
令和８年度

STEP1 決める

目標や取組を決める

目標の決め方▸裏面へ

STEP３ もらう

ポイントがたまったら
提出しよう！

まきのはら健康マイレージ

交換特典 静岡県内のいろんなお店で使える「ふじのくに健康いきいきカード」がもらえます

県内の協力店でカードを提示すると、様々なサービスが受けられます

買い物料金割引

18歳以上の牧之原市在住・在勤の方

７/１（水）～３/31（水）

８/１（土）～３/31（水）

お問い合わせ先 牧之原市健康推進課 ☎0548-23-0024

粗品プレゼント

対象者
令和８年 令和９年

令和８年 令和９年

取り組み方法

STEP２ 貯める

30ポイントを

ためる

ネットでも
提出可能！

取組期間

チャレンジシート提出期間

提出方法

●窓口 ●インターネット

▸さざんか
▸相良保健センター

▸ ▸

トレーニング、
ヘアトリートメント等

※協力店やサービスの内容についての詳細は、こちらをご覧ください→

（提出可能日・時間）

平日8:15～17:00 水曜は19:00まで

24時間
提出可能！

交換特典は郵送

市民の皆さんの健康づくりを応援するポイント制度です。
ポイントを貯めて、「ふじのくに健康いきいきカード」をゲットしよう！

A

＜ウォーキングアプリ＞

＜ランニングアプリ＞

牧之原市は株式会社アールビーズと
スポーツに関する包括連携協定を締結しています

アプリコーナー
まきのはら
元気アップ

体操

まきのはら
筋力UP！体操

「まきトレ」

お家でできる
お手軽運動教室

※まきはぐ子育て総合
ｻｲﾄに飛びます。
ﾚｼﾋﾟは下にｽｸﾛｰﾙして
ご活用ください。

市内
ウォーキング

コース

・栄養摂取状況や生活習慣病リスク
が分かります

・回答所要時間：15～30分程度



健診（検診）結果に問題が無かった・去年より改善した

５ポイント獲得

特定保健指導を受けた

人と交流する場に参加した（ボランティア、趣味の集い、生涯学習等）

裏面のウォーキング/ランニングアプリをダウンロードし、利用した

裏面の「食と生活習慣チェック」を実施した

血圧を毎日測定した

記入例

氏名

フリガナ 生年月日 大・昭・平 年 月 日

性別 男 女 その他

住所

（〒 ー ） 勤務先又は学校名
（住所が市外の方）

電話番号

以下は市役所で記入（記載不要）

受付日 令和 年 月 日 番号 ー

➁目標達成ポイント

ボーナスポイント（それぞれ１回のみ） ポイント

健診（検診）結果に問題が無かった・去年より改善した ５P

特定保健指導を受けた ５P

人と交流する場に参加した（ボランティア、趣味の集い、生涯学習等） ５P

裏面のウォーキング/ランニングアプリをダウンロードし、利用した ５P

裏面の「食と生活習慣チェック」を実施した 5 P

血圧を毎日測定した ５P

③ボーナスポイント

合計が30ポイント以上になるように記入しましょう！

➁目標達成ポイント

自分で目標を決めて、達成出来たら１日１ポイント！

～目標の例～ これ以外の目標でも良いです

食事 健康管理 運動

提出期限 令和９年３月31日（水）

目標：

/      /      /     /      /      /      /      /     /      /
10P

20P

・毎日体重を測る
・週２日は休肝日をつくる
・歯間ブラシやデンタル
フロスを使う

・ラジオ体操
・まきトレ
・まきのはら元気アップ体操
・20分ウォーキング

アンケートにお答えください（あてはまる項目に〇を付け、必要事項を記入してください。）

①参加しようと思った理由は何ですか？
1．健康に関心があった 2．健康づくりを始めようと思った
3．友人や家族、職場から勧められた 4．特典が欲しかった
5．その他（ ）

➁健康づくりに役立ちましたか？
1．役立った 2．役立たなかった 3．どちらでもない

③参加した後も、何か健康づくりを継続していますか？
1．はい（内容： ） 2．いいえ

※いただいた個人情報は当該事業のみに使用し、その他に使用しません。

インターネットでご提出の方は以下の項目は記入不要です

③ボーナスポイント

３

/      /      /     /      /      /      /     /      /      /

ポイント合計

・野菜から食べる
・１日5,000歩歩く
・夕食後に間食をしない

日付を記入してください

ポイント合計✓

なるべく毎日歯間ブラシをつかう

11 12 13    14   15    16         18    19     
7    7    7     7    7     7    7    7    7    7

✓

✓

１０ 10 10 30

それぞれ１回のみ

ありがとう
ございました

●特定（長寿）健診/学校・職場の健診/人間ドック/歯科検診等
※令和８年４月以降に受診した健診（検診）に限ります。（令和９年３月予定まで可能）

①健診（検診）ポイント必須 １０ポイント(どれか１つ)

１０ポイント以上必須

①健診(検診)ポイント 受診日 ポイント

/ １０ポイント

①

③

ポイント

ポイント

2
①ポイント ②ポイント ③ポイント 合計（30P以上）

１

必
須

10P必須

３つのポイントを足して
合計30ポイント以上にな
れば達成！

８ ９

自分が今より健康になる
ための目標を立ててでき
るだけ毎日取り組む

目標が達成できた日にち
を記載する。最後に達成
できた日を数えてポイン
ト合計➁に記入する。

取り組んだ項目に✓付け
て、合計点をポイント合
計③に記入

令和８年４月～令和９年
３月(予定を含む)の間で
特定健診・長寿健診、が
ん検診など、健診(検診)
を受けた日付を記入

10

10

②

17 20


