
6広報にっこう

対象者…市内に在住する19歳以上の方
必須条件…特定健診・はつらつ健診・一般健診、職場での健診、人間ドックなどの受診
ポイントが付く健康づくり活動…
　①「運動」「食事」「歯」の健康づくりを４週間行い、チャレンジシートに記録する
　②�がん検診等の受診、ポイントが付く教室・講座・イベントへの参加、民間スポーツクラブ（フィットネスクラブ
など）・自主サークル・ボランティア活動など

応募 内容…チャレンジポイント数を達成した方全員にクオカードをプレゼント（クオカードは、全国の書店やコンビ
ニなどで金券として使えます）

　　プチチャレンジ（100～149ポイント）…クオカード1,000円分
　　ビッグチャレンジ（150ポイント以上）…クオカード2,000円分
申請期限…令和６年３月29日（金）まで　※郵送の場合は必着
チャ レンジシート設置場所・提出先…健康課（今市保健福祉センター内）、保険年金課、
各行政センター・地区センター・出張所・公民館

にっこう健康マイレージ 

に
っ
こ
う
健
康
マ
イ
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ジ
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

～
ポ
イ
ン
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を
た
め
て
健
康
と
ク
オ
カ
ー
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を
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入
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に
っ
こ
う
健
康
マ
イ
レ
ー
ジ

事
業

　

に
っ
こ
う
健
康
マ
イ
レ
ー
ジ
と
は
、

健
康
づ
く
り
に
積
極
的
に
取
り
組
む

皆
さ
ん
を
応
援
す
る
事
業
で
す
。
健

診
の
受
診
や
健
康
づ
く
り
で
ポ
イ
ン

ト
を
た
め
、
ポ
イ
ン
ト
ご
と
に
ク
オ

カ
ー
ド
が
も
ら
え
ま
す
。

　

今
年
で
９
年
目
を
迎
え
、
令
和
３

年
度
、
４
年
度
は
４
０
０
名
以
上
の

方
が
参
加
し
ま
し
た
。
参
加
者
か
ら

は
、「
目
標
が
あ
る
と
続
け
ら
れ
る
」

「
励
み
に
な
る
」
な
ど
の
声
を
多
く

聞
き
ま
す
。
今
回
は
、
令
和
４
年
度

に
参
加
し
た
２
名
の
声
を
紹
介
し
ま

す
。

　
　

60
代
男
性
H
さ
ん

　

特
定
保
健
指
導
を
き
っ
か
け
に
健

康
マ
イ
レ
ー
ジ
に
参
加
し
、
令
和
４

年
度
は
２
回
目
の
参
加
で
し
た
。
目

標
を
設
定
し
て
、
生
活
習
慣
の
改
善

に
取
り
組
む
こ
と
で
、
中
性
脂
肪
の

値
が
下
が
り
、
体
重
も
３
㎏
減
り
ま

し
た
。

　
ま
た
、
退
職
を
機
に
い
ろ
い
ろ
な

教
室
に
参
加
し
た
い
と
考
え
て
い
た

の
で
、
公
民
館
の
運
動
な
ど
の
教
室

に
通
い
、
運
動
ポ
イ
ン
ト
と
ボ
ー
ナ

ス
ポ
イ
ン
ト
を
た
め
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
今
後
も
健
康
で
い
ら
れ
る

よ
う
、
運
動
を
続
け
て
い
き
た
い
で

す
。

　
　

50
代
女
性
I
さ
ん

　

公
民
館
の
講
座
で
、
健
康
マ
イ

レ
ー
ジ
に
つ
い
て
知
り
、
参
加
し
よ

う
と
思
い
ま
し
た
。

　
目
標
は
塩
分
を
控
え
、
食
事
の
バ

ラ
ン
ス
と
飲
酒
の
習
慣
を
見
直
す
こ

と
に
し
、
歯
磨
き
で
は
、
１
日
３
回
、

歯
間
を
気
に
し
て
磨
く
こ
と
に
し
ま

し
た
。

　
目
標
を
持
っ
て
継
続
す
る
こ
と
で
、

モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
が
上
が
り
、
前
向

き
に
な
る
こ
と
が
で
き
、
体
力
と
筋

力
も
つ
き
ま
し
た
。
ま
た
、
自
分
の

健
康
に
気
を
遣
う
よ
う
に
も
な
り
ま

し
た
。

マ
イ
レ
ー
ジ
情
報　

　　
令
和
５
年
度
は
、
が
ん
検
診
な
ど

受
診
の
ボ
ー
ナ
ス
ポ
イ
ン
ト
が
ア
ッ

プ
し
、
初
め
て
参
加
す
る
方
に
は

5
ポ
イ
ン
ト

を
付
与
し
ま

す
。
今
ま
で

参
加
し
た
こ

と
の
な
い
方

は
、
こ
の
機

会
に
ぜ
ひ
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
ま
し
ょ
う
。

　
に
っ
こ
う
健
康
マ
イ
レ
ー
ジ
の
詳

細
を
、
下
段
で
説
明
し
て
い
ま
す
。
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7 2023 年８月号

日
光
ち
ょ
き
ん
ア
ッ
プ
体
操
動
画

を
視
聴
し
て
、
好
き
な
時
間
に
体

操
し
、
筋
力
向
上
を
目
指
し
ま

し
ょ
う
。

② 

筋
力
ア
ッ
プ
教
室
で
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ

　
筋
力
ア
ッ
プ
教
室
に
参
加
し
て

仲
間
と
運
動
し
、
筋
力
向
上
を
目

指
し
ま
し
ょ
う
。

筋
力
ア
ッ
プ
教
室
の
参
加

筋
力
ア
ッ
プ
教
室
の
参
加

者
募
集

者
募
集

内 

容
…
運
動
専
門
の
ス
タ
ッ
フ
に

よ
る
体
力
測
定
、
椅
子
に
座
っ

て
で
き
る
ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
フ
レ
イ
ル
予

防
の
講
話
な
ど

対 

象
者
…
市
内
在
住
の
65
歳
以
上

で
、
医
師
か
ら
運
動
の
制
限
な

ど
の
指
示
が
出
て
い
な
い
方

　
※
全
日
程
参
加
で
き
る
方

会
場
…
日
光
市
役
所
本
庁
舎

参
加
費
…
無
料

定
員
…
15
名

申  

込
方
法
…
9
月
１
日（
金
）ま
で

に
問
合
先
へ
電
話（
先
着
順
）

日 

時
…
９
月
８
日・
15
日・
22
日・

29
日
、
10
月
６
日
・
13
日
・
20

日・
27
日（
す
べ
て
金
曜
日・
全

８
回
）午
前
10
時
～
11
時
30
分

　
い
つ
ま
で
も
元
気
で
い
る
た
め
に
は
、「
フ
レ
イ
ル
」
を
予
防
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

　
「
フ
レ
イ
ル
」
と
は
、
加
齢
に
よ
り
筋
力
や
心
身
の
活
力
が
低
下
し
「
健
康
」

と
「
要
介
護
」
の
中
間
の
虚
弱
な
状
態
に
あ
る
こ
と
を
い
い
ま
す
。
自
分
の
心

身
の
調
子
の
変
化
に
気
づ
き
、
早
め
に
対
応
す
る
こ
と
で
フ
レ
イ
ル
を
予
防
、

改
善
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
筋
力
を
向
上
す
る
運
動
で
フ
レ
イ
ル
を
予
防
し

ま
し
ょ
う
。

 
い
く
つ
に
な
っ
て
も

　
元
気
で
い
る
た
め
に
で
き
る
こ
と
！
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簡
単
に
で
き
る
フ
レ
イ
ル

簡
単
に
で
き
る
フ
レ
イ
ル

予
防
・
改
善
の
ポ
イ
ン
ト

予
防
・
改
善
の
ポ
イ
ン
ト

①
食
事

　
主
食
・
主
菜
、副
菜
を
そ
ろ
え
た

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
や
た
ん
ぱ

く
質
を
意
識
し
て
食
べ
ま
し
ょ
う
。

②
「
お
口
」
の
ケ
ア

　
噛
む
力
や
飲
み
込
む
力
が
低
下

す
る
と
、
食
事
か
ら
十
分
に
栄
養

が
と
れ
な
く
な
っ
て
し
ま
う
心
配

が
あ
り
ま
す
。
よ
く
噛
ん
で
食
べ

る
、
歯
磨
き
を
す
る
、
歯
科
医
院

へ
通
う
な
ど
の
「
お
口
」
の
ケ
ア

が
大
切
で
す
。

③
社
会
参
加

　
外
出
は
あ
い
さ
つ
や
会
話
な
ど

人
と
の
交
流
や
、
つ
な
が
り
が
生

ま
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
人
と
の

交
流
が
心
身
の
機
能
を
高
め
、
フ

レ
イ
ル
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

④
運
動

　
要
介
護
の
原
因
と
な
る
寝
た
き

り
や
転
倒
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
身

体
を
支
え
る
足
や
腰
を
鍛
え
る
た

め
の
運
動
や
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

が
必
要
で
す
。
日
常
生
活
で
こ
ま

め
に
体
を
動
か
し
、
運
動
で
筋
力

を
向
上
し
て
転
倒
予
防
、
フ
レ
イ

ル
予
防
を
し
ま
し
ょ
う
。

手
軽
に
で
き
る
フ
レ
イ
ル

手
軽
に
で
き
る
フ
レ
イ
ル

予
防
の
運
動

予
防
の
運
動

① 
動
画
で
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　
日
光
介
護
予
防
チ
ャ
ン
ネ
ル
、

やってみよう！ フレイルチェックやってみよう！ フレイルチェック
　 □ ６カ月で体重が2～3㎏減った　□ 疲れやすくなった　　　

　□ 体を動かすことが減った　　　 □ 筋力（握力）が低下した　　　　 　 　

　□ 歩くのが遅くなった　

ひとつでも当てはまる項目があったらフレイル予防を始めましょう。

筋力アップ動画

　
い
つ
ま
で
も
元
気
で
い
る
た
め
に
は
、「
フ
レ
イ
ル
」
を
予
防
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

　
「
フ
レ
イ
ル
」
と
は
、
加
齢
に
よ
り
筋
力
や
心
身
の
活
力
が
低
下
し
「
健
康
」

と
「
要
介
護
」
の
中
間
の
虚
弱
な
状
態
に
あ
る
こ
と
を
い
い
ま
す
。
自
分
の
心

身
の
調
子
の
変
化
に
気
づ
き
、
早
め
に
対
応
す
る
こ
と
で
フ
レ
イ
ル
を
予
防
、

改
善
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
筋
力
を
向
上
す
る
運
動
で
フ
レ
イ
ル
を
予
防
し

ま
し
ょ
う
。

 
い
く
つ
に
な
っ
て
も

　
元
気
で
い
る
た
め
に
で
き
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こ
と
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やってみよう！ フレイルチェックやってみよう！ フレイルチェック
　 □ ６カ月で体重が2～3㎏減った　□ 疲れやすくなった　　　

　□ 体を動かすことが減った　　　 □ 筋力（握力）が低下した　　　　 　 　

　□ 歩くのが遅くなった　

ひとつでも当てはまる項目があったらフレイル予防を始めましょう。
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