
 

        

「エコ通勤
 

 

 

 

 

通勤の手段を見直してみましょう

環境にやさしいエコ通勤は、健康

のよい日だけでもかまいません

 

 

≪特徴≫ 

１．１か月分のエコ通勤が記録

２．ＣＯ２削減量、消費カロリー

３．EXCEL マクロを使用します

 

 

≪手順≫ 

１．初めに、マクロを有効化し

（４ページ参照） 

２．①準備シートに基本情報を

３．エコ通勤を実施した日は、

入力します。実施しなかった

記録できます。 

４．③集計シートに、１か月間

的に集計されます。 

※エコ通勤ポイントとは、

ロリー量、通勤経路の中でエコ

したものです。 
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通勤サポートツール」の使い

してみましょう。たとえばマイカー通勤を自転車に

健康増進や地域の魅力再発見など、いいこといっぱい

だけでもかまいません。まずは１か月、始めてみましょう。 

記録できます。 

カロリー、エコ通勤ポイントが自動計算されます

します。 

し EXCEL マクロを使用できるようにします

を入力します。 

、②入力シートに、普段の通勤手段とエコ

しなかった日は何もする必要はありません。１か

月間のＣＯ２削減量・消費カロリー・エコ通勤

、エコ通勤頑張り度の目安です。二酸化炭素削減量

でエコ通勤に取り組んだ距離をそれぞれポイント

い方 

にかえてみる・・・   

いいこといっぱい。都合

 

されます。 

できるようにします。 

とエコ通勤手段、距離を 

か月分のエコ通勤が 

通勤ポイントが自動 

二酸化炭素削減量、消費カ 

をそれぞれポイント化して合計 

埼玉県のマスコット 

 コバトン 
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１．まず初めに①準備シートに入力しましょう 
 

「エコ通勤サポートツール」ファイルを開き、①準備シートの緑色の     に入力し

ます 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

(3)マイカー、バイクの燃費がわからな

い場合は、マイカーは「10」、バイクは

「60」と入力してください 

(2)普段の通勤で利用している交通手

段の、往復の距離を入力してください 

(1)①準備シートになっていることを確

認 
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２．エコ通勤開始！日々のエコ通勤を記録しましょう 
 

 エコ通勤した日の交通手段と距離を入力します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    ☆☆☆☆    入力例入力例入力例入力例    

 
   往復で、マイカーで３０ｋｍの普段の通勤を、エコ通勤に変えて、 

   自転車６ｋｍ、電車１６ｋｍ、バス９.４km、徒歩０．６km で通勤した場合 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

(2)エコ通勤した日付と、交

通手段、往復の距離を入

力してください 

(3)入力したら、記録ボタンを押

すだけ 警告警告警告警告メッセージがメッセージがメッセージがメッセージが表示表示表示表示されたされたされたされた

らららら４４４４ページをページをページをページを参照参照参照参照くださいくださいくださいください    

間違えて入力したときは削除

ボタンを押すと、その日の記

録が削除されます 

(1)②入力シートをクリックします 

(1)日付を入力 

(2)普段の通勤方法を
入力(「マイカー」) 

(3)それぞれ変更した
通勤方法を入力 

(4)距離を入力 

(5)記録ボタンをクリック 
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☆ マクロを使用できるようにしましょう 
 

もし、こんなメッセージが表示されてしまったら、マクロを有効化する必要があります。

手順に従ってマクロを使用できる状態にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

マクロの有効化の手順はこちらです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

(2)「このコンテンツを有効にする」ボタン

をクリックします 

(3)「ＯＫ」をクリックします 

(1)オプションをクリックします 
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？ 毎日のエコ通勤の経過を見たいときは・・・・ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３．１か月間のエコ通勤終了！ 成果を確認 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自動的に成果が表示
されます 

(1)③集計シートをクリックします 

「月間記録」をクリックします。 


