
❶ためる
健康づくりに

取り組んで

ポイントを

ためよう

❷もらう
20ポイント

たまったら、

保健センター

に提出

粗品
プレゼント！

❸つかう
「ふじのくに

健康いきいき

カード協力店」

でサービスを

利用しよう

20ポイントを達成し、保健センターに
ポイントカードを提出した方

全員に粗品を進呈！全員に粗品を進呈！
、ポイントカードを提出した方の中から、さらにさらに

にプレゼントが当たります。抽選で抽選で10名

よしだ健康マイレージお楽しみ特典！お楽しみ特典！
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１日１ポイント



スポーツ教室

スポーツ教室はこちら

目標

①

②

③

・塩分控えめな食事を摂る。
・主食・主菜・副菜のそろった食事を
　1日2回以上摂る。
・食事は野菜から食べ始める。
・缶コーヒー（加糖）、炭酸飲料などの
　甘い飲み物を飲まない。
・1日1回は誰かと一緒に楽しく食事を
　する。

・今より、10分間長く歩く。
・1日30分以上、体力に合った運動、
　スポーツを楽しむ。
・なるべく車を利用せず、歩いたり、
　自転車で移動する。

・歯間ブラシやデンタルフロスを使う。

・体重を測る。
・血圧を測る。

・6～8時間、睡眠を十分とる。
・禁煙！
・アルコールを飲むときは適量を守る。
　または、休肝日をつくる。

・外で清掃活動やボランティア活動をする。
・地域の組織（町内会など）で活動をする。


