
①健康づくり ②基準ポイント ③ふくしま健民 ④協力店にて
メニューへ参加 達成 カード発行！ 特典をゲット！

Ａ 健康行動　「健康目標」を最低２つ設定しましょう。　※下記の例を参考に、目標を設定してください。

・ ラジオ体操をする ・ 朝食をとる ・ 夜はしっかり歯磨き ・ 野菜プラス１皿

健康行動 ・ 〇〇歩(〇分)歩く ・ 禁煙する ・ 休肝日を設ける

① 「健康目標」の例を参考に目標を最低２つ設定し、右表へ記入してください。３つ以上でもかまいません。
なお、１か月(３０日)を過ぎてもポイントは無効になりません。 達成した日付を記入してください。

② 目標が達成できたら〇を記入してください。
（記入例）

健康チェック【健診(検診)受診など】

町で実施している健康診査や各種がん検診のほか、会社健診や医療機関で

の健診、人間ドックなど、受診した健診(検診)名、日付を記入してください。

１つの受診で６００ポイント付与されます。

イベント・ボランティア参加

健康、福祉、スポーツ、地区行事などのイベントやボランティア活動

に参加したら、名称と日付を記入してください。 Ｃ イベント・ボランティア参加　※できる範囲で人と交流しましょう。 ポイント合計

１つの参加で３００ポイント付与されます。

Ｂ 健康チェック(各種健診・検診など)　※定期的な身体のチェックが大事です。 ・ 健康、福祉、スポーツなどのイベントやボランティア

健診(検診)受診など　例:大腸がん検診、胃がん検診など

・ 特定健診 ・ 人間ドック

・ 後期高齢者健康診査 ・ 二次検診

・ 県民健康調査 (精密検査)受診

・ 各種がん検診 ・ 特定保健指導

・ 職場の健診

※ＢとＣの項目は、年度初めの令和５年４月１日までさかのぼって記入することができます。

行政区の活動(地区の清掃など）

獲得ポイント項目

　　　毎日の健康行動

　　　健康チェック

　 イベント・ボランティア参加

この台紙の総計

台紙１枚目からの総計
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本事業の主旨に賛同した

11

準を達成した証明を持っ

てお越しください。「ふ

くしま健民カードを発行

※コピー(カラー・白黒どちらも可)でもご利用いただけます。また、「ふくしま健民カード」ホームページでもダウンロードできます。出力してご利用ください。

氏名 性別 男 ・ 女

健康目標の例

2あなたの健康目標
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住所 電話番号
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行動1
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ラジオ体操をする

血圧を測定する

※特に証明書などはいりません。
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終わったら、計の欄にポイント数を記入し、その合計を総計に記入してください。

〇 〇 〇
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食事

運動 　社会参加

記入の仕方や各メニューのポイント
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イベント・ボランティア参加の例

2枚目以降の台紙貼り付け欄　のりやホチキスで重ねて綴ってください。
利用方法

獲得ポイント健診(検診)などの名称

協力店で、サービス利用

時にカードを提示すると

お得な特典が受けられま

 します。  す。

健診(検診)などの例

町が定める健康づくり

メニューへ参加してみまし

ょう。実施した後は台紙に

記録してください。

健康づくりメニューやイ

ベントなどに継続的に参

加して基準ポイントを達

 成してください。

市町村指定の窓口へ、基

※注意 一度記入した項目は、1回のみになりますので台紙が変わっても、重複して記入しないようにしましょう。

目標が実行できたら記入します。
１日１項目達成で５０ポイント
２項目達成で１００ポイント獲得できます！

自分のペースで
ガンバッテ！

ふくしま 令和５年度

南会津町健康ポイント事業【記入台紙】健民カード 枚目
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