
  

 

令 和 ５ 年
（２０２３)

１０月 号

行楽期はレジャーや帰省のため車を長時間運

転する人も多 く 、車両も渋滞し交通事故も増えま

す 。 ま た 、 車の排出ガ ス に含ま れ る Ｃ Ｏ 2な ど が

大気汚染の原因の一つにな っ ています 。運転者

一人ひと りが経済的で環境にやさ しいエコ ド ラ イ

ブを心がけましょう 。

穏やかにアクセルを踏んで発進し

ましょう。やさしい発進

を心がけるだけで、

１０％程度燃費が改

善します。

走行中は一定の速度で走ること

を心がけましょう。

車間距離が短くなると、無駄な加

速・減速の

機会が多くな

ります。

出かける前に、道路交通情報や

カーナビなどを活用して、行き先や

ルートの渋滞状況をあらかじめ確認

しましょう。

日々の燃費を把握することで、エ

コドライブ効果が実感で

きます。

また、タイヤの空気圧

が適正値より不足すると

燃費が悪化します。



リフレッシュして安全運転を
ドライバー自身が死亡する危険性が高い「居眠り運転」 は、長時間の

運転や交通量が少ない高速道路での単調な運転などにより陥りやすくなります。

・出発してから３０分前後の地点

・目的地まであと３０分足らずの地点

が要注意です 。

気分転換し、安全運転を心がけましょ う 。

● 眠 気 を 感 じ た ら 無 理 せ ず 休 憩
眠気を感じたときは無理せず

早めにSA・PA等安全な場所に止

めて休憩や仮眠を取ることが最

良の対策です。居眠り運転のリ

スクが高まる連続

運転の後半や、深

夜の時間帯にはこ

まめに休憩し て 、

疲労回復に努めましょう。

●良 質 の 睡 眠 を 確 保 す る
良質の睡眠を確保することが、居眠り運

転対策の基本となります。日頃から十分な

睡眠を取り健康な生活を送るよう

自己管理に努めましょう。

●ガ ム を 噛 む
居眠り防止には、窓を開けて

車内の空気を入れ換えるととも

にガムをかんだり、目を意識的

に動かせて運転の単調さを解消

するなど、自分に

適した眠気防止対

策をしましょう。


