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特 集 外出を控える生活で、運動不足になっていませんか？

合計
ポイント

Ⓐ～Ⓒのポイントを計算しよう！
ポイント

達成した日付を書こう！

私のチャレンジ目標は　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　です！

チャレンジ方法とポイントの貯め方
A～Cの健康づくりに取り組んで、合計100ポイント貯めましょう！

A健康づくりにチャレンジ！
①健康づくりのためのチャレンジ目標を立てましょう。
②チャレンジ目標を達成したら、達成した日付を下の表に書きましょう。
③達成した日数を数えて、小計の欄に獲得したポイント数を書きましょう。

目標例 ・ラジオ体操をする ・ウォーキングを20分する ・禁煙する
・朝食を摂る ・体重を測定する ・毎食後歯磨きをする

目標を書こう！

チャレンジ目標を達成したら▶
（１日１ポイントまで）

Ⓐ Ⓑ Ⓒ

Ⓐ小計

１ポイント！
問合せ先　 いきいき 健康推進グループ　☎52-9873

17広報たかはま　R2.6.1


