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Japanische Sprache 

 

 

居P空間~lwい暖�x換気{関y»詳細z¼イù 

借家~適Wz使用x維持�1»ビ~発生x湿気{¸»損傷を防��±{非常{重要wy2O

適Wz暖�や換気~習慣�1建物~構造を損zう��wz�1健康{²ú¹¿を²�¹y深

刻z問題を引}起�y可能性|あºまy2�~¼イù�1居P空間を最適{利用y»�±{

1適Wz暖�x効果的z換気を行い1»ビや湿気~問題を防�~{役立�まy2以O~推奨

事項�12024年{更新�¼�ùイô連邦環境庁~»ビ¼イù~最新~知見{基uいvいまy

2 

1. 居P空間~lwい暖� 

z|lwい暖�|重要z~{？ 

湿気や»ビ~発生を防��±~重要z要素�1居P空間~適Wz暖�wy2部_|十V{1

ま��均等{暖��¼zい場合1冷�い壁や窓{結露|発生y»�x|あºまy2�~湿気

�»ビ~成長{理想的z条件を作º出w1建物~構造{損傷をPえ1アüû¾ーや呼吸器~

問題を引}起�y可能性|あºまy2 

部_�x~推奨温度: 

• úビンÀûーĀ: 約20-

22°C~温度�快適z環境を作º出w1壁|冷え»~を防~まy2 

• 寝室: 16-

18°C|理想的z温度wy2O±~温度�1»ビ~ú¹¿を抑えz|¹1¸º良い睡眠

を促wまy2 

• ½óチン: 18-

20°C�快適w¸ネû¾ー効率~良い温度wあº1調理中{発生y»熱|部_を暖±ま

y2 

• バ¹ûーĀ: 22-

24°C~温度を保t�xw十Vz暖{�|確保�¼1湿気|早�蒸発w1»ビ~発生を

防~まy2 

暖�~コô: 

• 均等z熱~V配: 

壁~冷えを防��±{1部_~温度を一定{保�まy2急z温度OO�1冷�い表

面{結露を引}起�wまy2 

• 夜間~温度OO: 

夜間�暖�を]wO�v¸ネû¾ーを節約w}まy|1温度|16°C以O{z¹zい¸

う{注意w1湿気~問題を避�まy2 
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• ù¸¸ーターを塞|zい: 

家具や»ーテンwù¸¸ーターを塞��x�避�v���い2�¼{¸º1部_全

体{熱|行}渡¹z1暖�|効率的{行わ¼z�zºまy2 

2. lwい換気~¼イù 

z|定期的z換気|重要z~{？ 

定期的w適Wz換気�1居P空間{¹余Vz湿気を取º除��±{非常{重要wy2料理や

入浴1洗濯物~乾燥1�¹{�呼吸zy~活動{¸sv湿気|発生w1空気中{�まºまy

2適Wz空気交換|行わ¼zいx1�~湿気�部_{残º1冷�い表面{結露wv»ビ~発

生を促進wまy2 

推奨�¼»換気~タイÿンÀ: 

• 朝: 

起床後y�{yべv~部_をws{ºx換気wまy210〜15V間~·ョó¿換気|

1夜間{�まs�湿気を取º除�最²効果的z方法wy2 

• 昼間: 

特{料理や入浴1洗濯物~乾燥後�1·ョó¿換気を何度{繰º返wまy2�¼{

¸º1湿気|壁や家具{�ま»~を防~まy2 

• 夜: 

就寝前{²う一度部_を換気w1空気~質を改善w1残svい»湿気を取º除}ま

y2 

換気~方法: 

• ·ョó¿換気: 

窓を数V間全開{wv1空気~入¼ÿえを素早�行いまy2�~方法�1窓を]w

開��まま{wvz�¸º²1�»{{効果的w¸ネû¾ー効率|高いwy2 

• ¿ý¹換気: 

可能wあ¼�1部_~対角線N{あ»窓やùアを開�v1空気~流¼を作º出wま

y2�¼{¸º1空気~循環|最大化�¼1湿気~蓄積ú¹¿|最_限{抑え¹¼

まy2 

特別z注意点: 

• 寝室: 

朝起}�¹y�{寝室をws{ºx換気w1夜間{呼吸w発生w�湿気を取º除}

まy2 

• ½óチンxバ¹ûーĀ: 

使用後y�{�¼¹~部_を換気wv1調理や入浴w発生w�蒸気を取º除}まy

2 

3. ù¸¸ーターサーò¹タóø~使用¼イù 

z|ù¸¸ーターサーò¹タóø~lwい使用|重要z~{？ 

ù¸¸ーターサーò¹タóø�1部_~温度を調整y»�±{重要wy2O適Wz使用�1
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O要z¸ネû¾ー消費やO十Vz暖�{tz|º1結果xwv»ビ~発生を促y可能性|あ

ºまy2 

サーò¹タóø~設定: 

• üベû1: 

約12°C{相当w1部_|使用�¼vいzいx}{凍結防kxwv機能wまy2 

• üベû2: 約16°C{相当w1寝室~¸うz涼wい部_{最適wy2 

• üベû3: 約20°C{相当w1úビンÀûーĀ{推奨�¼まy2 

• üベû4: 約24°C{相当w1バ¹ûーĀ{推奨�¼まy2 

• üベû5: 

約28°C{相当w1非常{寒い部_を迅�{暖±»�±{設計�¼vいまy2 

使用~コô: 

• 一定~温度: 

サーò¹タóøを希望~温度{設定w1頻繁{変更y»~w�z�1一定{保�ま

y2�¼{¸º1¸ネû¾ー|節約�¼1部_全体|均等{暖まºまy2 

• 効率を最大化y»: 

部_を��暖±»�±{サーò¹タóøを最大{設定wzいw���い2�¼w�

暖�÷ýセ¹|��z¹z1¸ネû¾ー~無駄遣い{tz|»��wy2 

4. 湿気x»ビ~被害を防��±~追加対策 

家具~配置x部_~整理: 

• 家具x壁~距離: 

特{大}z½óビネóøや棚を外壁{直接置{zい¸う{wまy2空気~循環を確

保w1壁|冷えv湿»~を防��±{15〜10cm~距離を保�まy2 

• »ーテンxöùインù: 

»ーテンやöùインù|ù¸¸ーターを覆わzい¸う{wまy2�¼{¸º1熱~

循環|妨�¹¼1部_~温度{悪影響をPえまy2 

湿気源~最_化: 

• 洗濯物~乾燥: 

可能z限º1室内w~洗濯物~乾燥�避�v���い2避�¹¼zい場合�1乾燥

中z¸び}~後{部_|ws{ºx換気�¼vい»�xを確認wv���い2 

• 室内植物: 

室内植物~数を制限wまy2�¼¹�空気中{追加~湿気を放出w1部_{蓄積y

»可能性|あºまy2 

バ¹ûーĀ~使用: 
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• ·óワー後: 

壁1床1鏡zy~湿s�表面を乾{wv1湿気|�ま¹zい¸う{wまy2使用後

y�{バ¹ûーĀをws{ºx換気wまy2 

• »ビ~防k: 

定期的{タイû~目地1·ーû1z¸び^}{�い場�を»ビ~発生{tいv確認

w1必要{応xvy�{清掃wv1}~拡散を防~まy2 

結論 

適Wz暖�x換気�1»ビ~発生x湿気{¸»損傷を防��±~重要z要素wy2�~¼イ

ù{従う�xw1健康的z居P環境を確保y»��wz�1Pまい~長期的z保存x価値~

向N{²貢献w}まy2定期的zチ·ó¿x日常~使用{z�»_�z調整|1大}z効果

を²�¹w1»ビや湿気{¸»損傷~zいPまいを維持y»�x|w}まy2 

 

 


