
Apprendre à maîtriser 
ses consommations 

ŘΩŞƴŜǊƎƛŜ 



La régulation du chauffage 

1Á/ ŘŜ Ǉƭǳǎ Ґ т҈ ŘŜ ŎƻƴǎƻƳƳŀǘƛƻƴ ŘΩŞƴŜǊƎƛŜ Ŝƴ Ǉƭǳǎ ΗΗΗ 



La régulation du chauffage 

¢ƘŜǊƳƻǎǘŀǘ ŘΩŀƳōƛŀƴŎŜ ǇǊƻƎǊŀƳƳŀōƭŜ 

Robinets thermostatiques 

Sonde extérieure 

Mesure la température dans une pièce de référence, 
adaptation de la température de consigne, agit sur la 
chaudière ou la température de ƭΩŜŀǳ du circuit de 
chauffage. 

Module la température de chauffage selon 
ƭΩǳǎŀƎŜ de la pièce, en complément du 
thermostat. 

Anticipe les variations de températures, la chaudière réagit avant 
que le logement ait le temps de se réchauffer ou de se refroidir. 

мл Ł нр҈ ŘΩŞŎƻƴƻƳƛŜǎ ŘΩŞƴŜǊƎƛŜ 
Investissement: 20 à 100ϵ 

р Ł мл҈ ŘΩŞŎƻƴƻƳƛŜǎ ŘΩŞƴŜǊƎƛŜ 
Investissement: 20 à 30ϵ/unité 

р Ł мл҈ ŘΩŞŎƻƴƻƳƛŜǎ ŘΩŞƴŜǊƎƛŜ 
Investissement: 20 à 100ϵ 



Comment économiser sur le chauffage? 
Å Fermer les volets dès la tombée de la nuit et installer des rideaux épais 
 
Å Ne pas couvrir un radiateur ou installer un meuble devant celui-ci, cela limite son 

efficacité de 10% 
 
Å Purger régulièrement les radiateurs hydrauliques 

 
Å Entretenir la chaudière et régler la température tous 

les ans 
 
Å Dépoussiérez régulièrement les radiateurs, la 

poussière réduit leur performance 
 
Å Placer des panneaux réfléchissants derrière les 

radiateurs des murs non isolés, afin de renvoyer la 
chaleur émise dans la pièce 



/ƻƳƳŜƴǘ ŞŎƻƴƻƳƛǎŜǊ ƭΩŞƭŜŎǘǊƛŎƛǘŞΚ 



/ƻƳƳŜƴǘ ŞŎƻƴƻƳƛǎŜǊ ƭΩŞƭŜŎǘǊƛŎƛǘŞΚ 
Lave-linge/ Sèche-linge/ Lave-vaisselle 

ÅWΩǳǘƛƭƛǎŜ ƭŜ ƳƻŘŜ ζ éco » 
 
Å Je privilégie les cycles à basse température (30°C) 

Ą Un lavage à 30°/ ŎƻƴǎƻƳƳŜ о Ŧƻƛǎ Ƴƻƛƴǎ ǉǳΩŁ фл°C 

 
ÅWŜ ǇǊŞŦŝǊŜ ƭŜ ǎŞŎƘŀƎŜ Ł ƭΩŀƛǊ ƭƛōǊŜ Ǉƭǳǘƾǘ ǉǳŜ 
ƭΩǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ Řǳ ǎŝŎƘŜ-linge 

 
ÅWΩŀǘǘŜƴŘǎ ǉǳΩƛƭǎ ǎƻƛŜƴǘ ǇƭŜƛƴǎ ǇƻǳǊ ƭŀƴŎŜǊ ǳƴ ƴƻǳǾŜŀǳ 

cycle 
 



/ƻƳƳŜƴǘ ŞŎƻƴƻƳƛǎŜǊ ƭΩŞƭŜŎǘǊƛŎƛǘŞΚ 
Réfrigérateur/ congélateur 

Å  Eloigner les appareils de froid des sources de chaleur  
όŦƻǳǊΣ ŎǳƛǎƛƴƛŝǊŜΣ ŦŜƴşǘǊŜΧύ 

 
Å  Dégivrer le congélateur tous les 3 mois 
 
Å  Nettoyer la grille arrière du réfrigérateur 
 
Å Attendre que les plats aient refroidis avant de les mettre au 

réfrigérateur et les couvrir 
 
Å Vérifier la bonne température de son réfrigérateur et congélateur 
 
Å Bien remplir à son congélateur /  ne pas surcharger un réfrigérateur 

 
ÅwŞŦƭŞŎƘƛǊ Ł ŎŜ ǉǳŜ ƭΩƻƴ Ǿŀ ǇǊŜƴŘǊŜ ŀǾŀƴǘ ŘΩƻǳǾǊƛǊ ƭŀ ǇƻǊǘŜ 

 
 
 



/ƻƳƳŜƴǘ ŞŎƻƴƻƳƛǎŜǊ ƭΩŞƭŜŎǘǊƛŎƛǘŞΚ 
Cuisson 

! ±h¢w9 !±L{ Χ 

tƻǳǊ ŦŀƛǊŜ ōƻǳƛƭƭƛǊ м[ ŘΩŜŀǳΣ ǉǳŜƭƭŜ Ŝǎǘ ƭŀ ǎƻƭǳǘƛƻƴ ƭŀ Ǉƭǳǎ ŞŎƻƴƻƳŜΚ 



/ƻƳƳŜƴǘ ŞŎƻƴƻƳƛǎŜǊ ƭΩŞƭŜŎǘǊƛŎƛǘŞΚ 
Cuisson 

Å Couper les plaques électriques 2-3 minutes avant la fin de 
la cuisson 

 
ÅMettre un couvercle 
Ą нл Ł ол҈ ŘΩŞŎƻƴƻƳƛŜǎ ŘΩŞƴŜǊƎƛŜ 

 
Å Utiliser le micro-ondes plutôt que le four pour faire 

réchauffer 
 
Å Vérifier régulièrement les joints du four 
 
Å¦ǘƛƭƛǎŜǊ ƧǳǎǘŜ ƭŀ ǉǳŀƴǘƛǘŞ ŘΩŜŀǳ ƴŞŎŜǎǎŀƛǊŜ Ŝǘ ŘŜǎ 

casseroles de taille adaptée 



/ƻƳƳŜƴǘ ŞŎƻƴƻƳƛǎŜǊ ƭΩŞƭŜŎǘǊƛŎƛǘŞΚ 
Les veilles 

Achats malins ! 

 
Multiprises avec interrupteur 



/ƻƳƳŜƴǘ ŞŎƻƴƻƳƛǎŜǊ ƭΩŞƭŜŎǘǊƛŎƛǘŞΚ 
Lô®clairage 

ÅOuvrir les rideaux d¯s quôil fait jour 

 

Å Nettoyer régulièrement les ampoules et luminaires afin de maximiser leur 

efficacité 

 

ÅEteindre la lumi¯re lorsque lôon sort dôune pi¯ce 

Achats malins ! 

 

Ampoules basses consommation 

LED 



/ƻƳƳŜƴǘ ŞŎƻƴƻƳƛǎŜǊ ƭΩŜŀǳΚ 
 

! ±h¢w9 !±L{ Χ 
 

vǳŜƭƭŜ Ŝǎǘ ƭŀ ŎƻƴǎƻƳƳŀǘƛƻƴ ŘΩŜŀǳ ƳƻȅŜƴƴŜ ŘΩǳƴ ŦǊŀƴœŀƛǎ ǇŀǊ ƧƻǳǊΚ 

Å 50 L 
 

Å 110 L 
 

Å 150 L 
 

Å 220 L 



/ƻƳƳŜƴǘ ŞŎƻƴƻƳƛǎŜǊ ƭΩŜŀǳΚ 

Un goutte à goutte = 43 800L/an = 77,5ϵ/an = 6,5ϵ/mois 

 

¦ƴ ƳƛƴŎŜ ŦƛƭŜǘ ŘΩŜŀǳ Ґ мол ллл[κŀƴ Ґ нолϵ/an = 19ϵ/mois 

 

¦ƴŜ ŎƘŀǎǎŜ ŘΩŜŀǳ Ґ ннл ллл[κŀƴ Ґ офлϵ/an = 32,5ϵ/mois 

Identifier les fuites 

{ƻǳǊŎŜΥ {ȅƴŘƛŎŀǘ ŘŜǎ 9ŀǳȄ ŘΩLƭŜ-de-France. 1,77ϵ I¢ ƭŜ ƳŝǘǊŜ ŎǳōŜ Ŝƴ нлмо ό{ȅƴŘƛŎŀƭ 5ŞǇŀǊǘŜƳŜƴǘŀƭ ŘŜ ƭΩ9ŀǳ смύ 



/ƻƳƳŜƴǘ ŞŎƻƴƻƳƛǎŜǊ ƭΩŜŀǳΚ 



/ƻƳƳŜƴǘ ŞŎƻƴƻƳƛǎŜǊ ƭΩŜŀǳΚ 
Å Préférez les douches aux bains 

 
Å Utilisez des bassines pour la vaisselle à la 

main 
 
Å Mettre le mitigeur sur la position froide 

 
ÅtƭŀŎŜȊ ǳƴŜ ōƻǳǘŜƛƭƭŜ ŘΩǳƴ ƭƛǘǊŜ Řŀƴǎ ƭŜ 

réservoir des WC 
 
Å Chronométrez-vous sous la douche ! 

 

Achats malins ! 

 
Mousseurs hydro-économes 
Pomme de douche à débit réduit 
Sablier de douche 
/ƘŀǎǎŜ ŘΩŜŀǳ Ł ŘƻǳōƭŜ ŘŞōƛǘ 
{ŀŎ ŞŎƻ ŎƘŀǎǎŜ ŘΩŜŀǳ 


