
令和８年６月１日（月） 令和９年１月３１日（日）

名張市在住・在学・在勤の20歳以上の方

問合せ先：名張市 健康・子育て支援室 ☎0595-63-6970

〜

01
ポイントを貯める

取組1～3で合計
30ポイント貯める。
裏面のチャレンジ
シートに記入。

02
申請する

30ポイント貯まったら
申請し、「三重とこわ
か健康応援カード」を
受け取る。

申請方法

こちらの申請用紙を
下記どちらかに直接提出

①健康・子育て支援室
②各まちの保健室

健康グッズなどを
プレゼント！
何が当たるかはお楽しみ

三重とこわか健康応援カード

「三重とこわか健康マイレージ特典協力店」で
提示すると、お店の特典を受けることができます。

マイレージ特典協力店の検索はこちら - →

有効期限：発行から1年間
※年度内に交付できるのは、1人1枚まで

住所
〒

氏名
フリガナ

男・女

電話番号 年齢 歳

申請者情報 ※必ず記入してください

上記の情報は当事業以外では使用しません

※令和９年2月初旬に当選者
を決定します

名張市公式LINE

名張市公式LINEでもポイントを貯めることができ
ます。
LINEでポイントを貯めた場合は、
LINEで三重とこわか健康応援カードの
申請が可能です。

名張市公式LINE



/ / / / / / / / / /

/ / / / / / / / / /

1.ケンコー！マイレージは健康づくりのきっかけになりましたか はい / いいえ

2.ケンコー！マイレージに参加して生活習慣に変化はありましたか

運動を始めた / 食事に気をつけるようになった / 歯と口の健康に気を付けるようになった

たばこの本数を減らした、もしくは禁煙した / お酒の飲み方に注意するようになった

地域とのつながりができた / その他（ ）

3.今後も健康づくりを継続できそうですか？ はい / いいえ / わからない

私の健康づくりの目標：

検（健）診の種類 受診場所 受診日

/

/

イベント等の名称 実施主体 参加日

/

/

健康診断（職場や学校の健診）・特定健診・がん検診・歯周病検診・
特定保健指導を受ける（各5ポイント）2

自分で取り組む健康づくりの目標を決める
目標を達成したら、チャレンジシートに日付を記載（1日1ポイント）1

健康づくりのイベント、地域のイベント、献血等に参加（各5ポイント）3

検（健）診の種類 受診場所 受診日

/

/

イベント等の名称 実施主体 参加日

/

/

例：普段の歩数+1000歩歩く（目標6000～8000歩）・ラジオ体操をする・朝食をとる
減塩を心がける（調味料はかけるよりつける）・主食・主菜・副菜が揃った食事を心がける

（1日2回以上）・適度な飲酒を心がける・禁煙または喫煙本数を減らす（現在 本⇒目標 本）
お口の体操をする・体重を測る

より詳しい健康づくりのポイントは市HPで掲載中！！

1 2 3 合計

下記① ② ③の取り組みで、合計30ポイント貯めましょう！

1週間以上
つづけてみ
ましょう！


