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お住まい訪問

パッシブな高性能住宅

これからの家づくりに求められる
“エコで省エネ・高性能”な家



夏

冬

30°

60°

高断熱と高気密

南側の大きな窓は、冬の日差しを
取り込み室内を暖かくします。
夏、北側の高い窓は熱気を逃がし、
低い窓は冷たい空気を取り入れます。

床も壁も天井も高断熱・高気
密なので、冬は暖気を逃さず
ポカポカ、夏は冷気を逃さず
涼しく過ごせます。

計算されつくした庇は、
夏は日差しを防ぎ、冬の
低い太陽の日差しを取り
入れ、家を暖めます。

高性能な窓

南側北側

高耐久高性能住環境

　
住
宅
の
省
エ
ネ
ル
ギ
ー
化
を
図
る
た

め
、
近
年
用
い
ら
れ
て
い
る
断
熱
基
準
の

指
標
。
H
E
A
T
20
が
提
唱
す
る
G
1
、

G
2
、
G
3
は
断
熱
性
能
が
高
い
家
と
な

り
ま
す
。
省
エ
ネ
ル
ギ
ー
基
準
を
世
界
基

準
ま
で
高
め
て
数
値
化
し
た
も
の
で
す
。

　
高
性
能
住
宅
に
明
確
な
条
件
や
基
準
、

定
義
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
一
般
的
に
快
適

に
暮
ら
す
た
め
に
必
要
な
性
能
、
耐
震

性
・
高
断
熱
・
高
気
密
・
省
エ
ネ
性
な
ど

が
揃
っ
て
い
る
住
宅
の
こ
と
を
い
い
ま

す
。

　
高
性
能
住
宅
の
指
標
と
な
る
断
熱
基
準

の
数
値
と
し
て
U
A
値
が
あ
り
ま
す
。
窓

や
壁
な
ど
か
ら
外
部
へ
逃
げ
る
熱
量
を
外

皮
全
体
で
平
均
化
し
た
値
で
、
値
が
小
さ

い
ほ
ど
熱
が
逃
げ
に
く
く
な
り
ま
す
。
ほ

か
に
も
C
値
（
ど
れ
く
ら
い
家
に
隙
間
が

あ
る
の
か
気
密
を
示
す
数
値
）、Q
値（
家

か
ら
逃
げ
る
熱
損
失
係
数
で
、
数
値
が
少

な
い
ほ
ど
断
熱
性
が
高
い
）
な
ど
が
あ
り

ま
す
。

　
温
暖
な
関
東
で
推
奨
さ
れ
る
U
A
値
は

0
・
8
7
W
/
㎡
・
K
で
す
が
、
世
界
の

基
準
か
ら
み
る
と
決
し
て
高
い
と
は
い
え

な
い
の
が
現
状
で
す
。

　
高
耐
久
で
長
寿
命
、
エ
コ
省
エ
ネ
な

パ
ッ
シ
ブ
高
性
能
、
そ
し
て
上
質
な
空
気

と
快
適
な
住
環
境
、
そ
れ
ぞ
れ
を
高
い
性

能
で
ク
リ
ア
で
き
る
住
宅
が
、
こ
れ
か
ら

求
め
ら
れ
る
住
ま
い
だ
と
考
え
ま
す
。

　
エ
コ
省
エ
ネ
、
省
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
で
あ

る
こ
と
は
、
ラ
イ
フ
サ
イ
ク
ル
コ
ス
ト

（
建
て
て
か
ら
解
体
す
る
ま
で
に
か
か
る

総
費
用
）
を
抑
え
て
経
済
面
で
も
大
き
な

メ
リ
ッ
ト
を
得
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
は
じ
め
は
コ
ス
ト
が
か
か
る
と
感
じ
て

も
、
将
来
的
に
総
コ
ス
ト
が
抑
え
ら
れ
る

よ
う
、
後
々
の
こ
と
を
考
慮
す
る
こ
と
を

お
す
す
め
し
ま
す
。
ロ
ー
コ
ス
ト
住
宅
は

確
か
に
初
期
費
用
は
低
い
で
す
が
、
た
び

た
び
発
生
す
る
修
繕
や
光
熱
費
が
か
か
る

な
ど
、
最
終
的
に
は
高
く
つ
い
て
失
敗
し

た
と
い
う
お
話
も
聞
き
ま
す
。
目
先
の
コ

ス
ト
に
目
を
奪
わ
れ
ず
、
生
涯
コ
ス
ト
で

考
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
こ
れ
か
ら
家
づ
く
り
を
お
考
え
の
方

は
、
環
境
に
や
さ
し
く
快
適
で
健
康
的
な

暮
ら
し
を
実
現
す
る
、
エ
コ
で
省
エ
ネ
、

パ
ッ
シ
ブ
な
高
性
能
住
宅
を
ご
検
討
さ
れ

て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　
長
く
住
み
続
け
ら
れ
る
、
自
然
と
調
和

し
た
省
エ
ネ
型
の
住
ま
い
づ
く
り
が
、
こ

れ
か
ら
の
ス
タ
ン
ダ
ー
ド
と
い
え
ま
す
。

　
お
客
様
の
お
考
え
を
大
切
に
し
て
、
ご

予
算
や
立
地
条
件
に
あ
わ
せ
た
住
ま
い
づ

く
り
を
ご
提
案
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

パッシブな高性能住宅

地
震・火
災・台
風・暴
風
雨
に
強
く
、

防
犯
性
、遮
音
・
吸
音
性
が
高
く
、省

メ
ン
テ
ナ
ン
ス
で
長
く
持
つ
家
。

高
断
熱
・
高
気
密
・
計
画
換
気
、
エ

コ
で
省
エ
ネ
、
自
然
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

活
用
。

全
室
快
適・温
度・湿
度
、結
露・カ
ビ・

ダ
ニ
の
抑
制
、き
れ
い
な
空
気
、花
粉・

埃
、P
M
2・5
の
侵
入
を
抑
え
、有
害

化
学
物
質
抑
制
、有
害
電
磁
波
抑
制
。

　
外
皮
の
断
熱
性
能
を
大
幅
に
向
上
さ

せ
、
高
効
率
な
設
備
シ
ス
テ
ム
の
導
入
に

よ
り
大
幅
な
省
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
実
現
し
た

上
で
、
再
生
可
能
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
導
入

し
て
、
年
間
の
一
次
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量

の
収
支
が
ゼ
ロ
に
な
る
こ
と
を
目
指
し
た

住
宅
の
こ
と
で
す
。

　
構
造
及
び
設
備
が
、
長
期
に
わ
た
り
良

好
な
状
態
で
使
用
す
る
た
め
の
措
置
が
講

じ
ら
れ
た
、
優
良
な
住
宅
の
こ
と
で
す
。

　
断
熱
・
気
密
を
高
め
最
小
限
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
と
、
太
陽
の
光
や
風
な
ど
の
自
然
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
生
か
し
た
、
快
適
に
過
ご
せ

る
調
和
さ
れ
た
住
宅
の
こ
と
で
す
。

施工エリアの省エネ基準を上回る高い断熱性能
「HEAT20／G3  UA値0.2 W/㎡・Kの家」

　近
年
注
目
を
集
め
て
い
る
エ
コ
省
エ
ネ
住
宅
。
健
康
で
快
適
な
暮
ら
し
と
は

切
り
離
せ
な
い
の
が
住
宅
の
性
能
で
す
。
環
境
の
観
点
か
ら
も
と
て
も
重
要
視

さ
れ
て
い
ま
す
。
エ
コ
省
エ
ネ
で
パ
ッ
シ
ブ
な
高
性
能
住
宅
と
は
ど
ん
な
家
な

の
か
、
解
説
し
ま
す
。

エ
コ
省
エ
ネ
・
パ
ッ
シ
ブ
高
性
能
住
宅

１
高
性
能
住
宅

３
長
期
優
良
住
宅

５
H
E
A
T
20
／
G
1
、G
2
、G
3

４
パ
ッ
シ
ブ
住
宅

２
ゼ
ロ
エ
ネ
ル
ギ
ー
住
宅

﹇
Z
E
H（
ゼ
ッ
チ
）﹈

ド
ク
タ
ー
ズ
ホ
ー
ム
の
性
能

3
つ
の
大
き
な
要
素

2020省エネ基準

ZEH基準

Heat20 G1

ZEH+基準

Heat20 G2

Heat20 G3
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0.87
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0.87
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－

－

－
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断熱基準

地域区分

青森
岩手 山形 東京

大阪稚内 札幌 仙台 鹿児島 沖縄

3 4 61 2 5 7 8

※

高
断
熱
と
い
え
る
の
は
赤
枠
の
基
準
！

①UA値0.46 W/㎡・K
　（HEAT20/G2）

スタンダードな家
屋根の断熱の厚さ200㎜、外
回り壁の断熱の厚さ100㎜、
床の断熱の厚さ65㎜、窓はエ
クセルシャノン樹脂サッシ・ト
リプルガラスLow-Eアルゴン
ガス三層。

②UA値0.37 W/㎡・K
　（HEAT20/G2）

アップグレードな家
屋根の断熱の厚さ300㎜、外
回り壁の断熱の厚さ115㎜、床
の断熱の厚さ105㎜、窓はエク
セルシャノン樹脂サッシUF・ト
リプルガラスLow-Eアルゴン
ガス三層。

③UA値0.2 W/㎡・K
　（HEAT20/G3）

ハイグレードな家
屋根の断熱の厚さ400㎜、外
回り壁の断熱の厚さ300㎜、
床の断熱の厚さ140㎜、窓は
エクセルシャノン樹脂サッシ・
トリプルガラスLow-E真空ク
リプトンガス三層。 （参考：一般社団法人パッシブハウス・ジャパン  ホームページより）

これからの家づくりに求められる“エコで省エネ・高性能”な家断熱性の評価基準　外皮平均熱貫流率UA値（W/㎡・K）
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バランスが取れて免疫力UP

交感神経
運動をはじめ日中
の活動している時
や、緊張・興奮す
るときに働く

暮らしのお役立ち情報

「なんだか疲れた」「だるい」「眠れない」「やる気がでない」…

なんとなくの不調は、自律神経の乱れが原因かもしれません。

コロナ禍の活動自粛や季節の変わり目などは不調になりがちです。

自律神経の整え方を身に付けて快適に過ごしましょう。

自律神経を整える

１
、こ
ん
な
身
体
の
不
調
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

自
律
神
経
が
乱
れ
る
原
因

自
律
神
経
の
一
日
の
働
き

２
、い
つ
で
も
で
き
る
自
律
神
経
を
整
え
る
方
法

　
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
て
く
る

と
、
身
体
に
さ
ま
ざ
ま
な
不
調
を
感
じ
や

す
く
な
り
ま
す
。

●
季
節
の
変
わ
り
目

　
気
温
の
変
化
や
気

圧
が
変
わ
り
や
す
い

時
期
は
、
自
律
神
経

が
乱
れ
や
す
く
な
り

ま
す
。

●
不
規
則
な
生
活

　
昼
夜
逆
転
や
夜
更
か
し
は
、
身
体
の
リ

ズ
ム
を
崩
し
健
康
な
状
態
を
保
つ
こ
と
を

難
し
く
し
て
し
ま
い
ま
す
。

●
ス
ト
レ
ス

　
過
度
な
ス
ト
レ
ス

は
交
感
神
経
を
強
め

て
不
安
や
悩
み
を
大

き
く
し
て
し
ま
い
ま

す
。
現
代
社
会
で
は
多
い
要
因
で
す
。

●
食
生
活
の
乱
れ

　
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
の
栄
養
素

が
不
足
す
る
と
自
律
神

経
が
乱
れ
や
す
く
な
り

ま
す
。
バ
ラ
ン
ス
の

整
っ
た
食
事
が
大
切
。

●
心
身
の
疾
患

　
自
律
神
経
失
調
症
や
更
年
期
障
害
は
自

律
神
経
と
関
係
し
た
疾
患
で
す
。
更
年
期

障
害
は
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
急
激

に
減
る
こ
と
で
、
自
律
神
経
が
乱
れ
不
調

を
き
た
し
ま
す
。

　
自
律
神
経
は
、
呼
吸
や
血
液
循
環
、
消

化
吸
収
、
体
温
調
節
や
新
陳
代
謝
な
ど
の

働
き
を
、
24
時
間
休
ま
ず
に
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
し
て
い
る
、
生
命
活
動
を
支
え
る
神
経

で
す
。

　
ア
ク
セ
ル
の
よ
う
な
働
き
を
す
る
交
感

神
経
と
、
ブ
レ
ー
キ
の
よ
う
な
役
割
を
持

つ
副
交
感
神
経
と
い
う
相
反
す
る
神
経
が

あ
り
、
こ
の
ふ
た
つ
が
う
ま
く
作
用
で
き

る
よ
う
生
活
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
自

律
神
経
の
乱
れ
が
慢
性
的
に
続
く
と
自
律

神
経
失
調
症
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
日
中
起
き
て
い
る
と
き
は
交
感
神
経
が

活
発
に
な
り
、
夕
方
頃
に
入
れ
替
わ
り
、

夜
寝
て
い
る
と
き
は
副
交
感
神
経
が
働
き

ま
す
。
こ
れ
が
自
律
神
経
に
と
っ
て
よ
い

リ
ズ
ム
で
、
理
想
的
な
バ
ラ
ン
ス
に
な
り

ま
す
。
朝
昼
晩
の
時
間
帯
で
自
律
神
経
の

リ
ズ
ム
に
あ
っ
た
生
活
を
送
る
こ
と
が
大

切
で
す
。 働

く

働
か
な
い

6：00 12：00 18：00 24：00 6：00

交感神経

副交感神経

仕事モード お休みモード

①
ゆ
っ
く
り
深
呼
吸
し

て
呼
吸
を
整
え
ま

す
。
腹
式
呼
吸
で
お

腹
を
膨
ら
ま
せ
る
く

ら
い
吸
い
込
み
、

ゆ
っ
く
り
長
く
吐
き

ま
す
。
抹
消
血
液
量
が
増
え
、
筋
肉
が

弛
緩
し
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
ま
す
。

②
両
手
を
頭
上
で
伸
ば
し
て
組
み
、
背
筋

を
伸
ば
し
て
空
を
見
上
げ
ま
す
。
身
体

を
丸
め
る
こ
と
は
逆
効
果
で
す
。

③
肩
の
力
を
抜
い
て
、
手
を
広
げ
て
リ

ラ
ッ
ク
ス
。
息
を
吐
き
な
が
ら
力
を
抜

い
て
み
ま
し
ょ
う
。

④
コ
ッ
プ
１
杯
の
水
を

飲
ん
で
落
ち
着
く
。

胃
腸
を
刺
激
し
て
副

交
感
神
経
の
働
き
を

高
め
緊
張
を
ほ
ぐ
し
ま
す
。

⑤
ガ
ム
を
か
む
こ
と
で
バ
ラ
ン
ス
が
整
う

こ
と
も
実
験
で
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。

⑥
口
角
を
上
げ
る
だ
け
で

も
、
脳
は
楽
し
い
と
感

じ
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
ま

す
。
笑
顔
で
免
疫
機
能
も
ア
ッ
プ
。

⑦
ア
ロ
マ
な
ど
よ
い
香
り

を
か
ぐ
。

⑧
心
地
よ
い
音
楽
を
聴
く
。

⑨
エ
ク
サ
サ
イ
ズ・ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
う
。

⑩
読
書
、テ
レ
ビ
や
D
V
D

鑑
賞
な
ど
適
度
な
時
間

で
リ
ラ
ッ
ク
ス
。

⑪
部
屋
の
片
付
け
。

　
１
箇
所
だ
け
を
20
分
間
、
30
分
間
と
時

間
を
決
め
て
集
中
し
て
行
う
。

木
の
恵
み
の
癒
や
し
効
果

　
森
林
浴
を
す
る
と
、
と
て
も
リ

ラ
ッ
ク
ス
し
た
良
い
気
持
ち
に
な
り

ま
す
。
こ
れ
は
樹
木
の
発
生
す
る
芳

香
成
分
（
フ
ィ
ト
ン
チ
ッ
ド
）
の
は
た

ら
き
に
よ
る
も
の
。
フ
ィ
ト
ン
チ
ッ

ド
に
は
、
自
律
神
経
を
安
定
さ
せ
る

作
用
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

自
律
神
経
と
は
？

めまいを感じる 疲れやすい 体重増加

眠れない

朝起きられない
動悸 立ちくらみ

情緒不安定

イライラ だるい

覇気がない

やる気がでない

副交感神経
睡眠時や、くつろ
いだり、リラック
スしているときに
働く
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