
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康教室・その他 

健康づくりの取組 

参加項目 ポイント 参加した日等を記入しましょう 

各種介護予防教室      集落サロン 
（該当に○してください→）  おたっしゃ教室 

ゆう・悠クラブ 
１００ ／ ／ ／ ／ 

保健福祉課主催の 

健康づくり教室又は健康講演会 
５００ 

（名称                   ） ／ 

（名称                   ） ／ 

町民ハイキング、町民ウォーキング 

トリムウォーク・トリムラン、只見町駅伝大会、 

町内の山開き、町民運動会 

５００ 

（名称                   ） ／ 

（名称                   ） ／ 

（名称                   ） ／ 

（名称                   ） ／ 

 【健康教室・その他】ポイント計  

 

項目 ポイント 

  

  

  

  

この台紙の総計  

 

台紙１枚目からの総計 

ポイント 

 

Ｂ 

健康教室・その他 

Ａ 

Ｄ 

Ｃ 

健診・がん検診等 

社会参加 

毎日の健康行動 

ポイント合計 

あなたの健康目標 １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ 10 11 12 13 14 

目標１  ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ 

目標２  ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ 

目標３  ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ 

 
 15 １6 １7 １8 １9 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 ポイント 

目標１ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ １０００ 

目標 2 ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ １０００ 

目標３ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ ／ １０００ 

 

Ｄ 

※各項目一回参加につきポイント付与します。 

・有酸素運動 

（散歩、ウォーキング等） 

・体操をする（ブナりん体操等） 

・テレビを見ながらストレッチ 

・広い歩幅を意識して早めに歩く 

・朝食を毎日食べる 

・べジファースト（野菜から食べる） 

・よく噛んで食べる 

・めんの汁は飲み干さない 

・油の多い食事を控える 

・飲酒は適量を守る（１日１合） 

・早寝早起き 

・体重測定 

・血圧測定 

・食後の歯磨き 

・手洗い、うがい 

・タバコを吸わない 

健康目標を立てて、達成した日付を記入してください。 


