
🌏 日本時間変換（時差計算・世界時計） チートシート

主な都市と日本との時差

都市 冬 夏（夏時間）

ロサンゼルス −17 −16

デンバー −16 −15

シカゴ −15 −14

ニューヨーク −14 −13

サンパウロ −12 −12

ロンドン −9 −8

パリ・ベルリン −8 −7

モスクワ −6 −6

ドバイ −5 −5

インド −3.5 −3.5

バンコク・ジャカルタ −2 −2

シンガポール・上海・台北 −1 −1

ソウル ±0 ±0

シドニー +2（夏時間） +1

オークランド +4（夏時間） +3

💡 「夏」は北半球の夏（7月）。南半球のシドニーなどは日本の冬が夏
時間

タイムゾーンの略号

略号 意味 UTC との差

JST 日本標準時 +9

UTC / GMT 協定世界時 / グリニッジ標準時 0

PST / PDT 太平洋時間（標準 / 夏） −8 / −7

EST / EDT 東部時間（標準 / 夏） −5 / −4

CET / CEST 中央ヨーロッパ時間 +1 / +2

BST イギリス夏時間 +1

IST インド標準時 +5:30

サマータイムの期間

地域 始まり 終わり

アメリカ・カナダ 3月第2日曜 11月第1日曜

ヨーロッパ 3月最終日曜 10月最終日曜

オーストラリア南東部 10月第1日曜 4月第1日曜

2026年版。マイナスは日本より遅れている時間（日本が 22:00 なら −13 の都市は 9:00）。
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