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ふくしま健民カードの利用について

福島県内の協力店舗は、1,600店舗以上！→

☆

リオンドール矢祭店 毎月10,20,30日に税抜き1,000円以上お買い上げで10ポイント進呈

カードが発行されるとプレゼントキャンペーンに応募できます。

プレゼントキャンペーン締め切り

令和5年3月1日（水）　当日消印有効

珈琲香坊 珈琲豆200g以上で50gプレゼント

那須屋旅館 ドリンクサービス

押田製材所 漫画でわかる住宅リフォームブックプレゼント

ユーパル矢祭 温泉利用料割引

カード発行基準ワインなら2杯　　　 240ｍｌ

☆本事業の趣旨に賛同した協力店で、サービス利用時にカード提示すると特典が受けられ
ます。

矢祭町内の協力店 特典

日々の
健康づくり
を台紙に
記録

台紙1枚ごとに
ポイントを自分
で集計します。

カード発行基
準ポイントが集
まったら保健
福祉センター
へ提出してくだ
さい。

カードが発行さ
れると、矢祭町
ゆめ活ポイント
事業で50ポイ
ント該当になり
ます。

カミング３０ はじめの一口30回噛むことができたら○を記入する ○がついたら10ポイント

注意点 日本酒1合換算表

　本事業は、自主的な健康づくり事業です
ので、参加者が本事業に参加するに当たり
万一の事故の場合にあっても、町は責任を
負えません。

ビールなら 約500ｍｌ

焼酎（25度）なら 100ｍｌ

ウイスキーならダブル１杯 60ｍｌ

たばこは吸わない たばこを1日1本も吸わなければ○を記入 ○がついたら10ポイント

ステップ１ ステップ２ ステップ３ ステップ４飲酒量は１合以下 飲酒量が1日1合（日本酒換算）以内なら○を記入 ○がついたら10ポイント

毎食野菜をとる 毎食、野菜を食べたら○を記入する ○がついたら10ポイント

参加方法 この台紙に記入してご参加ください。味噌汁は1日1杯 味噌汁を1日1杯食べたら○、2杯以上食べたらつけない ○がついたら10ポイント

歯みがき 寝る前に歯みがきしたら○、毎食後できたら◎記入する ○は10、◎は20ポイント

ポイントの実施期間 令和4年4月1日から令和5年3月1日有酸素運動（３０分以上） ウオーキングなどの有酸素運動を30分続けたら◎を記入する ◎は20ポイント

血圧測定 朝か寝る前に計り、数値を記入する 測定したら10ポイント

対象者 年齢が18歳以上の矢祭町在住の方脈拍測定 1分間の脈拍数を測り記入する 測定したら10ポイント

台紙の記入のしかた

チャレンジ項目 記入の仕方 ポイント数

体重測定 同じ時間に体重を量って、数値を記入する 測定したら10ポイント

ポイントをためた人

全員に、町より景品をご用意！！

ポイント数によって、景品が異なります。

何がもらえるかはお楽しみに・・・・・！！

ふくしま健民カードについて

詳しくはホームページを

ご覧ください



氏名

例：
５/1

1日 ２日 ３日 ４日 ５日 ６日 ７日 ８日 ９日 １０日 １１日 １２日 １３日 １４日 １５日 １６日 １７日 １８日 １９日 ２０日 ２１日 ２２日 ２３日 ２４日 ２５日 ２６日 ２７日 ２８日 ２９日 ３０日 ３１日 計
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台紙1枚目からの
累計ポイント ポイント

（３）健康教室等への取り組み（献血、運動教室やウォーキング教室、生き生き百歳体操など、事業に参加したときに100ポイントになります） （３）健康教室等への取り組みポイント計

事業名 参加日 会場 ポイント 事業名 参加日 会場 ポイント この台紙の合計ポイント

ポイント（１）～（３）の合計ポイント

味噌汁は1日1杯

たばこは吸わない

飲酒量は１合以下

カミング３０

（２）毎日の健康行動ポイント計

体重測定

血圧測定

脈拍測定

歯みがき

有酸素運動（３０分以上）

毎食野菜をとる

（２）毎日の健康活動　（１項目：①体重②血圧③脈拍は測定値を記入したら10ポイント、他の項目は、○は10ポイント、◎は20ポイント）例にならって記入してください。

（　　　　　　）月分

200 200 500

受診日

（１）健診・がん検診等のポイント計
ポイント 1,000 200 200 200 200 200

（１）健診・がん検診等の受診状況（受診した日を記入して、それぞれの検診ポイントを獲得）

健診項目 健康診査（特定健診含む） 胃がん検診 肺がん検診 大腸がん検診 前立腺がん検診 子宮頸がん検診 乳がん検診 歯科健診 がん検診精密検査

令和4年度　やまっぴー健康チャレンジ事業記入台紙

性別 男　・　女 生年月日 住所 矢祭町大字 電話番号


