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“浄化槽”は維持管理が大切です ～維持管理に必要な３つの約束を守っていますか？～
法律で義務付けられた3つの維持管理

清掃
　浄化槽に汚泥がたまると、水質
悪化や悪臭の原因となります。市の
許可を受けた浄化槽清掃業者に、
毎年１回以上、汚泥の
くみ取りや洗浄を依
頼してください。

保守点検 法定検査

清掃業者一覧

　浄化槽の機能を維持するため、
市に登録をしている保守点検業者
に、装置の点検や消毒薬の補充を
依頼しましょう。一般
家庭の浄化槽は、４か
月ごとに１回以上点検
が必要です。

保守点検業者一覧

宇都宮市　浄化槽　業者一覧 検 索

　浄化槽の機能が十分発揮
できているか確認するため、
保守点検業者に依頼し、水
質検査を毎年１回受けてくだ
さい。

問 水質管理課　計画指導グループ ☎633-2001

編集
発行 12月４日号の印刷費（1部8ページ）1,069千円（消費税を含む）

「私たちのくらしと水」は、年4回発行しています。次回の発行は、令和５年３月５日の予定です。 

〒320-8543　宇都宮市河原町1番41号
☎028-633-3230　  028-633-3264

宇都宮市上下水道局へのお問い合わせ・ご相談は

宇都宮市上下水道局 検 索

スマートフォンの方はこちら↓ Twitter

有料広告 （財源確保のため、有料広告を掲載しています。広告内容については、広告主に直接お問い合わせください）

上下水道局
からの

お知らせ

Twitterでも
情報発信中！

こちらからフォローを
お願いします。

水道ぼうや 検 索

料金のお支払いは期限内にお願いします

問 サービスセンター 管理グループ ☎633-3108

・口座振替なら2か月で50円割引となります。

・ご希望により、毎月振替が選択できます。

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・特　　典・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

口座振替申込書は局HPからダウンロードできます。

便利でお得な口座振替をご利用ください

口座振替

納付書払い 20日

検針を２か月ごとに行い、その翌月が請求月となります。

※納入期限や振替日が休業日の場合、翌営業日となります。

請求月の

12日請求月の

納入
期限

宇都宮市　水道　口座 検 索

※再振替や未納のあるお客様、下水道のみご利用のお客様は適用になりません。

※毎月振替は、２か月のご使用分を２回に分けて振替するものです。

お風呂ストレッチに適した
室内と浴室の温度差は

※□に入る数字を答えてね！

　度未満

クイズ
Q

（応募方法はP1・2へ）

［特集］お風呂でストレッチ

井戸水を使用する事業者のみなさんへ
　井戸水を使用する事業者の下水道使用料は、メーターで計量
した使用水量に基づき算定します。下記の要件に該当する場合、
メーターを設置する必要がありますので必ずご連絡ください。

問 サービスセンター　計量グループ　☎633-3188

安全・安心でおいしい水道水をご利用ください

問 サービスセンター　普及促進グループ　☎633-3127

▽要　　件
▽メーター
▽設置費用

井戸水を使用し、下水道に排水している場合
上下水道局より貸与
事業者負担

※井戸水を使用開始（休止）する場合は、速やかにご連絡ください。

◆水道にご加入
いただくと

◆水道への早期
加入をお願い
します

　水質管理された安全でおいしい水道水が
利用できます。　

　上下水道局では、水道が使える地域で、ま
だ水道に加入していないお宅へ職員が戸別
訪問し、水道への加入をご案内しています。
（訪問する職員は身分証を携帯しています。）

１１月３０日、ライトキューブ宇都宮内に、マイボトルへ
無料で水道水を補充できる給水スポットがオープンしました。

宮のみらいに、
　　たたずむ泉



応募期間／令和４年１２月４日（日）～１月４日（水）

応募フォーム
よりご応募
ください▶▶▶

表紙のクイズへの答えと、本冊子へのご意見・ご感想・
水に関するお得な情報など、はがきか応募フォームでお寄
せください。抽選で３０名様に「上下水道オリジナルクリアファ
イル」＆「うつのみや泉水」をセットでプレゼントします！

※個人情報は、プレゼントの発送以外には使用しません。
※いただいたご意見・ご感想などは、個人が特定できない  
情報として紙面に掲載させていただく場合があります。

「お名前」「ご住所」「ご意見・ご感想」「クイズの答え」を
はがきに明記してください。

〒320-8543 宇都宮市河原町1番41号
宇都宮市上下水道局 経営企画課「広報紙」係はがき

の方は…
スマートフォン
の方は…

宇都宮市上下水道局　プレゼント 検 索

お風呂でストレッチ
［特集］

1 2

※当選者の発表は、プレゼントの発送をもって代えさせていただきます。クイズ
プレゼン

ト

❶バスタブ内に座り、両手を頭の後ろに添えます。両肘を閉じて下
に向け、首の力みを抜いて腕の重みだけで頭を前に倒し、首の
後ろを伸ばします。

❷右手を左側頭部に添えます。首の力みを抜いて右腕の重みで頭
を右斜め前に倒し、左の首の後ろから肩にかけて伸ばします。

❸両腕をまっすぐ前に伸ばし、右手で左手首をつかみま
す。背中を丸めてバスタブにあずけます。背中の力みを
抜き、右手で左手首を右側へ引っ張り、左の背中を伸
ばします。左右を変えて同様に行います。

首すじのストレッチ（左右各30秒×1～2セット）

❶バスタブ内に座り、左脚の膝を立
て、右足首を乗せます。握手する
ように、左手の指を右足の指の間
に入れます。右足首を曲げ、右足の指とふくらはぎを伸ばします。

❷左手で右足の爪先をつかみ、右足首を伸ばし、右脚のすねを伸ばします。
右足のかかとを左膝に乗せます。

❸両手で右足の爪先を上からつかみ、かかとを支点に手前に引っ張り、右足
の足裏を伸ばします。左右を変えて同様に
行います。

ひざ下のストレッチ
（左右各30秒×1～2セット）

❶バスタブ内に座り、両脚を伸ばしてかかとを反対側の縁に乗せま
す。両腕を伸ばして両手で爪先をつかみます。上体を前傾させ、
太ももの後ろ側を伸ばします。

❷かかとをバスタブの縁につけたまま、爪先を内側に向け、両
手で爪先の外側をつかみます。上体を前傾させ、太ももの
後ろ側を伸ばします。

❸爪先を外側に向け、両手で爪先の内側をつかみます。
上体を前傾させて、太ももの後ろ側を伸ばします。

太もも後ろ側のストレッチ（各30秒×1～2セット）

❶バスタブ内に座り、左膝を立て、右脚の下に両腕を差し
入れて右脚のすねを肩と平行に保ちます。両腕で右脚の
すねを胸に近づけ、右のお尻を伸ばします。

❷右脚をまっすぐ伸ばし、両手で爪先をつかみます。右膝を
軽く曲げたまま、上体を前傾させて、右脚の太ももの後
ろ側を伸ばします。

❸右脚を左脚に乗せ深く交差させます。両手で右膝を
抱えて胸に引き寄せ、右の骨盤の横を伸ばします。
以上、左右を変えて同様に行います。

お尻と太もも後ろ側のストレッチ
（左右各30秒×1～2セット）

　日々の疲れを癒し、体を温めてくれる入浴。冬場はもちろん夏場でも、お風呂に浸かれば一日の疲れが癒されます。    
さらに、入浴中は筋肉がほぐれストレッチにも最適です。今回は、お風呂の中でおすすめなストレッチをご紹介します。
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　室内と浴室の温度差は自律神経が
乱れる原因となります。シャワーを2～3
分出したり、浴室暖房機を使うなどし
て浴室を暖め、温度差を5度未満にし
ましょう。

室温の差は5度未満

　夕食の直後は消化器官に負担がかか
り、睡眠直前は眠りの妨げとなります。
ストレッチは「夕食の約1時間後」また
は「就寝の1～2時間前」が理想です。

タイミングを見極めて

　心臓への負担を軽くするため、お湯
を張る高さはみぞおちまでが良いでしょ
う。肩まで浸かる時は体をずらして調
整しましょう。

湯量は半身浴程度

　お湯の温度は39～40度がベスト。
42度以上の熱いお湯は交感神経を刺
激し、自律神経のバランスが乱れやす
く危険です。興奮して眠りにつきにくい
というデメリットもあります。

お湯の温度は適温に

　入浴前後には500～600mlの水分
補給を。特に冬場は夏に比べて喉の渇
きを感じにくく、隠
れ脱水状態になり
やすいので注意が
必要です。長湯をし
たい時は浴室に飲
料水を持ち込むと良
いでしょう。

水分補給を忘れずに

「
浴
室
環
境
の
ル
ー
ル
」

お風呂でストレッチ

ス
ト
レ
ッ
チ
前
に
、ま
ず
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作
り
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ら
ス
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ト
し
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し
ょ
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。
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出典：『医者が教える 小林式 お風呂健康法』 ダイヤモンド社
　　  『Tarzan（2019年5月23日号）』マガジンハウス
　　  『anan（2020年2月26日号）』 マガジンハウス

パソコン作業が長かった日は…

たくさん歩いた後は…

デスクワークで固まった体に…

運動後の疲労回復に…
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