
 

健康(ダイエット)や環境(エコ)のためにも、 

クルマ利用は、ほどほどに。 

 

 
クルマはとても便利な乗り物。 

バス停の場所や時刻表を気にせずに、 

自由に移動できます。 

 

でも、次の３つの理由を考えると、 
あまりクルマに頼りすぎずに、ほどほど

．．．．
に利用するのが一番。 

エコやダイエットのためにも、クルマの使い方をぜひ見直してみてください。 
 

 

 
 
 

 

環境に優しい行動にはいろいろありますが、その

中でも「クルマ利用を控える」という行動が一番

効果的。節電やクールビズ等の十倍、何百倍もの

効果があることが知られています。 
 
 

 
 

 

クルマに頼った生活では、ほとんど歩かなくなっ

てしまい、健康・ダイエットによくありません。

実際、クルマをつかっている人は、それ以外の

人々よりも、肥満になる確率が、40%～50％程度

も高いことが知られています。 
 
 

 
 
 

クルマで京都などの観光地に行くと渋滞や駐車

場待ちのために、ゆっくりと観光を楽しめません。

その結果、クルマよりも電車やバスの方が、観光

の満足度が高くなることが知られています。 
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図 色々なエコ行動を一年間続けた場合に、 
削減できるCO2の重さ （出典 1)） 
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図 「肥満の人々（BMI>25）」の割合と、 
普段の通勤手段との関係 （出典 2)） 
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図 「京都にまた来たいかどうか」と 
「交通手段」の関係 （出典 3)） 


