター
放送大学非常勤講師
朝日新聞コメンテーター
「断熱ジャーナリスト」



本日のメニュー

❶なぜ断熱が大事なの？

❷断熱と健康のヤバい話！

❸断熱改修とお金

❹社会課題の解決に！



めちゃくちゃ暑い！

夏こそ断熱・気密！



Q：どっちを選びますか？

A：もっとそそぐ！

B：穴をふさぐ！

❶なぜ断熱が大事なの？

旭化成ホームズ（株）Asu-haus公式サイトより



日本は「ガマンの省エネ」の国
→世界ではガマンは「省エネ」ではない

❶なぜ断熱が大事なの？



既存住宅の8割以上がほぼ無断熱

日本の建物の「断熱・気密性能」は
悲しいほど低い

旭化成ホームズ（株）Asu-haus公式サイトより



日本のトップ2割は？

基準が低く＆義務化もされない



気密とは？断熱とは？

「断熱」って冬だけの話なんじゃないの？
「気密」って息苦しそう！

よくある質問



断熱すれば、一年中、家のどこにいっても
エアコン１台で快適な温湿度

最新設備はいらない
断熱材でくるむ（断熱）
隙間をなくす（気密）
ローテク（誰でもできる）



（出典：YKKAP）

エネルギーの出入り口はどこ？

❷断熱と健康のヤバい話



窓のサッシの素材は？

アルミ

寒さ
暑さ
結露
カビ
ダニ
アレルギーなど体の不調・・・
家が傷みやすくなる・・・

でもサッシがアルミなんて当たり前でしょ？
アルミサッシが主流な先進国は日本だけ



日本の既存住宅の窓は性能がとても低い！

U値4.65 U値1.0

ゴールキーパー（窓）対決！



サッシとガラスでこんなに違う

（出典：YKKAP）



冬はヒートショック

夏は熱中症

（出典：YKKAP）

健康



（作成：鳥取県）

ヒートショック、熱中症、だけじゃない！



「がまん」は省エネとは言わない

欧州の取材で感じたこと

暑さ、寒さは人権問題



コスパ最強は内窓！

❸断熱改修とお金



DIY内窓キット



夏は「遮熱」も大事！

窓の内なら40％カット
窓の外なら80％カット

→「遮熱は窓の外！」



外付けブラインドは高い！
窓の外にはつけられない！

窓と内窓の間に
安価なブラインドを設置！

日射コントロールを
低コストでDIY！

外付けブラインド

（提供：金田真聡）



DIYでできる断熱（隙間テープ）

（提供：FoE Japan）



（出典：さいたま断熱改修会議HP）

断熱リフォーム



マンション断熱リフォーム



断熱は「未来への投資」！

しかも・・・

「必ず儲かる！」

でも
お高いんでしょう？



高性能な家はランニングコストが安い

（作成：鳥取県）

経済

「断熱は裏切らない！」



23年度〜25年度で国の大規模補助金

ガソリン・電気・ガス補助金は？
１０兆円以上！

消えて無くなるお金？
未来への投資？

消化率14％（7月5日時点）



高性能木造賃貸アパート

❹社会課題の解決にも！



（提供：東京大学前真之准教授）

（提供：さいたま断熱改修会議）

30度〜35度

25度〜30度

（さいたま断熱改修会議）
学校・公共施設の断熱改修プロジェクト

上尾市との連携協定



鳥取県の高性能住宅普及策 NE–ST

（作成：鳥取県）



光熱費の高騰・エネルギー危機

国レベルの危機にも

外国から購入している
エネルギーコストは？

→33兆円
（2022年度）



脱炭素「再エネ100％なんてムリでしょ？」

いまの消費電力全てを再エネで
という話ではない
→逆転のカギが「断熱」



気候ストライプ
1850〜2024 Ed Hawkins/University of Reading

今後はもっと暑くなる！
「緩和」と「適応」
→断熱は両方に効く！



みなさんにできること！

◆「常識」「当たり前」を変える
がまんは省エネとは呼ばない
「寒さ・暑さ」は人権侵害

◆自宅や職場で
まずは自宅の断熱改修！
優先順位は窓→天井、床→大規模改修
職場でも断熱改修をすすめる

◆いますぐできること！
『「断熱」が日本を救う』を買って広める！



「断熱」で未来をつくろう！！

ご注文はこちら↓



「高橋さんちのKOEDO低燃費生活」



気候変動もパレスチナも

どちらも人権、公正さの問題

7月24日出版！（もしガザ）
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