
チャレンジ前 チャレンジ後

栄養・
食生活・
アルコール

1 うす味を心がけている。（減塩） はい いいえ はい いいえ
2 毎食、野菜料理を一品以上食べる はい いいえ はい いいえ
3 主食・主菜・副菜を組み合わせた食事を心がけている はい いいえ はい いいえ
4 １日３食、食べるようにしている はい いいえ はい いいえ
5 よく噛んで、ゆっくり食べるようにしている はい いいえ はい いいえ
6 茶葉から淹れたお茶を飲む はい いいえ はい いいえ
7 （飲酒習慣のある方）休肝日を１週間に１回以上設けている はい いいえ はい いいえ

身体活動・
運動

8 １回30分以上の運動を週２回以上している はい いいえ はい いいえ
9 １日6,000歩程度の歩行をする はい いいえ はい いいえ
10 家事や仕事で、からだを動かしている はい いいえ はい いいえ
11 通勤・通学・買い物など徒歩や自転車を利用する はい いいえ はい いいえ

たばこ 12 たばこは吸わない又は卒業した はい いいえ はい いいえ
歯と口 13 １日３回歯磨きをする又は歯間ブラシを使う はい いいえ はい いいえ

令和8年度
令和8年度
れいわ8ねんど

きくがわ
健康マイレージ

（菊川市半済1865）菊川市健康づくり課 ☎0537-37-1175問合せ先

菊川市内在住・在学・在園の18歳未満のお子様

４月20日（月）～12月28日（月）

６月1日(月)～12月28日（月）
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キッズチャレンジシート
かぞくみんなでチャレンジしよう！

きくがわキッズ
けんこうマイレージ
きくがわキッズ
けんこうマイレージ

健康づくりチャレンジの目標をクリアしよう！
１日１ポイント貯めて、30ポイントで満点に！

もらえる！
チャレンジをクリアして

チャレンジシート
提出者対象に

「お楽しみ抽選」あり♪

をもらおう♪
「限定きくのん缶バッジ」

＆

キッズチャレンジシートは、おとなチャレンジシートと

一緒に提出することが必要です。

全員プレゼント！
ぜんいん
チャレンジシート提出者

ていしゅつしゃ

いっ  しょ　　  ていしゅつ　　　　　　　　　　　ひつよう

チャレンジ
開始！

Let’s
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チャレンジ対象者
たい しょうしゃ

チャレンジ期間
  き   かん

シート提出期間
  ていしゅつ  き   かん

てい  しゅつ   しゃ  たい   しょう

たの　　　　            ちゅう    せん

18歳以上の菊川市在住・在勤者
４月20日（月）～12月28日（月）
６月1日(月)～12月28日（月）

菊川市健康づくり課 ☎0537-37-1175 （菊川市半済1865）問合せ先

チャレンジ対象者

チャレンジ期間

シート提出期間

健康のための生活習慣づくりに
チャレンジ・記録・シート提出で「お得」を
もらって使おう！

シート提出者対象に
お楽しみ抽選あり♪

つかう提出する記録するチャレンジ
目標を立てて、
チャレンジ！

「実践」を記録し、
見える化しよう

チャレンジシートを
提出しよう

全員に「ふじのくに
健康いきいきカード」
プレゼント①6つの健康テーマから

　健康宣言＆実践！
②「歩く」or「血圧測定」を
　選んで実践！
　

目標に取り組めた日付を
30日分記録しよう！

30日分の取り組みと
記録ができたら、チャレン
ジシートを健康づくり課へ
提出しよう！

さらに！
お楽しみ抽選でイイもの
「当たる」かも♪

おとなチャレンジシート

いまの自分の生活習慣をチェックしてみましょう。また、チャレンジ終了後にも記入してみましょう。
チャレンジ終了後は生活習慣の良い変化が見られましたか？？

提出者全員プレゼント
オリジナル
きくのん

キーホルダー

き

り

と

り
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こちらから、
WEB（インターネット）で
提出できます。

WEB提出
入力フォーム

●マイレージシート提出者の方のお名前などを記入してください。（全員必須）
氏名（ふりがな） 住　　所

電話番号 年　齢 歳

Ⅲ.チャレンジが終わったら健康づくり課へ「提出」しましょう

3.チャレンジシートを提出しよう！

1.「けんこうチャレンジ」にとりくもう！

2.「けんこうチャレンジ」ができた日にちをかいて30ポイント貯めよう！

●令和7年度健康マイレージに参加いただきましたか？
　はい ・ いいえ
●健康マイレージ参加は何回目ですか？
　はじめて ・ 2回目 ・ ３回目 ・ ４回目 ・ ５回目 ・ 6回目以上
●健康マイレージにチャレンジしようと思った理由はなんですか？（いくつでも）
　施設などでマイレージシートを手にした ・ 
　SNS（市公式LINEやインスタグラム等）を見た ・ 人からの勧め ・ 
　広報を見た ・ 毎年取り組む ・ 市の教室などでもらった ・ 
　その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　）
●マイレージシートをどこで入手しましたか。
　プラザけやき ・ 図書館 ・ 地区センター ・ スーパーやドラックストア ・ 
　スポーツジム ・ 金融機関 ・ 医療機関 ・ 市の事業 ・ その他

記録が終わり下のアンケート等に記入をしたら、マイレージチャレンジシートを健康づくり課へ提出しましょう。
窓口提出又はWEB提出が可能です。（提出は、１人・１枚です。）

●健康マイレージに取り組んでみて、ご自身の健康づくりへの意識・
　行動に変化がありましたか。
　はい ・ いいえ ・ わからない ・ もともと意識が高い
●健康マイレージの記録終了後も「わたしの健康宣言」を続けられそうですか？
　はい ・ いいえ

●健康マイレージに参加した感想などを教えてください。

●（キッズチャレンジシートと一緒に提出した方）キッズチャレンジに
　 ついての感想等を教えてください。

氏名（ふりがな）
し めい じゅう        しょ

でん わ ばんごう
ねん　 れい                            さい

住　　所

電話番号 年　齢 歳

「歩く」又は「血圧測定」を選んで実践。
取り組めた日と数値を30日分記入しましょう。

Ⅰ.ライフスタイルチャレンジ

Ⅱ.ヘルスアップチャレンジ

⬅日 付 17記入例 例）1　７月1日　自分の目標を達成した

⬅例）２　７月４日　最高血圧が115mmHg、最低血圧が
　　　　　　　  72mmHgだった

日 付

血圧 ・ 歩数 115/72
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記入例

＜アンケートへの回答にご協力をお願いします。＞（窓口提出）以下をご記入ください。（WEB提出）WEB提出入力フォームからご回答ください。

Ⅰ、Ⅱのチャレンジは、同じ日に取り組み、それぞれの記録表に日付を記入することも可能です。

日 付
血圧 ・ 歩数

日 付
血圧 ・ 歩数

日 付
血圧 ・ 歩数

ひにち
ばんごう

日 付

取り組めた日付を下の表に30日分記入していきましょう。毎日でなくても大丈夫。チャレンジ期間内に
３０日分取り組めればOK！

６つの健康テーマの中から１つ選び、○をつけテーマに沿った健康宣言（取り組み内容）を枠内に書きましょう。
健康宣言は、自分が取り組む健康づくりのための生活習慣の内容です。

チャレンジできた「けんこうチャレンジ」の番号と取り組めた日にちを下の
ポイント表に書いて、30ポイント貯めよう♪

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  ばんごう　　 と　     く　　        ひ　　         　した　　

                　ひょう　　か　　　　　　　　　　　　　　　  た　　　  

わたしは、自分の健康づくりのために以下のことに取り組みます！

 健康テーマ（食生活・運動・歯と口・たばこ・アルコール・休養）

やり方はカンタン♪健康づくりのための生活習慣に取り組み、
日付を30日分記録するだけ♪
シートが書けたら、提出して抽選に応募しよう！

さぁ！ はじめましょう！

わたしの健康宣言！

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ひにち
ばんごう

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

ひにち
ばんごう

21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

んこうけけんこう

けんこうマイレージ　チャレンジ方法

★①から④の「けんこうチャレンジ」をやろう！ どれでもＯＫ
★「けんこうチャレンジ」ができた日にちをチャレンジポイント表に書こう。１日１ポイントまで。
★チャレンジポイント表が埋まったら30ポイントゲット！
★30ポイント貯まったチャレンジシートは健康づくり課に提出してね。

けんこうチャレンジポイント表が30ポイント貯まったら、シートを提出して缶バッチをゲット♪

★名前等を記入し、健康づくり課（プラザけやき）の窓口へチャレンジシートを提出しましょう。
★おとなの人と一緒にウェブから提出もＯＫ
★キッズチャレンジシートは、必ず「おとなチャレンジシート」と一緒に提出してね。

な  まえ              き にゅう　　　  けんこう　 　　　　　  か　　　　　　　　　　　　　　　　　　  まどぐち　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   ていしゅつ

　　　　　　　　　　　　いっしょ　　　　　　　　　　　　   ていしゅつ                 

                   　　　　　　　　　                          かなら           　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   いっしょ　　 ていしゅつ

ひょう　　         　　　　　　　　た　　　　　　　　　　　　　　　　　ていしゅつ　　　　かん

てい しゅつ

書き方みほん
「けんこうチャレンジ」
①～④の番号と
チャレンジできた日を書こう。
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①
おやさいを
たべよう

②
はやね・
はやおきを
しよう

③
あさご飯を
食べよう

はん
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④
ねる前の
ハミガキを
しよう

まえ
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