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Les modes de consommation d’énergie sont aussi divers que les habitudes de vie 
de chacun. Il est donc difficile de donner des consignes définitives et applicables 
à tous.

Nous pouvons tout de même retenir que dans la plupart des logements, les 
consommations d’énergie liées à notre chauffage représentent la part la plus 
importante de notre facture ! Il s’agit donc du poste sur lequel il faut agir en 
priorité. Ensuite viennent les postes : électricité spécifique (électroménager, hifi, 
etc.), eau chaude sanitaire et cuisson.

Voici les 10 actions considérées comme les plus efficaces pour réduire ses factures 
d’énergie et d’eau, jusqu’à 200 € en moyenne. L’important est de faire ce que l’on 
peut, l’effort de réduction sera toujours récompensé !

1. Effectuer des réduits de température
Ne chauffez pas votre logement à la même température lorsque vous l’occupez et lorsque vous vous 
absentez ou que vous dormez. En réduisant la température de 1 à 3°C. Vous économiserez plus d’énergie 
pendant la période de réduit, plus longue, que pendant la période de réchauffe, bien plus courte !

Exemple : si le chauffage est baissé de 3°C pendant 6 heures, vous pouvez réaliser 20 % d’économie 
d’énergie. Ce chiffre peut grimper à 25 % pour un réduit de 8 heures.

2. Adapter et modérer la température de son 
logement
Modulez la température de votre logement en fonction de l’occupation des pièces, de votre présence 
et de votre niveau d’activité. Fermez les portes des pièces les moins chauffées. Abaissez d’un 1°C la 
température de l’air vous permettra de réduire de 7 à 10 % vos consommations !

Idéalement : 19°C dans les pièces à vivre et 16°C dans les pièces moins utilisées.

3. Faire la chasse aux courants d’air
Repérez et calfeutrez les courants d’air des fenêtres, portes, trappes, conduits et prises électriques. 
Cette chasse peut permettre une économie d’énergie d’environ 10 % !

Attention : n’obstruez pas les bouches d’aération, votre santé est en jeu !

4. Régler la température de l’eau chaude
L’eau chaude sanitaire peut être produite entre 55 et 60°C, voire moins surtout si la production est 
instantanée (chaudière) et qu’elle se situe proche des points d’eau. Pour le chauffage, vous pouvez 
faire varier la température de l’eau envoyée dans les radiateurs entre 40°C et 60°C en fonction des 
températures extérieures. Plus il fait doux (inter-saison), moins l’eau a besoin d’être chaude ! 

Astuce : arrêtez la production d’eau chaude dès que vous vous absentez plus de 3 jours !
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5. Installer des limiteurs de débit d’eau
Ces petites cartouches rondes de couleur, également appelées « mousseurs », ajoutent de l’air dans 
l’eau et limitent donc la quantité d’eau s’écoulant du robinet. La consommation d’eau peut ainsi passer 
de 15 litres/minute à 2,5. Vous pouvez également installer des réducteurs de débit pour la douche entre 
le robinet et le flexible, ainsi que des douchettes économes.

Attention : certaines chaudières anciennes ne sont pas capables de détecter un appel d’eau chaude 
inférieur à 3 L./m.

6. Entretenir les appareils
L’efficacité d’un appareil peut baisser de 50 % s’il est mal entretenu ou réglé. Aussi, l’entretien d’une 
chaudière ou d’une VMC est obligatoire. Ces entretiens peuvent éviter des problèmes de santé mais 
aussi diminuer vos consommations d’énergie de 5 à 10 % !

Exemples : nettoyage et ramonage de la chaudière ; purge et désembouage des radiateurs ; détartrage 
du cumulus et des machines de lavage ; dégivrage des appareils de froid ; repérage et réparation des 
fuites.

7. Minimiser le temps d’utilisation des appareils
C’est en réduisant le temps de fonctionnement, au plus près de vos besoins, que vous pourrez réduire 
le plus efficacement vos consommations d’énergie. Autrement dit, prenez des douches de moins de 5 
minutes, et débranchez un appareil électrique si vous ne vous en servez pas ou dès que vous ne vous 
en servez plus. 

Astuce : éteignez les appareils (fours, plaques électriques, cocotte en fonte) avant la fin de la cuisson 
de façon à profiter de leur chaleur emmagasinée (inertie thermique).

8. Isoler les conduites d’eau chaude
Vous pouvez réduire de 10 % vos consommations d’énergie en isolant les conduites d’eau de chauffage 
et/ou sanitaire qui se situent dans des espaces non chauffés. C’est ce que l’on appelle le calorifugeage. 
Il peut se réaliser soi même grâce à des boudins de mousse expansée ou de textile. L’essentiel est 
d’assurer une continuité parfaite entre les boudins en jointant les liaisons à l’aide d’un scotch.

9. Placer un film réfléchissant derrière les radiateurs
En installant des panneaux réfléchissants derrière les radiateurs situés sur les murs extérieurs non 
isolés, vous pouvez améliorer leur performance de 5 à 10 %. Ces films permettent de renvoyer la cha-
leur émise dans la pièce plutôt que de se dissiper dans le mur froid.

Attention : il y a un risque de condensation entre ce produit mince réfléchissant et le mur extérieur, 
donc laisser un espace entre le mur et l’isolant.

10. Vérifier vos abonnements de fourniture d’énergie
Lorsque vous consommez de l’électricité et/ou du gaz, vous devez souscrire à un abonnement. Cet 
abonnement à prix fixe est défini selon vos besoins. Souscrivez donc bien à un abonnement adapté à 
votre consommation car plus il est puissant, plus il est cher. 

Astuce : le surcoût de l’option « double tarif » (heure pleine et heure creuse) d’un abonnement élec-
trique est rentable si au moins un tiers de l’énergie totale est consommée en heure creuse.
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Une astuce  
pour repérer  
les fuites d’eau
Relevez les chiffres inscrits sur votre 
compteur d’eau juste avant d’aller vous 
coucher. À votre réveil, si ces chiffres ne  
sont pas identiques et que personne n’a  
utilisé d’eau dans la nuit, cherchez la fuite !

POUR RÉDUIRE LA 
CONSOMMATION D’ÉLECTRICITÉ

Un thermomètre
Placé dans le congélateur, le réfrigérateur et 
un peu partout dans la maison, il permet à tout 
moment de juger si la température est adéquate. 
Vous pourrez ainsi régler votre congélateur, 
votre réfrigérateur et vos radiateurs pour éviter 
de trop consommer.

Une multiprise à interrupteur
C’est l’accessoire indispensable pour faire des 
économies d’électricité. Brancher plusieurs  
appareils sur une multiprise permet d’éteindre 
simultanément tous vos équipements en veille. 
À la clé : jusqu’à 10 % d’économie sur votre 
facture d’électricité !

Une prise programmable 
mécanique 
Grâce à un système de programmation hebdo-
madaire et/ou quotidienne, cette prise dotée 
d’une minuterie permet d’automatiser la mise 
en marche/l’arrêt de vos appareils électriques. 
En déterminant ainsi précisément leurs périodes 
de fonctionnement, vous réalisez des économies 
d’électricité.

Un wattmètre
Relié à une prise, ce système permet de vérifier 
la consommation de votre appareil électrique. 
Il sera ensuite plus facile pour vous de mesurer 
les économies que vous pouvez réaliser.
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20 € environ

Des petits investissements astucieux

Un sablier ou un minuteur  
dans la salle de bain
Ce petit objet que l’on trouve quasiment  
dans toutes les cuisines peut être fort utile 
dans la salle de bain. Il vous aidera à ne pas 
dépasser 5 minutes sous la douche. 

Une douchette économe 
Avec le même confort d’utilisation qu’une dou-
chette classique, elle limite le débit de sortie 
de l’eau tout en optimisant la pression du jet. 
Vous réalisez ainsi jusqu’à 75 % d’économie 
d’eau.

Un mousseur (ou aérateur)
Une fois placé sur votre robinet, ce petit 
dispositif injecte de minuscules bulles d’air 
dans l’eau qui coule. Le débit du robinet est 
ainsi réduit de 30 à 50 % mais la pression ne 
diminue pas !

TOUS LES SYSTÈMES DE CHAUFFAGE
EN UN COUP D'ŒIL

Tour d’horizon 

Pour vous aider à mener votre ré�exion et à faire votre 
choix, découvrez tous les systèmes possibles.
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Les plastiques sont omniprésents dans notre 
quotidien sous des formes plus ou moins visibles, 
y compris là où on ne les attend pas... 
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SELON LES SYSTÈMES 
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Plus d’idées ? Consultez :
> le Guide de l’ADEME : Eau et énergie : comment réduire la facture ?  

50 trucs de astuces.
> la page du site internet de l’ALEC : Le conseil de la semaine
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https://librairie.ademe.fr/cadic/6804/guide-50-trucs-astuces-economies.pdf
https://librairie.ademe.fr/cadic/6804/guide-50-trucs-astuces-economies.pdf
https://alec-nancy.fr/le-conseil-de-la-semaine/

