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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 上下水道

ムービー

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）

Twitterでも
情報発信中！

こちらからフォローを
お願いします。

上水道や下水道の工事を行うときは
上下水道局へ申請が必要です

　建物の新築や増改築、解体工事に伴い、敷地内の上下水道の接続工事や改造工事などを行う場合、市指定
の工事店に依頼してください。市指定の工事店を通して工事前に上下水道局へ申請が必要となります。
　市指定の工事店以外で工事を行うと違反工事となる場合があり、工事をやり直していただくことがあります。
また、上下水道使用料が正しく請求されないことがあるため、適正な手続きをお願いします。

問 工事受付センター　接続工事受付グループ ☎633-3164

水道メーターの取り換えを行っています
　水道メーターの有効期限は計量法で８年と定められており、有効期限の前に取り換えています。対象となるお宅
や事業所には事前にはがきで通知し、後日、契約した事業者が取り換えに伺います。取り換える当日はメーターボッ
クス周辺に物を置かないようご協力ください。事業者は身分証と腕章を身に付けていますので、ご確認ください。

問 サービスセンター　計量グループ ☎633-3188

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　指定 検 索

宇都宮市　水道　口座 検 索

工事の手続きについて詳しくは、工事受付センターへご相談ください。
指定工事店については、局ＨＰに一覧を掲載しています。

上下水道局
からの

お知らせ

水道ぼうや 検 索

費用
無料

※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。



応募期間／令和４年９月４日（日）～９月３０日（金）

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

熱中症予防の水分補給として、日本スポーツ協会  
では、0.1～0.2％の食塩と糖質を含んだ飲料を推奨して    

います。推奨の理由としては、塩分だけでなく、糖分が含まれる
ことで素早く体に水分が吸収されることが挙げられます。
　電解質を含んだ飲料の利用が手軽ですが、水に一手間加えて作る
こともできます。

　 汗をかいた時に水だけを飲んでいると、体液中の水分と電解質と
のバランスがくずれ、体液はどんどん薄くなります。すると体は  
のどの渇きを止めて、体液が薄くなることを防ごうとします。
その上、体液の濃度を元に戻そうとして余分な水分を  
尿として体の外へ出してしまいます。その結果、    
体液の量を十分に回復できなくなるのです。
このような現象を「自発的脱水」

といいます。

9月・10月はとちぎ
2022年

国体！

水と国体のいい関係
「
水
分
補
給
と
運
動
」

　今年、2022年は「とちぎ国体」が開催されます！
国体の正式名称は「国民体育大会」で、都道府県
対抗で行われる国内最大のスポーツの祭典です。
本県では昭和55年以来、実に42年ぶりの開催と
なります。

　運動中の水分補給は、体の健康を守るためにはもちろん、       
パフォーマンスを維持するためにも必要です。
　人間の体は約60％が水分でできており、１日当たり約2.5リット
ルの水が、摂取と排泄により出入りしています。これに汗の量は
含まれないので、運動で汗をかいた場合には、かいた汗の分だけ
必要な水分量が増えるのです。（図１）。

どうして必要?水分補給

　運動中の発汗量は、１時間に２リットルにも及ぶことがあります。
このような多量の発汗による脱水が体重の２％以上になると、運動能力や競技成績への影響が大きくなる
と考えられています。このため、運動中に汗によって失われた水分は適切に補給する必要があります。

　なめると「しょっぱい」汗ですが、その成分には電解質（塩分）が含まれ
ています（図２）。汗をかくことは、水分と電解質を失うことでもあります。
　発汗量が増える運動中は、必ず水とともに電解質も補給して脱水を 
防ぐことが重要です。

　運動中は水分・電解質を含む熱中症対策飲料などをこまめに補給し、
休憩をとるなどの工夫をしましょう。
　「のどの渇き」は体が発する注意信号です。「のどの渇き」を感じる
前に、意識して水分・電解質を補給する習慣を身につけましょう。

パフォーマンスを保つために

汗とは何か?

水分補給の習慣づけが大切

みんなで
応援しよう！

「
水
と
競
技
・
会
場
」

国体パートナー企業「　　　　　　　　　　 」が教える国体スタッフが明かす

　とちぎ国体の水泳競技で使用されるプールの水温は28度に保た
れています。この水温は水泳競技にもっとも適した温度です。
　また、水深は２メートルとなっていますが、障害者スポーツにも   
配慮して、両端に低床フロアーが設置されています。

選手を守る水温

　とちぎ国体選手の多くは、自分用
の特製ドリンクを愛用しているそう 
です。しかし、競技エリアに水以外
を持ち込めないスポーツがあります。
それがサッカーです。
　とちぎ国体でサッカー
会場となる全10会場で
は、芝生を傷めないよう
ピッチ内に持ち込めるの
は基本的に水だけです。

水は持ち込みOK
　とちぎ国体の宇都宮市開催各競技
会場に設置される「おもてなしコー
ナー」において、選手・監督などに泉水
（なんととちぎ国体オリジナルラベル   
デザイン！）が配布されます。配布する
泉水は、とちぎ国体公式マスコットキャ
ラクター「とちまるくん」のほか、餃子、
カクテル、ジャズなど本市を代表する 
観光資源を散りばめたデザインです。
　選手・監督などに宇都宮市のおい
しい水道水でおもてなしをします。

会場では水のおもてなし

関口 里菜さん

大塚製薬株式会社
ニュートラシューティカルズ事業部
大宮支店　ソーシャルヘルス・リレーション担当
熱中症対策アドバイザー

水と電解質のいい関係

出典：『スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック』 公益財団法人日本スポーツ協会　 『運動部活動生のためのコンディショニングBOOK』 大塚製薬株式会社
　　 大塚製薬公式サイト／熱中症からカラダを守ろう　効率的な水分補給（https://www.otsuka.co.jp/health-and-il lness/heat-disorders/replenish/）
　　 ポカリスエット公式サイト／水分補給について（https://pocarisweat.jp/hydration/）

［特集］
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図２汗の電解質構成
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図１ 1日の水分の摂取量と排泄量
　　（体重60kgの場合）
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知ってほしい、自発的脱水

石﨑  豪浩さん（左） ・ 川口 智久さん（中央）・ 青木 駿弥さん（右）

総務広報課  広報グループ
（おもてなし担当）

宇都宮市国体・障害者スポーツ大会局
（いちご一会とちぎ国体・とちぎ大会宇都宮市実行委員会事務局）

競技運営課  競技グループ
（水泳競技担当）

競技運営課  競技グループ
（サッカー競技担当）

いちご一会とちぎ国体・とちぎ大会
マスコットキャラクター　「とちまるくん」

令和4（2022）年10月1日（土）～10月11日（火） 令和4（2022）年10月29日（土）～10月31日（月）

クイズ
プレゼン

ト

とちぎ国体について
詳しくは↓

もしくは

水（１Ｌ） + 食塩：（1～2g）＋砂糖（適量） 水（１Ｌ）  + 電解質飲料（１Ｌ用粉末）

熱中症
対策
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熱中症予防の水分補給として、日本スポーツ協会  
では、0.1～0.2％の食塩と糖質を含んだ飲料を推奨して    

います。推奨の理由としては、塩分だけでなく、糖分が含まれる
ことで素早く体に水分が吸収されることが挙げられます。
　電解質を含んだ飲料の利用が手軽ですが、水に一手間加えて作る
こともできます。

　 汗をかいた時に水だけを飲んでいると、体液中の水分と電解質と
のバランスがくずれ、体液はどんどん薄くなります。すると体は  
のどの渇きを止めて、体液が薄くなることを防ごうとします。
その上、体液の濃度を元に戻そうとして余分な水分を  
尿として体の外へ出してしまいます。その結果、    
体液の量を十分に回復できなくなるのです。
このような現象を「自発的脱水」

といいます。

9月・10月はとちぎ
2022年

国体！

水と国体のいい関係
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」

　今年、2022年は「とちぎ国体」が開催されます！
国体の正式名称は「国民体育大会」で、都道府県
対抗で行われる国内最大のスポーツの祭典です。
本県では昭和55年以来、実に42年ぶりの開催と
なります。

　運動中の水分補給は、体の健康を守るためにはもちろん、       
パフォーマンスを維持するためにも必要です。
　人間の体は約60％が水分でできており、１日当たり約2.5リット
ルの水が、摂取と排泄により出入りしています。これに汗の量は
含まれないので、運動で汗をかいた場合には、かいた汗の分だけ
必要な水分量が増えるのです。（図１）。

どうして必要?水分補給

　運動中の発汗量は、１時間に２リットルにも及ぶことがあります。
このような多量の発汗による脱水が体重の２％以上になると、運動能力や競技成績への影響が大きくなる
と考えられています。このため、運動中に汗によって失われた水分は適切に補給する必要があります。

　なめると「しょっぱい」汗ですが、その成分には電解質（塩分）が含まれ
ています（図２）。汗をかくことは、水分と電解質を失うことでもあります。
　発汗量が増える運動中は、必ず水とともに電解質も補給して脱水を 
防ぐことが重要です。

　運動中は水分・電解質を含む熱中症対策飲料などをこまめに補給し、
休憩をとるなどの工夫をしましょう。
　「のどの渇き」は体が発する注意信号です。「のどの渇き」を感じる
前に、意識して水分・電解質を補給する習慣を身につけましょう。

パフォーマンスを保つために

汗とは何か?
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国体パートナー企業「　　　　　　　　　　 」が教える国体スタッフが明かす

　とちぎ国体の水泳競技で使用されるプールの水温は28度に保た
れています。この水温は水泳競技にもっとも適した温度です。
　また、水深は２メートルとなっていますが、障害者スポーツにも   
配慮して、両端に低床フロアーが設置されています。

選手を守る水温

　とちぎ国体選手の多くは、自分用
の特製ドリンクを愛用しているそう 
です。しかし、競技エリアに水以外
を持ち込めないスポーツがあります。
それがサッカーです。
　とちぎ国体でサッカー
会場となる全10会場で
は、芝生を傷めないよう
ピッチ内に持ち込めるの
は基本的に水だけです。

水は持ち込みOK
　とちぎ国体の宇都宮市開催各競技
会場に設置される「おもてなしコー
ナー」において、選手・監督などに泉水
（なんととちぎ国体オリジナルラベル   
デザイン！）が配布されます。配布する
泉水は、とちぎ国体公式マスコットキャ
ラクター「とちまるくん」のほか、餃子、
カクテル、ジャズなど本市を代表する 
観光資源を散りばめたデザインです。
　選手・監督などに宇都宮市のおい
しい水道水でおもてなしをします。

会場では水のおもてなし

関口 里菜さん

大塚製薬株式会社
ニュートラシューティカルズ事業部
大宮支店　ソーシャルヘルス・リレーション担当
熱中症対策アドバイザー

水と電解質のいい関係

出典：『スポーツ活動中の熱中症予防ガイドブック』 公益財団法人日本スポーツ協会　 『運動部活動生のためのコンディショニングBOOK』 大塚製薬株式会社
　　 大塚製薬公式サイト／熱中症からカラダを守ろう　効率的な水分補給（https://www.otsuka.co.jp/health-and-il lness/heat-disorders/replenish/）
　　 ポカリスエット公式サイト／水分補給について（https://pocarisweat.jp/hydration/）

［特集］
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知ってほしい、自発的脱水

石﨑  豪浩さん（左） ・ 川口 智久さん（中央）・ 青木 駿弥さん（右）

総務広報課  広報グループ
（おもてなし担当）

宇都宮市国体・障害者スポーツ大会局
（いちご一会とちぎ国体・とちぎ大会宇都宮市実行委員会事務局）

競技運営課  競技グループ
（水泳競技担当）

競技運営課  競技グループ
（サッカー競技担当）

いちご一会とちぎ国体・とちぎ大会
マスコットキャラクター　「とちまるくん」

令和4（2022）年10月1日（土）～10月11日（火） 令和4（2022）年10月29日（土）～10月31日（月）
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ト

とちぎ国体について
詳しくは↓

もしくは

水（１Ｌ） + 食塩：（1～2g）＋砂糖（適量） 水（１Ｌ）  + 電解質飲料（１Ｌ用粉末）

熱中症
対策


