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大熊町健康チャレンジ事業【記入台紙】

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。

枚目

※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。

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。

体を
動かすって
楽しい! カード提示でお得！

協力店 続々加入中！

市町村が定める健康づく
りメニュー（健診や各種教
室など）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。

基準ポイント
達成!

2健康づくり
メニューへ参加!

1

市町村指定の窓口へ、基準
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」を発行します。

ふくしま健民
カード発行!

3

本事業の主旨に賛同した
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す。

協力店にて
特典をゲット!

4

利用方法

運動

食事

社会参加

毎日の健康行動【記入方法】

実施日を記入し達成した項目に応じて○または体重を記入してください。1日1項目達成でそれぞれ20ポイント付与されます。

A

健康教室・行事・ボランティア等への参加【記入方法】B
健康に関する教室や行事（祭りやイベントなど）、献血、ボランティアへ参加した場合に
日にちを記入してください。
参加1回につき200ポイント付与されます。

健診・がん検診等【記入方法】C
大熊町の健診に限らず、会社の健診、個人で受けた健診、人間ドックなどで受診した場合に
受診日を記入してください。

体重を測定し、記録する

たばこを吸わない
朝食を食べる
毎食野菜を食べる（漬物以外）
上記、「あなたの運動目標」の実施
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あなたの運動目標

毎日の健康行動A まずは、あなたの運動目標を立てましょう（いつもより10分多く動きましょう！）

実行したら表に○をつけます。

健康教室・行事・ボランティア等への参加
参加項目 ポイント
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／

B

【毎日の健康行動】ポイント計

計参加日

【健康教室等参加】ポイント計

健診・がん検診等C

全ての項目は、令和5年4月1日にさかのぼって記入することができます。

【健診・がん検診等】ポイント計

健康診査(特定・後期・県民・他)

胃がん検診

大腸がん検診

胸部レントゲン検診・喀痰検診

骨粗しょう症検査

前立腺がん検診

歯周病検診

子宮がん検診

乳がん検診

その他の検診
（　　　　　　　　　　　　　） 

受診項目 受診項目ポイント受診日

／

／

／

／

／

ポイント受診日

／

／

／

／

／
※健診・がん検診等のポイントは年度内1回限りの付与となります。

※町の健診以外でも可

※町の教室以外でも可 ポイント合計

この台紙の総計

項目 ポイント

毎日の健康行動A

C 健診・がん検診等

B 健康教室・行事・ボランティア等への参加

台紙1枚目の合計ポイント

ポイント

実施日 計
／／／ ／ ／／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

合 計
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○
○
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例

例

運動教室 2004 1

あなたの運動目標を立てるにあたっての例

・
・

・
・

ラジオ体操10分
筋トレ10分
例）・洗濯物を干しながらスクワット（1枚干すごとに1回）
例）・歯磨きしながらかかとの上げ下げ10回×5セット程度
ゆっくりと10～20秒かけ体を伸ばすストレッチ10分
ちょっと大きく動いて掃除

家の中でできる運動
・
・
・

普段より早歩きでのウォーキング10分
ジョギング10分
庭の手入れ・畑仕事10分

外でできる運動

・
・
出口から遠い場所に駐車する
階段をゆっくり登る15～30段×5回

買い物時にできる運動

例
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