
23 広報えびな2021年６月１日号広報えびな2021年６月１日号

ポイントは４種類

30ポイント 人間ドックの受診

10ポイント 各種検(健)診の受診

５ポイント マイレージ対象イベントへの参加

１ポイント 健康に関する取り組み

　
30
ポ
イ
ン
ト
を
た
め
る
と
抽

選
に
応
募
で
き
ま
す
。
健
康
に

関
す
る
こ
と
で
あ
れ
ば
ど
の
よ

う
な
こ
と
で
も
１
ポ
イ
ン
ト
で

す
。
環
境
や
体
調
に
合
わ
せ
て

楽
し
く
続
け
ら
れ
る
目
標
を
設

定
し
ま
し
ょ
う
。

　
日
々
の
健
康
づ
く
り
に
、ど
の
よ
う
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
か
。
健
康
へ

の
取
り
組
み
で
ポ
イ
ン
ト
を
た
め
、賞
品
が
当
た
る
抽
選
に
応
募
す
る
こ
と

が
で
き
る「
え
び
な
健
康
マ
イ
レ
ー
ジ
」。
毎
日
の
検
温
、ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や

体
操
な
ど
、健
康
づ
く
り
を
習
慣
づ
け
ま
し
ょ
う
。

ポ
イ
ン
ト
を
た
め
よ
う

応
募
は
郵
送
・
応
募
箱
へ

賞
品
は
お
楽
し
み

参
加
者
の
声

レ
ベ
ル
３

レ
ベ
ル
２

レ
ベ
ル
１

生
活
習
慣
を

見
直
し
ま
せ
ん
か
？

楽しく参加しましょう!

取
り
組
み
例

◦
具
体
的
な
数
値
目
標
を

　
立
て
る

◦�

１
日
8
0
0
0
歩
・
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
30
分
・
20
分
以
上
か

け
て
食
事
す
る
な
ど

◦
ラ
ジ
オ
体
操

◦
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

◦
ス
ト
レ
ッ
チ
運
動�

な
ど

◦
よ
く
か
ん
で
食
べ
る

◦
１
日
３
食
食
べ
る

◦
体
温
測
定

　
を
行
う

　
　
　
な
ど

ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
し
た
い
方

運
動
を
始
め
た
い
方

健
康
づ
く
り
を
始
め
た
い
方

　
自
宅
で
過
ご
す
時
間
が
増
え
、健

康
に
対
す
る
意
識
が
高
ま
っ
て
い

ま
す
。
健
康
づ
く
り
の
ポ
イ
ン
ト

は
、「
食
事
」「
運
動
」「
睡
眠
」の
調

和
で
、毎
日
の
規
則
正
し
い
生
活
の

積
み
重
ね
が
、健
康
寿
命
の
延
伸
に

つ
な
が
り
ま
す
。

　

食
べ
る
ス
ピ
ー
ド
が
早
い
人
は

「
よ
く
か
ん
で
ゆ
っ
く
り
時
間
を
か

け
て
食
事
す
る
」、移
動
手
段
に
車

を
利
用
す
る
人
は「
徒
歩
20
分
程
度

の
場
所
へ
は
車
を
使
わ
な
い
」、お

酒
を
毎
日
飲
む
人
は「
週
に
１
日
休

肝
日
を
設
け
る
」な
ど
、日
々
の
生

活
で
工
夫
し
て
で
き
る
こ
と
か
ら

取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

　

運
動
は「
え
び
な
健
康
マ
イ
レ
ー
ジ
」が
始

ま
る
前
か
ら
し
て
い
た
の
で
、マ
イ
レ
ー
ジ
が

始
ま
っ
た
年
か
ら
夫
婦
で
参
加
し
て
い
ま
す
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
が
日
課
で
、北
部
公
園
の
周
り

を
３
周
く
ら
い
し
て
い
ま
す
。
だ
い
た
い
１

時
間
30
分
で
１
万
2
0
0
0
歩
く
ら
い
歩
い

て
い
ま
す
よ
。
い
つ
も
歩
い
て
い
る
か
ら
顔

見
知
り
の
人
も
で
き
た
け
れ
ど
、１
人
じ
ゃ
寂

し
い
の
で
夫
婦
で
歩
い
て
い
ま
す
。

　

２
人
と
も
健
診
な
ど
で
は
悪
い
と
こ
ろ
が

あ
り
ま
せ
ん
。
健
康
の
秘ひ

訣け
つ

は
、マ
イ
レ
ー
ジ

の
お
か
げ
で
運
動
や
、野
菜
を
た
く
さ
ん
使
っ

た
食
事
を
意
識
す
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
で

す
。
ポ
イ
ン
ト
を
た
め
て
応
募
す
る
こ
と
も

習
慣
に
な
り
ま
し
た
。
抽
選
で
努
力
賞
の
ゴ

ム
バ
ン
ド
や
お
米
10
㌕
が
当
た
っ
た
と
き
は

び
っ
く
り
し
た
け
れ
ど
う
れ
し
い
し
、励
み
に

な
り
ま
す
。
今
後
も
無
理
の
な
い
範
囲
で
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
を
続
け
て
い
き
た
い
で
す
。

「
え
び
な
健
康
マ
イ
レ
ー
ジ
」に
参
加
し
て

い
る
津
田
さ
ん
夫
婦
に
聞
き
ま
し
た

　
昨
年
の
賞
品
は
体
組
成
計
や
調
理
器
具

な
ど
で
、1
4
7
人
が
当
選
し
ま
し
た
。
こ

と
し
の
抽
選
会
は
令
和
４
年
３
月
に
開
催

予
定
で
す
。
た
く
さ
ん
応
募
し
た
方
は
努

力
賞
が
当
た
る
チ
ャ
ン
ス
も
あ
り
ま
す
。

　
運
動
や
散
歩
な
ど
の
健
康
づ
く
り
に

親
子
で
取
り
組
ん

だ
方
は
、子
ど
も

向
け
の
賞
品
が
当

た
る
親
子
賞
に
応

募
が
で
き
ま
す
。

　

ポ
イ
ン
ト
カ
ー
ド
に
必
要
事
項
を
記

入
し
、健
康
推
進
課
へ
郵
送
、ま
た
は
市

役
所
・
え
び
な
こ
ど
も
セ
ン
タ
ー
・
コ
ミ

セ
ン
な
ど
に
設
置
の
応
募
箱
へ
投と

う

函か
ん

し

て
く
だ
さ
い
。
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら

カ
ー
ド
を
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
し
た
方
は
切

手
が
必
要
で
す
。

令
和
４
年
１
月

31
日（
月
）締
め
切

り
。
令
和
４
年
２

月
１
日
以
降
の
取

り
組
み
は
来
年
度

応
募
で
き
ま
す
。

健康マイレージポイントカード

ポイント がん検診・健診等

30ポイントA

診
検
ん
が

診
健

□ 人間ドック

□ 胃
□ 肺
□ 乳
□ 前立腺

□ 健診
□ 歯科健診
□ オーラルフレイル

□ 大腸
□ 子宮
□ 口腔

1つごとに
10ポイント

B

１つ５ポイント

１日１ポイント

C

健康への取組D

／ ／ ／ ／ ／ ／

市主催のイベント及びマイレージ対象
イベントへの参加（イベント参加日を記入）

取組内容

1 　 　 　 2 　 　 　 3 　 　 　 4 　 　 　 5 　 　 　 6

7 　 　 　 8 　 　 　 9 　 　 　 10　 　 　 11　 　 　 12

13　 　 　 14　 　 　 15　 　 　 16　 　 　 17　 　 　 18

19　 　 　 20　 　 　 21　 　 　 22　 　 　 23　 　 　 24

25　 　 　 26　 　 　 27　 　 　 28　 　 　 29　 　 　 30

応募ポイント数
　　＋　　＋　　＋　　＝　 ポイントA B C DD

健康マイレージポイントカード

ポイント がん検診・健診等

30ポイントA

診
検
ん
が

診
健

□ 人間ドック

□ 胃
□ 肺
□ 乳
□ 前立腺

□ 健診
□ 歯科健診
□ オーラルフレイル

□ 大腸
□ 子宮
□ 口腔

1つごとに
10ポイント

B

１つ５ポイント

１日１ポイント

C

健康への取組D

／ ／ ／ ／ ／ ／

市主催のイベント及びマイレージ対象
イベントへの参加（イベント参加日を記入）

取組内容

1 　 　 　 2 　 　 　 3 　 　 　 4 　 　 　 5 　 　 　 6

7 　 　 　 8 　 　 　 9 　 　 　 10　 　 　 11　 　 　 12

13　 　 　 14　 　 　 15　 　 　 16　 　 　 17　 　 　 18

19　 　 　 20　 　 　 21　 　 　 22　 　 　 23　 　 　 24

25　 　 　 26　 　 　 27　 　 　 28　 　 　 29　 　 　 30

応募ポイント数
　　＋　　＋　　＋　　＝　 ポイントA B C DD

検（健）診を受
け、　 を記入✓

イベントに参
加し、参加日
を記入

健康への取り組みを
記入
（例）
・体重／血圧測定
・30分のウオーキング
・よくかんで食べる
　　　　　　　  など

実施日を記入

合計ポイントを記入

健康えびな普及員会

ポイントためて楽しく健康！
えびな健康マイレージ

健康推進課 （235）7880

津田悦弘さん・君江さん
（柏ケ谷在住）

新
た
に
親
子
賞
も
！

　ポイントカードは
公共施設で配布のほ
か、市ホームページ
からダウンロードで
きます。

ポイントカード（はがき）記入例


