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楽しみながら健康づくり！
「厚真町健康マイレージ」に参加しよう！！
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２
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９
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。
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取
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。
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保健師

ポイントの種類 ポイント数 取り組み内容

チャレンジ
ポイント

5
ポイント

ご自身や、町の保健師・栄養士と「取り組み目標」を決めて
おおむね１カ月以上取り組み、評価します。

【目標例】「毎日30分歩く」「１カ月間禁煙する」など
※チャレンジシートの提出が必要です。

健診ポイント 2
ポイント

町実施の健診、職場健診、個人で受診した健診
※2回以上受診しても2ポイントです。

検診ポイント 2
ポイント

町実施の肺・胃・大腸・乳・子宮がん検診、職場健診、
個人で受診した検診
※2種類以上受診しても2ポイントです。

教室参加ポイント 1
ポイント

栄養教室、冬季健康栄養教室の参加（令和5年1～3月実施予定）
※各教室１回参加につき１ポイントです。

運動施設の
利用ポイント

1
ポイント

機能訓練室・レッスン・プールの利用
※何回利用しても１ポイントです。

・町実施の健診…２ポイント
・チャレンジポイント…5ポイント
目標 ▼夕食後のおやつをやめる　取り組み期間 ▼1カ月
評価 ▼体重が１㎏減。自分に合った方法だったので続けたい！　

・町実施の健診…２ポイント
・肺がん検診…２ポイント
・栄養教室…１ポイント
・冬季健康栄養教室…１ポイント

40代 農家

30代 主婦
合計６ポイント

今年の健診で、保健指導の該当になってしまった。
減量の取り組みを保健師と考えたので実行したい。

子育て真っただ中！栄養教室に参加して
家族みんなの食事作りの参考にしたい！

合計７ポイント

ポイントのため方の例
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