
人槽区分 新築 単独槽からの転換 くみ取り槽からの転換
撤去処分 埋設処分 撤去処分 埋設処分

5人槽 489,000円 669,000円 579,000円 589,000円 539,000円
6～7人槽 654,000円 834,000円 744,000円 754,000円 704,000円
8～10人槽 903,000円 1,083,000円 993,000円 1,003,000円 953,000円

人槽区分 新築 単独槽からの転換 くみ取り槽からの転換
撤去処分 埋設処分 撤去処分 埋設処分

5人槽 444,000円 624,000円 534,000円 544,000円 494,000円
6～7人槽 486,000円 666,000円 576,000円 586,000円 536,000円
8～10人槽 576,000円 756,000円 666,000円 676,000円 626,000円

放流水の総窒素濃度10㎎／ℓ（日間平均値）以下 もしくは 総リン濃度
１㎎／ℓ（日間平均値）以下

人槽区分 単独槽からの転換 くみ取り槽からの転換
撤去処分 埋設処分 撤去処分 埋設処分

5人槽 624,000円 534,000円 544,000円 494,000円
6～7人槽 666,000円 576,000円 586,000円 536,000円
8～10人槽 756,000円 666,000円 676,000円 626,000円

放流水の総窒素濃度20㎎／ℓ（日間平均値）以下 もしくは 総リン濃度
１㎎／ℓ（日間平均値）以下

人槽区分 単独槽からの転換 くみ取り槽からの転換
撤去処分 埋設処分 撤去処分 埋設処分

5人槽 512,000円 422,000円 432,000円 382,000円
6～7人槽 594,000円 504,000円 514,000円 464,000円
8～10人槽 728,000円 638,000円 648,000円 598,000円
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　早寝・早起きの習慣は、子どもの健全な脳の発達のた
めにとても大切です。子どもの成長に必要な成長ホルモ
ンは、午後10時～午前2時の間に大量に分泌されるため、
この時間にしっかり熟睡していることが望ましいです。そ
こで今回は、生活リズム改善のポイントをお話しします。

　子どもだけでなく、お父さん、お母さんも一緒に早起
きをしてみませんか。毎日、同じ時間に起きることは、
リズムを整える基本です。できるだけ午前7時までに起き
て、朝の光を十分に浴び、体内時計をリセットしましょう。

　食事の時間を決めると生活リズムは整いやすくなりま
す。家族そろっての食事が理想ですが、お父さんの帰宅
などに合わせ夕食が遅くなってしまうと、就寝時間もず

れてしまうので、子どもは先に済ませましょう。その分
お父さんは、休日や朝にスキンシップを取るようにして
みてはいかがでしょうか。また遊び疲れて眠そうなとき
は、早めの食事にするとよいでしょう。

　午前中は、外で思い切り遊ばせましょう。エネルギー
を使うとおなかもすき、お昼寝もしやすくなります。外
遊びは五感を刺激し、発育も促します。

　共働きで時間に余裕のない家庭も多いと思います。遅
くなりそうなときや疲れているときは、市販の総菜を上
手に利用するなど、家事の手を抜くことも必要です。

　寝る前の1時間はテレビやゲームなどの視覚刺激は避
け、代わりに絵本などを読んであげましょう。午後9時
までには布団に入り、眠りにつけるとよいですね。

　一度習慣になってしまえば続きます。家族みんなでで
きることから始めてみませんか。　

健 康 ✚✚ メ モ
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