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☎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 宇都宮のおいしい水ＰＲ動画

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

アイシングを行う際、
肌にあてる時間は長くても

※□に入る数字を答えてね！

　分以内

クイズ
Q

（応募方法はP1・2へ）

［特集］ 熱中症にアイシング

下水道事業受益者負担金(分担金)は、納期限までに納付しましょう！

問 お客さまサービス課　普及促進グループ　☎633-3127

井戸水を使用する事業者の皆さんへ
　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。

井戸水を使用し、下水道に排水している場合
設置するメーターは、上下水道局より貸与し
ます。設置費用は事業者負担となります。

問 お客さま受付センター　☎633-1300

▽要　件

※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。

小規模貯水槽水道の点検調査を実施します
　上下水道局では、安全でおいしい水をお客様にお届けするため、小規模貯水槽水道（有効容量が
１０㎥以下の貯水槽）を設置している建物を対象に、点検調査を行っています。点検調査では、管理状
況の確認や水質の調査を行い、その結果や管理方法などをご説明します。
　今年度調査対象となっている設置者または管理者の皆さんには、上下水道局からご案内が届きま
すので、点検調査にご協力をお願いします。

集合栓や連合栓制度を利用する建物を
管理する皆さんへ

問 お客さま受付センター　☎633-1300

　集合栓・連合栓の料金制度を利用している
建物の管理者は、入居戸数や管理者等に変
更が生じた際に、上下水道局に報告する必要
があります。
　該当する場合は、速やかにご連絡ください。

　公共下水道の整備により利益を受ける皆さん（受益者）に、区域内に   
ある土地の面積に応じて１度限り、ご負担いただくものです。

下水道事業受益者
負担金（分担金）とは

　納期限は７・９・１１・１月末日（土日祝日の場合はその翌営業日）です。納期限までの納付を
お願いします。

　受益者負担金（分担金）の総額を初年度第１期の納期限までに一括納
付いただくと、最大約20％減額されます。報奨金制度を

ご活用ください！

　宇都宮市上下水道局が作成しているペットボトル水     
「泉水」が、国際的な品質評価コンテストである「モンド
セレクション」で金賞を受賞しました。

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

問 水質管理課　水質検査センター　☎674-1399

ご理
解・
ご協
力を
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。
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氷のう
（アイスバッグ）を
使う際の注意点

●凍傷にならないように、肌にあてる時
間は長くても15分以内が目安です。
●保冷剤を使用する場合は、必ず
タオルなどで包んだ状態で 
使用しましょう。

熱中症の際は
太い血管を冷やそう！

　体内にこもった熱を早く下げるには、
「首」や「脇の下」、「背中」、「足の付け根」
など、体の中でも太い血管が通る場所
を冷やすのがコツです。

応募期間／令和５年６月４日（日）～７月４日（火）

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。（消印有効）

〒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

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

出典：国立スポーツ科学センター発行『競技者のための暑熱対策ガイドブック（2017）』
　　 ハイパフォーマンススポーツセンター、国立スポーツ科学センター発行『競技者のための暑熱対策ガイドブック【実践編】』

　夏を目前に控え、暑さを感じる日も増えています。
熱中症への警戒が必要となる季節ですが、健康維持
のために運動する場合は、早朝や夕方以降の涼しい
時間帯や、冷房の効く屋内を選ぶことが大切です。
　その際、アイシング（身体冷却）を取り入れると、
熱中症の予防と同時に、トレーニング効果も高めら
れます。

首首

脇の下 脇の下

足の 付け根

背中

　活動前は体温を下げて、熱
中症に強い状態を作ります。
水分を補給し、体の内部の温
度を下げつつ、空調などで体
の外側も冷やします。
●アイシングの方法：　　　
水分補給、アイススラリー（氷
状飲料）の補給、エアコンの
利用など

　活動中は、のどの乾きを感
じる前に水分を補給するのは
もちろんですが、冷やしたタオ
ルを首に巻くなど、体温が上
がりすぎないように気をつけ
ましょう。
●アイシングの方法：　　　
氷のう（アイスバッグ）、ネック
クーリング、アイスタオルなど

　上がった体温を活動前の
状態まで速やかに低下させま
しょう。疲労回復には5分程度
の温浴後、2分の冷浴（または
シャワー）を行う「温冷交代
浴」がおすすめです。
●アイシングの方法：　　　
アイスバス（冷水浴）、温冷交
代浴など
※体の弱い方などは、お控え下さい。

活動後活動中活動前

　「寝違え」とは不自然な姿勢で寝るなど
無理な負担がかかったことで、筋肉が炎
症を起こしている状態です。ひどい時は
激しい痛みや熱を伴うことがありますが、
アイシングをすることで一時的な痛みの
緩和が期待できます。

寝違え

　腱鞘炎は指の付け根などに痛みや腫れ
が起こる症状で、最近はスマホやパソコ
ンなどで手を酷使するなど一般の人にも
増えています。小さな保冷剤を活用した
アイシングで、早めにケアをしましょう。

腱鞘炎
けん  しょう  えん

熱中症
とは

　熱中症とは、高温多湿な環境に長時間いることで、体温調節
機能がうまく働かなくなり、体内に熱がこもった状態です。

●返事がおかしい、意識消失、けいれん、からだが熱い　など

●めまい、立ちくらみ、手足のしびれ、筋肉のこむら返り、気分が悪い
●頭痛、吐き気、嘔吐、倦怠感、いつもと様子が違う　など

プレクーリング

あらかじめ体を冷やす
「プレクーリング」に注目！

　プレクーリングとは、活動前にあらかじめ体温を下げておく熱中症対策です。体の熱をためられ
る容量を増やして、熱中症のリスクを下げるアプローチです。厚生労働省の「STOP！熱中症クール
ワークキャンペーン」実施要綱で、令和３年からの新たな熱中症対策として推奨されています。

　アイシングは、日常的な痛みの緩和にも役立ちま
す。アイシングが有効な身近な２つの症状について
ご紹介しましょう。

日常の痛みに

3ステップアイシング

  
夏

の
暑さに備えよ

う

熱中症に
アイシング

ICI N G

［特集］
熱中症の症状

▶重症になると
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