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Cahier de l’ambassadeur de l’énergie
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Ton établissement scolaire participe à CUBE.S, le challenge national
d’économie d’énergie ! Avec l’ensemble de la communauté scolaire,
tu  vas  pouvoir  réfléchir  à  des  actions  à  mettre  en  place  pour
diminuer les consommations énergétiques de ton établissement.
Et chez toi, comment ça se passe ? Pourquoi ne pas appliquer les
principes de CUBE.S dans ta famille ? CUBE.S te propose un kit te
permettant de devenir l’ambassadeur de CUBE.S « à la maison ». Et
en premier lieu, une méthode très simple pour réaliser un diagnos-
tic.

Dans la première partie de ce diagnostic, tu retrouveras des infor-
mations générales sur l’énergie.
L’énergie  est  consommée différemment  d’une pièce à  l’autre,  en
fonction des équipements et appareils qui s’y trouvent, de leur utili-
sation.

Ainsi, pièce par pièce, tu pourras faire le point sur les bons gestes
que tu pratiques, et repérer ce que tu pourrais améliorer. Faire des
économies, c’est une démarche collective : n’oublie pas d’interroger
ta famille sur les réglages mais aussi sur ses habitudes lorsque tu
verras le pictogramme :

N’hésite  pas  à  partager  tes  idées  sur  l’application
Energic !

Et grâce au kit ambassadeur, tu vas pouvoir passer à l’action : ther-
momètre d’ambiance, joint d’isolation de bas de porte, mousseur,
débitmètre, stickers et magnet !
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Mon logement et l’énergie
Informations préalables

Commençons par mieux connaître ton logement :

Nombre

d’habitants :
……………

Surface totale
du logement :

..………….. m²

Hauteur du sol

au plafond :
…………….. m

Grâce à un savant calcul, tu peux connaître le volume de ton loge-
ment et donc le volume d’air à chauffer ! Quelques formules ci-des-
sous, à toi de repérer la forme géométrique de ta maison ! 

Dessine le plan de ton logement, vue du dessus et à l’échelle, en ins-
crivant la surface des différentes pièces (et oui,  ça veut dire plu-
sieurs dessins si ton habitation comporte plusieurs étages !).
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Sous les toits (Volume = (Hauteur x Largeur)/2 x Longueur

Pièce simple (Volume = Hauteur x Longueur x largeur)
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Il est temps de se concentrer un peu plus sur l’énergie !

Interroge tes parents pour savoir  :

➔ Comment est isolé le bâtiment ?

• Y a-t-il un isolant dans les murs et la toiture ?            Oui           Non  
• Y a-t-il du double vitrage aux fenêtres ? Tu peux aussi faire le test des reflets 

de la bougie (briquet, allumette), attention aux rideaux ! Oui           Non  

➔ Quelles énergies (gaz, électricité, bois, réseau de chaleur, etc…) sont utilisées :

• pour le chauffage ? …………………………………………………………………………………….....
• pour l’eau chaude sanitaire (ECS) ? ………………………………………………………………..
• pour la cuisson ? …………………………………………………………………………………………...

➔ Quels sont les équipements associés ?

• La chaudière, ou les radiateurs électriques sont-ils récents (moins de 7 ans) ?  
Oui           Non  

• Y a-t-il un cumulus (un réservoir d’eau chaude) ?           Oui           Non  

• Y a-t-il une cheminée fermée/un poêle ?           Oui           Non  
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Déperditions pour un bâtiment construit avant 1974
Source : Ademe

Test du « briquet »pour déterminer le type de vitrage
(2 reflets de la flamme => double vitrage)

Source : Cerema

L’ÉNERGIE CHEZ MOI



De nombreux fournisseurs d’énergie ont des sites et/ou applications
permettant de suivre les consommations, de les comparer par rap-
port à celles d’habitations similaires, et donnant des conseils en fa-
veur des économies d’énergie. 

Tu peux voir avec tes parents si vous avez un compte chez
votre fournisseur.  Si  ce n’est pas le cas,  vous pourriez en
créer  un ensemble  !  (Si  vous  avez  un accès internet,  évi-
demment).

Si votre famille a souscrit à un contrat EDF,
par  exemple,  vous  pouvez  suivre  le  QR
Code, ou directement télécharger l’applica-
tion  EDF  &  MOI  (https://particulier.edf.fr/
fr/accueil/offres/choisir-edf/appli-edf-et-
moi.html).

Si votre famille a souscrit à un contrat Engie,
vous pouvez suivre le QR Code, ou directe-
ment télécharger l’application ENGIE Élec-

tricité  et  Gaz  (https://particuliers.engie.fr/decouvrir-espace-client/
application-mobile.html).

À présent, penchons-nous sur ce qui consomme le plus dans un
logement.

Répartition de la consommation d’énergie d’un logement
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Ordres de grandeur typiques de la répartition de la consommation d’énergie actuelle
dans un logement bien isolé de 90 m2 (en énergie finale - sources : statistiques

officielles, rapport RTE 2015 et estimations de Guide Topten)

Chauffage
40%

Eau chaude
19%

Informatique
et audiovisuel

9%

Appareils de 
froid
7%

Cuisson
6%

Appareils de lavage
6%

Éclairage
4%

Hygiène
(aspirateur, fer)

2%

Autres (dont veille des appareils)
7%

QR Code application
EDF & moi

QR Code application
ENGIE



En France métropolitaine, le chauffage est donc le premier 
poste de consommation d’énergie d’un logement. Agir sur 
le chauffage aura donc un impact important pour la 
planète ! Pour cela, un principe de base : baisser la 
température du chauffage quand tu en as le moins besoin : 
la nuit, en journée si il n’y a personne à la maison, ou les 
week-end si vous partez de chez vous.
Si le système de chauffage de ton logement est équipé 
d’un programmateur, cela va te faciliter la vie et les 
économies ! En effet, un programmateur permet de définir 
de manière automatisée la température du chauffage selon 
les horaires.
Par exemple, on peut définir que du lundi au vendredi, le 
chauffage est programmé à 20° de 6h à 8h et de 17h à 22h. 
Le reste du temps peut être programmé à 17 ou 18°, c’est à 
dire de 22h à 6h quand on dort et de 8h à 17h quand il n’y 
a personne à la maison. Cela permet de réduire la 
consommation d’énergie sans nuire au confort.
Une fois la programmation définie, il faut la tester sur 
quelques jours et l’adapter en fonction de son ressenti. 
Chaque logement est différent et chaque famille a son 
rythme de vie : il est donc difficile de définir les 
températures « idéales » pour tous !
Le sais-tu ? : mettre au maximum un radiateur ne fera pas 
monter la température de la pièce plus rapidement !

Et chez toi ?

Tu peux demander à tes parents si  ton système de chauffage
permet d’adapter la température selon les saisons et l’occupa -
tion.  Si  c’est  le  cas,  une  programmation  est-elle  mise  en
place  ?

Note ici la programmation qui a été définie chez toi (jours, horaires 
et températures) : 
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………
….……………………………………
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CHAUFFAGE



CLIMATISATION

Et chez toi ?

Y a-t-il un système installé pour climatiser l’air de ton logement
en été ?           Oui           Non  
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Un système de climatisation consiste à abaisser la 
température d’un lieu de vie.
Le système de climatisation permet d’abaisser en moyenne 
la température de la pièce de 6 à 8°C par rapport à la 
température d’origine (dépend du dimensionnement, et de 
la qualité du système). Le système de climatisation permet 
de contrôler l’hygrométrie (humidité), la qualité de l’air, et 
la vitesse de l’air.

Il est conseillé de ne pas créer une différence supérieure à 
7°C entre l’intérieur et l’extérieur. 



Et chez toi ?

Quel est le système de ventilation dans ton logement ?
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………
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VENTILATION

La ventilation et l’aération d’un logement est très 
importante pour maintenir nos lieux de vie sains. Il est 
ainsi recommandé d’aérer tous les jours pour évacuer l’air 
vicié (air chargé de substances nocives et d’humidité). 
Même si on vit en ville, l’air extérieur est plus riche en 
oxygène. Bien entendu, lors de l’aération, il faut penser à 
couper le chauffage (ou la climatisation).
Connais-tu la différence entre ventilation et aération ?
L’aération, c’est lorsque l’on ouvre les fenêtres pour 
renouveler l’air. C’est une action ponctuelle.
La ventilation nécessite un équipement plus ou moins 
sophistiqué qui renouvelle l'air en continu : l’air extérieur 
entre par une grille (située dans le mur ou sur les 
menuiseries des fenêtres) et est évacué par des « bouches 
d’extraction » situées dans les pièces humides (salle de 
bain, sanitaires, cuisine).
On parle de VMC (ventilation mécanique contrôlée) 
lorsqu’un moteur extrait l’air (air aspiré) et de 
ventilation « double flux » lorsque le moteur insuffle et 
extrait l’air.
Ces systèmes disposent d'un filtre (à nettoyer ou changer 
régulièrement). Le double-flux "avec échangeur" est le 
système le plus performant énergétiquement.



Pour plus de renseignements,  rendez-vous
sur  le  site  de  l’Ademe  via  le  lien  (https://
agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/mai-
son/decoration/comment-choisir-ampoules) ou
le QR Code.

Et chez toi ? Quelles ampoules sont installées ?

…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………
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ÉCLAIRAGE

Dans le domaine de l'éclairage, les technologies ont 
beaucoup évolué ces dernières années.
Les ampoules basse consommation aussi appelées 
"fluocompactes" sont moins chères que les LED. Elles 
consomment peu d'électricité et durent longtemps 
(environ 8 000 heures), sans pour autant atteindre 
l'efficacité des LED. Elles ne sont pas trop adaptées aux 
allumages/extinctions répétés et rapprochés. Elles sont 
donc particulièrement adaptées aux pièces qui restent 
longtemps allumées. Elles ne sont pas adaptées à un usage 
en extérieur car elles résistent mal au froid.
Les LED consomment peu d’électricité et ont une durée de 
vie très longue (jusqu’à 40 000 heures). Bien que leur prix 
soit supérieur aux ampoules basse consommation,  leur 
achat est plus rentable compte tenu de leur durée de vie. 
Elles sont utilisables en intérieur et à l’extérieur. Elles 
supportent très bien les allumages répétés.
Les ampoules à incandescence et halogènes (sauf 
exception) ne sont plus commercialisées. Mais tu en as 
peut-être encore chez toi.

QR Code
Ademe



Pour la suite du diagnostic, nous utiliserons un plan standard d’un logement, mais n’hésite pas à répliquer les bons gestes dans les
autres pièces qui pourraient exister chez toi. Dans chaque encart, coche les bons gestes mis en pratique chez toi.

Zoom sur l’utilisation des appareils électriques             :

Il est en général très difficile pour chacun de se faire une idée de ce que consomment les appareils électriques. Même si l’électricité
est partout dans nos maisons, cela reste quelque chose d’abstrait pour beaucoup  ! CUBE.S te proposer de te familiariser avec l’élec-
tricité !
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REPÉRER LES BONNES ET MAUVAISES PRATIQUES

Chauffage :

 Je purge mes radiateurs à eau avant de les remettre en route.

Ouvertures : 

 Le chauffage est coupé quand on 
ouvre les fenêtres.

 Les portes sont systématiquement fer-
mées quand il fait trop froid ou trop 
chaud dehors.

 J’ouvre les fenêtres la nuit en été pour 
rafraîchir naturellement.

Défi : Je passe la main en bas des portes
donnant sur l’extérieur (ou sur une pièce
non chauffée  : garage, cave, cellier). Si 
je sens de l’air frais passer, je colle le 
joint d’isolation sur le bas de la porte. Le
tour est joué !

Circulation de l’air :

 Les  grilles  d'entrée  d'air  et  les
bouches  d'extraction  sont  nettoyées
régulièrement (au moins 1 fois par an
pour limiter les risques sur la santé ;
moisissures,  CO2,  polluants  inté-
rieurs). Il ne faut pas les boucher ! 

Apports solaires :

 Je profite de la luminosité naturelle 
pour éteindre mes ampoules.

 Je ferme les stores extérieurs (si j’en 
ai) et les fenêtres pour limiter les ap-
ports de chaleur en été.



Page 13

QUE PEUT-ON FAIRE AVEC 1 KWH ? (source EDF)

Regarder la TV entre 3 et 
5 h selon la taille et la 

technologie de son 
téléviseur

Faire fonctionner son 
réfrigérateur combiné 
pendant une journée 

Cuire un poulet au four Jouer une journée avec sa 
console de jeux

Faire une lessive S’éclairer entre une journée 
et une journée et demi

Travailler 0,5 journée avec 
un ordinateur fixe et 1,5 

journée avec un portable.

Parcourir 2 km avec une 
Smart électrique

Un modem ADSL consomme 1 kWh 
en 8 h,  en marche et en veille.

Par contre, il faudra 3 kWh pour un 
cycle de sèche-linge !



Mais  on  ne  peut  pas  prendre  de  douche ! Il  faut  2  kWh  pour
prendre une douche et 4 kWh pour prendre un bain.
C’est fou tout ce qu’on peut faire avec 1 kWh ! Ce n’est pas pour au-
tant qu’il faut en profiter, il n’y a pas de petites économies !
Pour mieux t’en rendre compte, tu peux jeter un œil aux factures ou
à votre espace client énergie et calculer la consommation annuelle
de ton foyer pour l’électricité : ………………………. kWh/an.

Alors,  à  ton avis,  sur  quoi  il  te semble le plus pertinent d’agir
chez toi ?

…………………………………………………………………………………………………….
…………………………………………………………………………………………………….
…………………………………………………………………………………………………….
…………………………………………………………………………………………………….
……………………………………………………………………………………………………..
…………………………………………………………………………………………………….
…………………………………………………………………………………………………….
…………………………………………………

Sais-tu  vraiment  quels  appareils
consomment le plus d’électricité ?
Teste tes connaissances et celle de tes pa-
rents  et  découvre  des  astuces  et  éco-
gestes  dans  ce  quiz,  via  le  lien  (https://
www.cdc-habitat.fr/quiz/quiz--comment-faire-
des-economies-denergie-) ou le QR Code.

Sais-tu  que  même  éteint,  un  appareil  peut  encore  continuer  à
consommer de l’électricité s’il reste branché ?

C’est le problème des veilles. Le plus souvent, tu peux voir un petit
témoin lumineux qui indique que l’appareil consomme encore. Mais
parfois, il n’y a pas de témoin lumineux.
Donc, dans le doute, ne laisse jamais un appareil branché ! Et
ce sera bon aussi pour ta sécurité !
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QR Code
Quiz Cdc habitat
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Et toi, as-tu d'autres idées pour économiser 
l'énergie dans le salon ?
Connecte-toi sur Energic pour la partager !

Électricité : 

 Je repère les appareils en veille et je 
débranche ceux qui sont inutilisés 
(écrans et chargeurs inclus).

 Il y a des multiprises à interrupteur 
pour éteindre en un clic les appareils 
qui fonctionnent ensemble (TV, Home
Cinéma, console de jeux et ordinateur
fixe ou portable, imprimante…).

 Une extinction du WI-Fi est program-
mée la nuit.

 J’évite les écrans de veille animés 
quand mon ordinateur se met en 
veille.

Chauffage: 

 Il n’y a rien devant ou sur les radiateurs.
 Les radiateurs sont dépoussiérés régulière-

ment.

Quelle est la température de la pièce ?.…....°C

Si la température est jugée confortable pour 
toute la famille, essaie le défi suivant :

Défi :  Baisse le chauffage d’un degré tous
les  4 jours,  en  vérifiant  avec  le  thermo-
mètre du kit. Interroge régulièrement ta fa-
mille pour connaître son confort et savoir
jusqu’où tu peux baisser la température de
chauffage.

DANS LE SALON / BUREAU

Éclairage :

 J’utilise une lampe d’appoint quand je n’ai pas 
besoin d’éclairer toute la pièce.

 J’éteins systématiquement en sortant.
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Et toi, as-tu d'autres idées pour économiser 
l'énergie dans les chambres ?
Connecte-toi sur Energic pour la partager !

Chauffage: 

 Il n’y a rien devant ou sur les radiateurs.
 Les radiateurs sont dépoussiérés régulièrement.
 La nuit, je privilégie une chambre fraîche et une 

bonne couette.

Quelle est la température de la pièce ?.……....°C

Éclairage :

 J’utilise une lampe d’appoint quand je n’ai 
pas besoin d’éclairer toute la pièce.

 J’éteins systématiquement en sortant.
 Si j’ai besoin de lumière pour dormir, j’uti-

lise une veilleuse plutôt qu’une lampe de 
chevet ou celle du plafond.

DANS LES CHAMBRES

Électricité : 

 Je repère les appareils en veille et je dé-
branche ceux qui sont inutilisés (écrans et
chargeurs inclus).

 Il y a des multiprises à interrupteur pour 
éteindre en un clic les appareils qui fonc-
tionnent ensemble (TV, Home Cinéma, 
console de jeux et ordinateur fixe ou por-
table, imprimante…).

 Je désactive les fonctionnalités qui 
consomment beaucoup sur mon smart-
phone lorsque je n’en ai pas besoin : Blue-
tooth, localisation…

 Je mets mon téléphone en mode avion 
pendant la nuit.
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Et toi, as-tu d'autres idées pour économiser l'énergie 
dans la salle de bains, sanitaires, la buanderie ?
Connecte-toi sur Energic pour la partager !

Éclairage :

 J’éteins systématiquement en sortant.

DANS LA SALLE DE BAINS / SANITAIRES / BUANDERIE

Électricité : 

 Je repère les appareils en veille et je débranche ceux qui sont inutilisés 
(sèche-cheveux, fer à boucler/lisser, tondeuse, brosse à dents électrique). 
C’est aussi une question de sécurité car l’eau et l’électricité ne font pas bon 
ménage !

Chauffage: 

 Il n’y a rien devant ou sur les radiateurs, sauf s’il 
s’agit d’un sèche serviettes intégré.

 Les radiateurs sont dépoussiérés régulièrement.

Eau : 

 Je prends une douche plutôt qu’un bain.
 Je prends des douches qui durent le 

temps d’une chanson (ou j’utilise un sa-
blier).

 Je privilégie les cycles de lavage à 30°C 
pour les vêtements.

 Je limite l’utilisation du sèche-linge et 
j’étends mon linge sur le balcon ou dans 
le jardin.

 J’utilise autant que possible de l’eau 
froide pour me laver les mains, me bros-
ser les dents et me doucher (utiliser de 
l’eau chaude c’est consommer de l’éner-
gie pour la chauffer !).

 Je récupère l’eau froide qui coule du robi-
net pour arroser mes plantes, en atten-
dant que l’eau chaude n’arrive.

 Régler (si possible) le chauffe-eau entre 
55°C et 60°C.

Défi : Après avoir vérifié le débit du robinet
grâce  au  débitmètre  du  kit,  j’installe  le
mousseur du kit ambassadeur. Si un mous-
seur est déjà installé, je compare leur débit
afin de garder le plus performant des deux !
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Éclairage :

 J’éteins systématiquement en sortant.

Et toi, as-tu d'autres idées pour économiser l'énergie 
dans la cuisine ?
Connecte-toi sur Energic pour la partager !

Électricité : 

 Je repère les appareils en veille et je débranche ceux qui sont in-
utilisés (robots, machine à café…).

 Il y a des multiprises à interrupteur pour éteindre en un clic tout 
le petit électroménager (bouilloire, robot, grille-pain, four à mi-
cro-ondes, cafetière).

 Je réfléchis avant d’ouvrir le réfrigérateur et j’essaie de ne pas 
laisser la porte ouverte trop longtemps.

 Je dépoussière l’arrière du réfrigérateur et du congélateur.
 Je dégivre régulièrement mon congélateur et mon réfrigérateur.

Chauffage: 

 Il n’y a rien devant ou sur les radiateurs.
 Les radiateurs sont dépoussiérés régulièrement.

Quelle est la température de la pièce ? ..…...° C

DANS LA CUISINE

Eau : 

 Je privilégie l’eau froide pour me laver 
les mains et rincer la vaisselle. 

 J’utilise le lave-vaisselle en optimisant le
remplissage et en utilisant le mode éco-
nomique.

Cuisson : 

 Je mets un couvercle quand je fais chauffer de 
l’eau dans une casserole.

 J’éteins la plaque avant la fin de la cuisson, la 
casserole ou la poêle restant chaude.

 Je choisis la plaque que j’utilise en fonction de 
la taille de la casserole.

 Je privilégie la bouilloire électrique pour faire 
bouillir de l’eau plutôt que la cuisinière.



Le site internet FAIRE : https://www.faire.gouv.fr/

Le site internet d’EDF : https://particulier.edf.fr/fr/accueil.html

Le site internet de l’ADEME : https://
agirpourlatransition.ademe.fr/particuliers/maison/economies-dener-
gie/20-solutions-reduire-consommation-delectricite

Faire son bilan carbone sur l’application
«  Energic  »

       

Pour avoir plus d’informations sur le challenge et ce qui se fait
dans  les  établissements  inscrits,  n’hésite  pas  à  visiter  le
site https://www.cube-s.org/,  rubrique  Ambassadeurs  et  à
suivre Cube Planète sur Facebook et Instagram.
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EN APPRENDRE PLUS AVEC DES RESSOURCES EXTÉRIEURES

QR Code
site Internet

"FAIRE"

QR Code
site Internet

"EDF"

QR Code
site Internet

"ADEME"
QR Codes

Réseaux sociaux



Tu peux retrouver un petit kit d'écogestes à imprimer pour économiser au mieux l'énergie dans chaque pièce (https://cerema.box.com/
v/kit-9-ecogestes).
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VIGNETTES À TÉLÉCHARGER

QR Code
Étiquettes à découper
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Reporter les bons gestes que vous comptez appliquer, avec votre famille et signez tous pour marquer votre engagement  !
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	Mais on ne peut pas prendre de douche ! Il faut 2 kWh pour prendre une douche et 4 kWh pour prendre un bain.
	C’est fou tout ce qu’on peut faire avec 1 kWh ! Ce n’est pas pour autant qu’il faut en profiter, il n’y a pas de petites économies !
	Pour mieux t’en rendre compte, tu peux jeter un œil aux factures ou à votre espace client énergie et calculer la consommation annuelle de ton foyer pour l’électricité : ………………………. kWh/an.
	Alors, à ton avis, sur quoi il te semble le plus pertinent d’agir chez toi ?
	…………………………………………………………………………………………………….…………………………………………………………………………………………………….…………………………………………………………………………………………………….…………………………………………………………………………………………………….……………………………………………………………………………………………………..…………………………………………………………………………………………………….…………………………………………………………………………………………………….…………………………………………………
	Sais-tu vraiment quels appareils consomment le plus d’électricité ?
	Teste tes connaissances et celle de tes parents et découvre des astuces et éco-gestes dans ce quiz, via le lien (https://www.cdc-habitat.fr/quiz/quiz--comment-faire-des-economies-denergie-) ou le QR Code.
	Donc, dans le doute, ne laisse jamais un appareil branché ! Et ce sera bon aussi pour ta sécurité !

