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ポイントがたまるほど、健康になれる! ?

「健康ポイントラリー」
参加者募集中
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ポイント集計

氏名

住所

電話

ポイントのため方

ポイント記録表

下記の健康習慣の実践がポイントになります。

１日最大５ポイント、３０日間で最大１５０ポイントです

30日間で 100ポイント以上の達成を

目指しましょう！

100ポイント達成したら右の記録表を提出してクーポンと引き換えよう！

【引換期間】 12月 1日～1月 20日
【利用期間】引き換え～R5年 1月 31日

【提出先】 福祉健康センター「すこやか」（②番入口）健康体育課

感染予防

測
定

べジファースト
笑

う

運
動

１日１回測定で 1ポイント

体温、血圧、体重、歩数等、自分ででき

る測定を継続して行いましょう。

測定結果を記録するなど変化が見え

るとやる気アップにつながります。
10分以上運動して 1ポイント

運動をすると筋肉がつき、体温を上げ免

疫力を高めます。家の中でのストレッチ、

筋トレ、近所のウォーキングなどまずは

1日 10分をめざして体を動かしましょう

感染予防をして 1ポイント

適切なマスクの着用や手洗い・手指

消毒、うがいなど感染予防のための

行動を続けましょう。

野菜料理から食べて 1ポイント

野菜料理から食べることで血糖値の上昇

が抑えられ、食べ過ぎも防止できます。１日

に必要な野菜は 350g。料理として５皿が目

安です。

1日 1回笑うと 1ポイント

笑うことで免疫力があがります。つく

り笑いでも効果があると言われていま

す。楽しいことがあった日もイライラ

した日も笑顔で 1日を終えましょう

記録表はコピーして使っても OK！

勝山市のホームページでダウンロードできるよ。

1か月間の目標を記入してポイントラリーを

始めよう！右ページの記録表にスタートの日か

ら毎日記録をつけていこう。記入例を参考にし

て、実践できた項目には印やスタンプ・シールで

楽しく記録しよう。

息の弾む活動を毎日
１０分以上できる 座りがちな生活を見直し

体を動かそうとしている できれば動きたくない
と思っている

素晴らしい！！！
健康貯金を貯めていま

すね。あなたの素晴らし

い健康習慣を健康ポイ

ントラリーで披露して

ください

いいぞ！もう少し！
健康習慣を定着させる

には今が大切！継続するために健康ポ

イントラリーを活用し

てくださいね

がんばれ！健康ポイントラリーを

活用し、ウォーキングな

ど気軽な運動を 1日 10

分続けることから始め

てみましょう。

あぶない！まずは座っている時間

を短くしましょう。健康

ポイントラリーで運動

などの習慣にチャレン

ジしてみましょう

息の弾む活動を週 3回以上
30分以上続けている

健康ポイントラリー開始前のご自身の活動レベルに

☑

近いものに
チェックしましょう

�

日
間
の
合
計

日付

項目

日付

日付

項目

項目

１
�

日
間
の
合
計

�

日
間
の
合
計

1カ月後の自分のなりたい姿を想像して目標を立てよう

ご自身の活動レベルや生活習慣に合わせて考えよう!

A

B

C

A・B・Cの合計

目標記入５ポイント

ボーナスポイント
（裏面をチェック）

＋
＋

＝

合計獲得ポイント

1カ月間の
目標

※目標を書いたら５ポイント
（例）体重を○kg落としたい

１日○○歩は歩く

など

印は
なんでもOk

　30日間の健康づくりを記録して100ポイント
を貯めると、市内で使えるお得なクーポンがも
らえます。
　健康ポイントラリーに参
加して、楽しみながら、健
康づくりをしてみません
か？
問健康体育課（すこやか内）
☎87-0888

　「健康のためには運動したほうがいい」という
のは皆さん理解しています。でも、習慣的に運
動できている人は30～ 40％しかいません。こ
の割合は30年以上変わっていません。
　厚労省は、運動習慣者を増やそうと、運動指
針を改定してきました。現在の運動指針「健康
づくりのための身体活動基準2013」では、「今
より10分間活動的な生活をしよう（プラス10）」
というキーワードを提示しています。そして次
に改訂される身体活動基準（作成中）では、

「BK30（ブレーク・サーティ）」という新しいキー
ワードが登場します。これは「座りっぱなしに
ならないようにしましょう」というもので、30
分に一度は3分ほど立ち上がって体を動かすこ
とを推奨するものです。もちろん、この程度の
行動でも健康度が高まったという研究結果に基
づく指針です。運動は敷居が高いように感じる
かもしれませんが、健康づくりのための行動は
意外と簡単に始められます。まずはBK30を意
識してみませんか？

　健康のために、体を動かすこと、
続けることがとても大切だと思
い、毎日の歩数を意識しています。
　ポイントラリーは記録すること
で改めて運動や食、笑うなど生活
を意識し振り返ることができるの
で、毎年参加しています。

参加者の声

（80歳　女性）

福井大学　准教授
山
やまじ
次　俊

しゅんすけ
介さん

「30分に一度は3分ほど立ち上がって体を動かしましょう」

健康ポイントラリーの台紙
（10月27日に全戸配布）

令和 4年
度

住 所

（ふりが
な）

お名前

電話番号

情報提供
方法
☑

※希望す
る方に

☑がない
方には郵

送で

情報提供
します。

□郵送

□メール
メールに

てご希望
の方は右

記 QRを
読み取り

、

メールに
て「始め

ます連絡
票」の内

容をお送
りく

ださい。

※kenko
u@city.k

atsuyam
a.lg.jpか

らのメー
ルが受診

できる

よう設定
をお願い

します。

生活習慣
の見直し

やアフタ
ーコロナ

の生活を
見据えて

毎日健康
習慣を続

けて「健
康ポイン

ト」をた
めましょ

う！

1カ月（３
０日間）

で１００
ポイント

以上ため
ると・・

・

達成者全
員に市内

で使える
お得なク

ーポンを
プレゼン

ト！

（例：お
食事〇円

引き、お
買い上げ

金額〇％
引き、ド

リンクサ
ービス、

〇〇無料
など）

勝山市民
・勝山市

内に勤務
する方

無料

対象者

参加費

ステップ
１

「始めま
す連絡票

」を

健康体育
課へ提出

提出期限
：

１２月５
日（月）

提出した
方には実

施期間中

健康情報
を郵送ま

たはメー
ル

にてお届
けします

ステップ
２

ポイント
をためる

取組期間
：

連絡票提
出日～

１２月３
１日（土

）

（上記の
うち３０

日間）

裏面のポ
イントの

ため方を

参照して
ください

ステップ
３

クーポン
と交換

引換期間
：

１２月
１日（木

）～

１月２０
日（金）

※平日
8:30～17：15（年末年

始を除く
）

100ポイン
ト達成ま

たは 30日間

記録終了
時に記録

表を健康

体育課へ
提出して

ください

始めます
連絡票

メールQ
R

ボーナス
ポイント ボーナス

ポイント
をゲット

してさら
に健康に

なりまし
ょう！

●私は

さんに紹
介されて

参加しま
した

●私は

さんに紹
介しまし

た

☑

紹介され
たり、紹

介したら
それぞれ

チェック

健康への
1歩を踏み

出したあ
なたへ。

スタート
記念に５

ポイント
プレゼン

ト！

「始めま
す連絡票

」を健康
体育課

健康増進
係へ提出

または

電話・FAX
☑

・メール
で連絡し

て チェック

令和４年
４月以降

に健診・
がん検診

を受診し
た方に５

ポイント
プレゼン

ト！

体の不調
がなくて

も年に１
度は健康

診断を受
けましょ

う！まだ
受けてい

ない

☑

方は早め
に受けま

しょう。
健診を受

けて チェック

※健診は
年齢や加

入してい
る健康保

険により
受診方法

が異なり
ますので

職場等で
ご確認く

ださい。
詳細は

※勝山市
民の方は

市のがん
検診が受

けられま
す。こち

ら⇒

令和４年
４月以降

に歯科検
診または

歯科医院
でのクリ

ーニング
等歯の

メンテナ
ンスを受

けた方に
５ポイン

トプレゼ
ント。歯

の痛みが
なくても

、

定期的に
歯科医院

でお口の
状態を確

認しまし
ょう。お

口の健康
は全身の

☑

健康につ
ながりま

す！歯科
検診や歯

のメンテ
ナンスを

受けて
チェック

健康ポイ
ントラリ

ー実施期
間中に県

内で実施
されてい

る健康や
運動に

関するイ
ベントや

各種教室
に参加し

た方に５
ポイント

プレゼン
ト。

☑

イベント
や教室に

参加して
チェック

下記の「
おすすめ

イベント
」をご覧

ください
。

ご家族・
お友達を

誘ってみ
んなで健

康になり
ましょう

！

紹介を受
けて参加

された方
へ５ポイ

ント、

ご家族や
お友達等

に健康ポ
イントラ

リーを

紹介して
くださっ

た方へ５
ポイント

プレゼン
ト！

みなさん
で声を掛

け合って
健康習慣

の実践や
記録をし

ましょう
！

ポイント
数を競う

など楽し
くチャレ

ンジでき
るといい

ですね。

スタート

記念

５ポイン
ト

健診

がん検診

５ポイン
ト

お口の

健康

５ポイン
ト

健康イベ
ント

参加

５ポイン
ト

わいわい
わくわく

紹介ポイ
ント

担当まで
提出

のほか
電話、

FAX、メー
ルでの

連絡も可
能です

●紹介さ
れた

５ポイン
ト

わいわい
わくわく

ボーナス
ポイント

ゲットの
チャンス

！！！

ご家族ご
友人をお

誘いあわ
せの上、

ぜひご参
加くださ

い

《 スタ
ートイベ

ント 》

わいわいわ
くわく 健康

ひろば

●日時
11月 7日（月）

●会場
教育会館

ホール・
ロビー

●内容
健康や運

動に関す
るお話

講師 福井
大学 山次

俊介 先生

（9:30～10:30）

健康チェ
ックや体

験など

（10:30～12:00）

●定員
先着 100名（予

約制）

●費用
無料

●申込
☎87-0888

《 運 動 教 室 》

① 家でもで
きる！

簡単エク
ササイズ

●日時
11/24 13:30～14:30

12/19 10:30～11:30

② 脂肪燃焼
ウォーキ

ング

●日時
11/8 13:30～14:30

12/23 10:30～11:30

①②とも

●定員
各回２０

名

●会場
ジオアリ

ーナ

1階 多目的室

●申込
☎87-0888（

予約制）

《 個別
プログラ

ム運動教
室 》

●日時
11/14,19

,28 12/10,12

①13～14時②14～15時

●会場
ジオアリ

ーナ

トレーニ
ングルー

ム

●内容
マシンを

用いた

少人数制
・単発の

教室

●定員
①②各

5名

●費用
500円

●申込
☎87-0888（

予約制）

1人 1人のお悩
みに

合わせた
専用メニ

ューを

教室当日
に作成し

ます

キリトリ
線

☑をつけ
た数×５ポイ

ント＝

●紹介し
た

５ポイン
ト

勝山市健
康体育課

健康増進
係 福祉

健康セン
ター「す

こやか」
内（②番

入口）

TEL:８７
-０８８８

FAX:８７-３５２２
MAIL:ken

kou@city.katsu
yama.lg.jp

主催・担
当:

共催: 住友生命
保険相互

会社・明
治安田生

命保険相
互会社・

大塚製薬
株式会社

・市内協
賛店

参加費

無料

記録台紙は市HPから
ダウンロードできます

□1日1回測定（血圧・体温・体重など）
□10分以上運動	 □感染予防
□野菜料理から食べる	 □笑う

ボーナスポイントあります！
　健康イベントの参加や健診・がん検診の受診、
お友達や家族と一緒に参加することで、ボーナ
スポイントが加算されます。

ポイントの貯め方
P

知って得する‼運動情報

1000人以上が楽しんだ1000人以上が楽しんだ

「ちゃまフェス2022」「ちゃまフェス2022」
　10月23日に越前大仏で開催された「ちゃまフェ
ス」は、クラウドファンディングで集まった支援
金によって実施されました。

資金を集めて大きなイベントに挑戦したい団体資金を集めて大きなイベントに挑戦したい団体

わくわくクラウドファンディングわくわくクラウドファンディング
応援事業応援事業

　今年度から市民の皆さんの「やりたい」ことを応援する２つの事業が始まり、市内各地で
様々な事業が実施されています。申請は随時受け付けています。ぜひご活用ください。
問未来創造課（市役所2階）　☎88-8114

　応援事業申請者 募集中

申請書など
はこちら

北郷町民の心に響け
～太鼓サークル復活に向けて～

【概要】
　プロの太鼓演奏者に
よる太鼓演奏やワーク
ショップを通して、休
眠中の「若鷲太鼓」の
復活や地域に元気を届
けるプロジェクトワークショップの様子

ちゃまフェス実行委員会
委員長　廣田　小百合さん

（Vertex）

　クラウドファンディン
グを始め、たくさんの方
から応援をいただき、と
ても感謝しています。
　これからも様々なイベ
ントで勝山を元気にワク
ワクさせていきたいで
す！

K・S会
代表　川

かわむら
村　さなえ　さん

　　　柴
しばた
田　可

か な こ
南子　さん

　たくさんの方の力を借
りることができ、笑いや
感動で大盛況のイベント
ができました。ありがと
うございました。
　これからも皆さんの力
になるような楽しいこと
を企画したいと思います。

支援総額
67万4,500円

事
例
紹
介

募
集
事
業

事例紹介

申請事業一覧（11月4日時点で実施済を含む16事業）
⦿雑穀栽培の拡大	 ⦿殿様まつり
⦿椅子タップの普及促進	 ⦿ちゃまハイ2022
⦿国際交流デイキャンプ	 ⦿わくわくキャンプ
⦿谷はやし込み行列・お面さんまつり
⦿勝山の宝【赤とんぼ】を知ろう・伝えよう
⦿～未来への種～プロジェクト（オリーブ）
⦿荒土産の果物や野菜の魅力アップ
⦿いきいきアチャコ音頭作成事業
⦿和装リメイクでSDGｓに挑戦
⦿心を燃やせ！たいまつ登山フェスタ
⦿北郷町民の心に響け～太鼓サークル復活に向けて～
⦿ピンクリボンライトアップ
⦿中央公園で音楽ライブ

いつもと少し違うことにチャレンジしてみたい団体

ちょいチャレ応援事業ちょいチャレ応援事業

募集事業
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