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□お腹いっぱい食べる    □甘いものが好き
□食事をとる時間が不規則   □ジュースや砂糖入りのコーヒーなどをよく飲む
□夜食や間食をとることが多い   □階段よりエレベーターやエスカレーターを使う
□早食い、ながら食いが多い   □移動に車やタクシー、バスを使うことが多い
□濃い味付けが好き    □定期的に運動する習慣がない
□揚げものや油っこいものをよく食べる  □タバコを吸う、または周囲にタバコを吸う人が多い
□魚より肉をよく食べる    □ストレスをためやすい
□野菜や海藻類はあまり食べない          …など

★１日３食、規則正しく食べましょう
　朝抜きで昼まとめて、昼抜きで夜にたくさ
　んという食べ方は、体が飢えに備えようと
　エネルギーを蓄えやすくなります。

★腹八分目にしましょう
　食べすぎを防ぐには「もう少し食べたい」　
　というところで箸を置きましょう。

★よく噛んで、ゆっくりと食べましょう。
　早食いは、食べ物を消化・吸収しないうち
　にどんどん詰め込んでしまい、食べすぎを
　招く原因になります。

★食事を意識して楽しみましょう
　何かしながらの「ながら食い」は、どのく
　らい食べたのか分かりにくく、満腹感も少
　ないので、無意識のうちに食べすぎてしま
　います。

★寝る３時間前には食事を済ませましょう
　食べてすぐ寝ると、エネルギーをため込み
　やすくなります。夜遅く食事する場合は、で
　きるだけ軽めにしましょう。

★バランスよく食べましょう
　好きなものや同じものばかりを食べている
　と、栄養バランスが崩れてしまいます。い
　ろいろな食品から栄養をとりましょう。

★身体活動をもっと増やしましょう
　身体活動とは、安静にしている状態より多
　くのエネルギーを消費する全ての動きのこ
　とをいいます。たとえば、歩行、階段の昇
　り降り、床掃除、庭仕事、洗車、荷物の積
　み下ろし、子どもと遊ぶ、介護などです。
　歩くことは、日常生活で最も基本的な身体
　活動です。歩数を増やすと、身体活動を増
　やすことにつながります。

★運動習慣を身につけましょう
　運動とは、身体活動のうち、体力の維持・
　向上を目的として計画的・意図的に実施す
　るものをいいます。たとえば、速歩、ジョ
　ギング、テニス、水泳などです。自分のラ
　イフスタイルに合わせて、週１回１時間、週
　２回30分ずつなど、定期的に運動しましょう。

★ 禁煙しましょう

★ お酒の適量を守りましょう

★ 十分な睡眠をとりましょう

★ ストレスを上手に解消しましょう
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用  途 使用水量 改定後 改定前

家 

庭
・
公
共
用

０～５㎥まで 580 円 500 円

６～ 10㎥まで １㎥につき 130 円 １㎥につき 110 円

11 ～ 20㎥まで １㎥につき 160 円 １㎥につき 130 円

21 ～ 30㎥まで １㎥につき 200 円 １㎥につき 170 円

31 ～ 40㎥まで １㎥につき 260 円 １㎥につき 230 円

41 ～ 50㎥まで １㎥につき 340 円 １㎥につき 300 円

51㎥～ １㎥につき 400 円 １㎥につき 370 円

営　

業　

用

０～５㎥まで 580 円 500 円

６～ 10㎥まで １㎥につき 130 円 １㎥につき 110 円

11 ～ 20㎥まで １㎥につき 160 円 １㎥につき 130 円

21 ～ 30㎥まで １㎥につき 210 円 １㎥につき 180 円

31 ～ 40㎥まで １㎥につき 310 円 １㎥につき 260 円

41 ～ 50㎥まで １㎥につき 390 円 １㎥につき 330 円

51 ～ 100㎥まで １㎥につき 450 円 １㎥につき 410 円

101㎥～ １㎥につき 520 円 １㎥につき 510 円

一時用 １㎥につき １㎥につき 580 円 １㎥につき 510 円

　※　量水器使用料および消費税が加算されます。
　※　下水道を使用されている場合は、下水道料
　　　金が加算されます。
　※　今回、下水道料金の改定はありません。

上水道使用料金新旧対照表

量水器使用料

口　径 料　金

13 ミリ 70 円

25 ミリ 150 円

40 ミリ 300 円

50 ミリ 1,000 円

（以前のとおり）

新料金による計算例

※　別途、下水道を使用されている場合は、
　　下水道料金が加算されます。
※　今回、下水道料金の改定はありません。

量水器使用料金 （以前のとおり）

口　径 13㎜ 25㎜ 40㎜ 50㎜

金　額 70 円 150 円 300 円 1,000 円
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一か月 20㎥使用した場合　
基本料金 ５㎥まで 580 円
超過料金 （６㎥～ 10㎥まで 130 円／１㎥当り） 　５㎥× 130 円＝ 650 円

（11㎥～ 20㎥まで 160 円／１㎥当り） 10㎥× 160 円＝ 1,600 円
水道使用料
量水器使用料　　（口径 13㎜の場合）

2,830 円
70 円

小　計
消費税

2,900 円
140 円

水道料金 3,040 円
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一か月 40㎥使用した場合　
基本料金 ５㎥まで 580 円
超過料金 （６㎥～ 10㎥まで 130 円／１㎥当り） 　５㎥× 130 円＝ 650 円

（11㎥～ 20㎥まで 160 円／１㎥当り） 10㎥× 160 円＝ 1,600 円
（21㎥～ 30㎥まで 210 円／１㎥当り） 10㎥× 210 円＝ 2,100 円
（31㎥～ 40㎥まで 310 円／１㎥当り） 10㎥× 310 円＝ 3,100 円

水道使用料
量水器使用料　　（口径 13㎜の場合）

8,030 円
70 円

小　計
消費税

8,100 円
400 円

水道料金 8,500 円


