
※日々の実践や取り組みをポイント手帳に記録しましょう。

西脇健康ポイント対象行動
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※この表にない健康に関するイベントや教室等に参加された場合は、各自でポイント手帳に記録してください。

2広報にしわき　平成27年8月号広報にしわき　平成27年8月号3

健康ポイント券 10 ポイント
で１回抽選できます。抽選
には西脇エコポイント券も
合わせて使えます。

ポイント手帳に記録したポイントを「健康ポイ
ント券」に交換しましょう。

■市が実施する健康関係のイベント、教室、講座に参加（会場でポイント券を配布）

■町ぐるみ健診、がん検診等の健康診査を受診（手帳に受診種別などを記録）

■毎月の目標を立てて健康づくりを実践（手帳に日々の取り組みを記録）

★西脇健康ポイント制度の概要★

　ウォーキングや「おりひめ体操」の実施、各種健診
の受診、健康イベントへの参加など、一人ひとりの
「健康づくり」に対して、「健康ポイント」を付与します。
　健康ポイントは「ポイント手帳」に記録し、貯まっ
たポイントを「健康ポイント券」と交換してください。
10ポイント分ごとに健康関連商品などが当たる抽選
会に参加できます（抽選会は、広報にしわきや市ホー
ムページで後日お知らせします）。
■対象
　市内在住・在勤の18歳以上の方（高校生は除く）

市役所窓口（保険医療課、長
寿福祉課、案内）、健康づくり
センター、市関連施設でお渡
しします。

①ポイント手帳を手に入れる

健康づくりを実践してポイン
トを獲得しましょう。左表が
ポイント対象行動です。左表
にない健康イベントへの参加
もポイントの対象となります。

②ポイントを獲得する

③ポイント券に交換する

④抽選会に参加する

　

市
で
は
、
今
年
度
、「
西
脇
健
康
ポ
イ
ン
ト
制
度
」
を
創
設

し
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
楽
し
み
な
が
ら
「
健
康
づ
く
り
」
を
実

践
す
る
た
め
の
制
度
で
、
ポ
イ
ン
ト
を
貯
め
る
と
健
康
関
連
商

品
な
ど
が
当
た
る
抽
選
会
に
参
加
で
き
る
と
い
う
も
の
で
す
。

　

生
活
習
慣
病
は
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
の
原
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。

い
つ
ま
で
も
健
康
で
い
る
た
め
に
は
、
病
気
の
早
期
発
見
と
予

防
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
、
健
康
診
査
受
診
や
日
々
の
健

康
づ
く
り
を
対
象
と
し
た
ポ
イ
ン
ト
制
度
を
活
用
し
て
、
楽
し

み
な
が
ら
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

■
問
合
せ　

保
険
医
療
課
（
市
役
所
内
線
2
5
3
･
2
5
4
）

　
　
　
　
　

健
康
課
（
市
役
所
内
線
3
5
6
）

　
　
　
　
　

長
寿
福
祉
課
（
市
役
所
内
線
3
5
1
）

楽
し
ん
で
健
康
づ
く
り
を

楽
し
ん
で
健
康
づ
く
り
を

楽
し
ん
で
健
康
づ
く
り
を

楽
し
ん
で
健
康
づ
く
り
を

西
脇
健
康
ポ
イ
ン
ト
制
度
を
創
設

都麻の里さわやか交流祭

日野の里ふれあいフェスティバル

芳田の里ふれあいまつり

いい歯の日

健康増進啓発ポスターコンクール

朝ごはんレシピコンテスト

介護予防いきいきサロン

介護予防運動教室（貯筋くらぶ）

介護予防啓発事業（介護予防の講座や体操等）

生活支援サポーター養成講座

介護予防サポーター養成講座

認知症サポーター養成講座

認知症を学ぼう講演会

健康教室（チャレンジ健康サロン等）

料理教室（いずみ会主催）

食育セミナー

西脇病院が開催する各種健康セミナー等

内容種別

イベント

健康診査等

が ん 検 診

そ　の　他

教室・講座

時期 場所 獲得ポイント 備考

町ぐるみ健診、個別健診、人間ドック、職場健診、健診に必要なデータ
の提供

肺がん検診、胃がん検診、大腸がん検診、前立腺がん検診、乳がん検診、
子宮がん検診等

肝炎ウィルス検診、歯周疾患検診・妊婦歯科健診・歯科口腔健診、骨
粗しょう症検診、献血

内容種別 獲得ポイント 備考

1

1

1

1

5

5

3

3

1

3

3

1

1

1

1

1

1

ﾎﾟｲﾝﾄ/回

ﾎﾟｲﾝﾄ/回

ﾎﾟｲﾝﾄ/回

ﾎﾟｲﾝﾄ/回

ﾎﾟｲﾝﾄ/回

ﾎﾟｲﾝﾄ/回

ﾎﾟｲﾝﾄ/1ｸｰﾙ

ﾎﾟｲﾝﾄ/1ｸｰﾙ

ﾎﾟｲﾝﾄ/回

ﾎﾟｲﾝﾄ/1ｸｰﾙ

ﾎﾟｲﾝﾄ/1ｸｰﾙ

ﾎﾟｲﾝﾄ/回

ﾎﾟｲﾝﾄ/回

ﾎﾟｲﾝﾄ/回

ﾎﾟｲﾝﾄ/回

ﾎﾟｲﾝﾄ/回

ﾎﾟｲﾝﾄ/回

5

2

2

ﾎﾟｲﾝﾄ/回

ﾎﾟｲﾝﾄ/回

ﾎﾟｲﾝﾄ/回

健康チェック
コーナーに
参加

10～11月

10～11月

10～11月

11月

9月募集

9月募集

月１回程度

9～12月

９月～

10～12月

1月

随時

2月

9～10月

7､9､1､3月

11月

随時

大野隣保館

サンパル日野

芳田の里
ふれあい館

市民会館

小中学校（申込）

健康づくり
センター（申込）

各地区公民館等

各地区コミュニ
ティセンター等
各地区コミュニ
ティセンター等

未定

未定

依頼者の
指定場所

市民会館

健康づくり
センター
健康づくり
センター

茜が丘Miraie

西脇病院講堂

保護者に交付

健康診査等とがん
検診その他を同時
に受診した場合は
それぞれ加算でき
ます。　　　　　

推 奨 目 標

自 由 目 標

ウォーキング　または　おりひめ体操

自由に内容を設定

内容種別 獲得ポイント 備考

3

3

ﾎﾟｲﾝﾄ/月

ﾎﾟｲﾝﾄ/月

月間を通じて継続
実施できる目標で
す。　　　　　　
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食
生
活
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
が

変
化
し
、
内
臓
脂
肪
が
お
腹
の
周

り
に
貯
ま
る
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
が
増
加
し
て
い
ま
す
。

運
動
不
足
や
食
べ
す
ぎ
に
よ
っ
て

内
臓
脂
肪
は
少
し
ず
つ
蓄
え
ら
れ

て
い
き
、
糖
尿
病
や
脂
質
異
常
、

高
血
圧
症
な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な
生

活
習
慣
病
の
引
き
金
と
な
り
ま
す
。

さ
ら
に
、
こ
れ
ら
の
症
状
を
放
置

し
て
お
く
と
、
心
臓
病
や
脳
卒
中

等
の
重
大
な
病
気
へ
と
進
ん
で
し

ま
い
ま
す
。
こ
の
生
活
習
慣
病
を

予
防
す
る
た
め
に
は
、
運
動
と
食

事
に
よ
り
生
活
習
慣
を
改
善
す
る

こ
と
が
と
て
も
大
切
で
す
。

　

市
で
は
、
特
定
健
診
の
結
果
を

も
と
に
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
の
予
防
と
解
消
を
目
指
し

て
、
健
康
相
談
や
教
室
を
開
催
し

て
い
ま
す
。
参
加
さ

れ
た
方
は
、
ご
自
身

で
設
定
し
た
目
標
に

向
か
っ
て
日
々
努
力

さ
れ
て
い
ま
す
が
、

長
年
の
生
活
で
身
に

つ
い
た
習
慣
を
変
え

る
こ
と
は
簡
単
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

健
康
づ
く
り
は
、
毎
日
コ
ツ
コ

ツ
と
継
続
す
る
こ
と
が
大
切
で
す

か
ら
、
無
理
の
な
い
範
囲
で
で
き

る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

日
々
の
取
り
組
み
を
続
け
る
こ
と

が
元
気
で
健
康
に
暮
ら
せ
る
こ
と

に
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。

　

8
月
か
ら
い
よ
い
よ
「
西
脇
健

康
ポ
イ
ン
ト
制
度
」
が
ス
タ
ー
ト

し
ま
す
。
楽
し
み
な
が
ら
健
康
づ

く
り
に
取
り
組
ん
で
も
ら
え
る
と

思
い
ま
す
。

　

一
人
で
も
多
く
の
方
に
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
お
り
ひ
め
体
操

を
は
じ
め
と
し
た
健
康
づ
く
り
に
、

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
た
だ
け
る
よ

う
、
こ
れ
か
ら
も
サ
ポ
ー
ト
を
続

け
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

８
月
か
ら
西
脇
健
康
ポ
イ
ン
ト
制
度
が
ス
タ
ー
ト

メ
タ
ボ
解
消
の
た
め
に
生
活
習
慣
を
改
善
し
ま
し
ょ
う

り
に
は
、
脈
や
血
圧
を
自
分
で
測

り
日
々
の
体
調
管
理
に
努
め
る
ほ

ど
、
今
で
は
健
康
に
気
を
配
ら
れ

て
い
ま
す
。

　
「
健
康
ポ
イ
ン
ト
制
度
を
利
用

し
て
、
楽
し
み
な
が
ら
運
動
を
続

け
て
い
き
た
い
」
と
話
す
国
本
さ

ん
は
69
歳
。
い
つ
ま
で
も
若
々
し

く
あ
る
た
め
に
、
こ
れ
か
ら
も

「
歩
く
」
こ
と
を
日
課
と
し
て
、

続
け
て
い
か
れ
ま
す
。

　

約
7
年
前
の
人
間
ド
ッ
ク
で
、

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）
と
判
定
さ

れ
た
国
本
陽
一
さ
ん
（
野
村
町
）。

そ
れ
を
機
に
、
健
康
に
気
を
つ
け

よ
う
と
、
市
健
康
づ
く
り
セ
ン
タ

ー
に
あ
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
シ
ー

ン
を
利
用
し
て
、
週
3
〜
4
回
、

１
回
あ
た
り
30
分
ほ
ど
汗
を
流
さ

れ
て
い
ま
す
。

　
「
運
動
を
す
る
よ
う
に
な
っ
て
、

食
事
が
お
い
し
く
な
っ
た
」
と
国

本
さ
ん
。
当
時
67
㎏
あ
っ
た
体
重

は
、
運
動
を
続
け
て
い
く
う
ち
食

事
の
量
を
変
え
て
い
な
い
の
に
62

㎏
に
減
少
し
ま
し
た
。
今
で
は
体

が
軽
く
な
り
体
力
も
つ
い
て
、
長

く
歩
い
て
も
疲
れ
な
く
な
っ
た
そ

う
で
す
。

　

ま
た
、
健
康
づ
く
り
セ
ン
タ
ー

に
通
う
こ
と
で
、
市
保
健
師
と
話

す
機
会
が
増
え
、
ア
ド
バ
イ
ス
を

受
け
な
が
ら
健
康
づ
く
り
に
取
り

組
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

長
く
続
け
る
秘
け
つ
は
「
無
理

せ
ず
、
生
活
習
慣
の
一
部
に
す

る
」
こ
と
だ
そ
う
。
運
動
の
終
わ

ポイント対象例１／ウォーキング

歩くことが今では日課
無理なく健康づくりを実践

国本陽一さん（野村町）

健
康
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
に
あ
る
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
マ
シ
ー
ン
。
ど
な
た

で
も
ご
利
用
い
た
だ
け
ま
す
。

　

退
職
を
機
に
「
田
舎
暮
ら
し
」

を
し
よ
う
と
2
0
0
8
年
に
西
脇

市
へ
引
っ
越
し
て
こ
ら
れ
た
梅
澤

富
美
代
さ
ん
。
仕
事
を
し
て
い
た

こ
ろ
に
比
べ
て
体
を
動
か
す
こ
と

が
減
っ
た
こ
と
か
ら
、
市
が
実
施

し
て
い
る
介
護
予
防
教
室
に
参
加

す
る
よ
う
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。

教
室
に
3
年
間
参
加
し
た
後
、
グ

ル
ー
プ
で
介
護
予
防
の
た
め
の

「
お
り
ひ
め
体
操
」
に
取
り
組
ま

れ
て
い
ま
す
。

　
「
お
り
ひ
め
体
操
自
主
グ
ル
ー

プ
大
野
隣
保
館
会
場
」
は
今
年
１

月
か
ら
週
１
回
、
梅
澤
さ
ん
が
中

心
と
な
っ
て
開
催
。
毎
回
8
人
か

ら
10
人
が
参
加
し
て
い
ま
す
。

「
会
場
ま
で
歩
く
の
も
運
動
に
な

る
し
、
家
で
一
人
テ
レ
ビ
を
見
て

い
る
よ
り
健
康
的
」
と
梅
澤
さ
ん
。

一
緒
に
体
操
を
し
な
が
ら
参
加
者

に
優
し
く
ア
ド
バ
イ
ス
さ
れ
て
い

ま
す
。
30
分
ほ
ど
体
を
動
か
し
た

後
は
、
み
ん
な
で
お
し
ゃ
べ
り
し

た
り
、
お
茶
を
飲
ん
だ
り
し
て
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
時
間
。
体

操
を
通
じ
て
人
間
関
係
を
築
け
る

の
も
魅
力
だ
と
い
い
ま
す
。
会
場

は
大
き
な
笑
い
声
に
包
ま
れ
て
い

ま
し
た
。

　
「
筋
力
が
衰
え
て
い
る
こ
と
を

実
感
す
る
こ
と
が
大
切
。
一
人
で

続
け
る
の
は
難
し
い
の
で
、
み
ん

な
で
楽
し
み
な
が
ら
、
お
り
ひ
め

体
操
を
し
て
い
る
」
と
梅
澤
さ
ん
。

「
老
化
予
防
の
た
め
こ
れ
か
ら
も

続
け
て
い
き
た
い
。
グ
ル
ー
プ
み

ん
な
で
西
脇
健
康
ポ
イ
ン
ト
制
度

に
取
り
組
ん
で
み
た
い
」
と
話
し

て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

梅澤富美代さん（大野）

ポイント対象例３／おりひめ体操

「おりひめ体操」

おりひめ体操で
みんなで楽しく介護予防

ポイント対象例２／西脇市健康増進啓発ポスターコンクール

特定健診・禁煙をテーマに
ポスターを描こう

昨年の最優秀作品／禁煙の部

昨
年
の
最
優
秀
作
品
／
特
定
健
診
の
部

健康課　青木萌香保健師

■募集期間　　９月１日（火）～11日（金）
■対象　　　　市内に住所を有する小学４～６年生と中学生
■作品テーマ　「特定健診」または「禁煙」
■提出先　　　在学する学校へ（市外の学校に通う児童・生徒は、市保
　　　　　　　険医療課へ直接ご提出ください）
■表彰　　　　入賞者に賞状および記念品、応募者全員に参加賞を贈呈
　　　　　　　（表彰式は別途お知らせします）
■その他　　　募集要項は市ホームページに掲載しています。最優秀・
　　　　　　　優秀作品は啓発用ポスターやチラシに活用します。
■問合せ　　　保険医療課保険担当（市役所内線253・254）
　　　　　　　健康課（市役所内線356・360）


