
今年から小学生以下のお子さん

におすすめのチャレンジコース

が出来ました。

通常のコースより参加しやすく

なっていますので、ぜひ挑戦し

てください。

自分の生活習慣をみつめなおし、今より少し

健康づくりに頑張る取り組みです。

ご一緒に、気軽に楽しく健康づくりにチャレ

ンジしませんか？



自分を変える２ヶ月間にチャレンジ！

背筋をのばして、普段よりも少し多めに歩きましょう。

達成基準 ２ヶ月で４００,０００歩以上
(目安：１日約７,０００歩程度)

毎日決まった時間に体重や血圧、体脂肪などを測定し記録をつけましょう。

達成基準 毎日測る(測定結果を記入する)

※何を測るか、申込時にご記入ください

食後に歯みがきをする習慣をつけ、虫歯・歯周病を予防しましょう。

外出時も歯ブラシ持参♪1日最低2回、歯みがきをしましょう。

達成基準 1日2回以上磨く

チャレンジ内容と目標を自分で決めるコースです。

たとえば、｢ラジオ体操を毎日する｣｢塩分控えめの食事にする｣｢間食･

夜食を食べない｣｢毎日ストレッチ｣など、目標を自分で決めて挑戦し

てください。

達成基準 自分で決めた目標(申込時に必ず目標をご記入ください)

・タバコは百害あって一利なし。これを機に禁煙にチャレンジ！

・肝臓にお休みを！今より1日多い休肝日をとりましょう。少な

くとも週2日は休肝日を。

達成基準 禁煙
週２日以上の休肝日(普段の飲酒日より少なくなること)





健生会友の会会員
※同居のご家族も対象です。

※チャレンジコースは、目標を意識出来な
い乳児はご遠慮ください。

※きっずチャレンジは、年齢制限はありま
せん。

※2020 年度までの会費を11月末までに
納入いただいた世帯

チャレンジの流れ 参 加 方 法

１ コースを選択

チャレンジコース・きっずチャレンジの中か
ら選んで(複数選択可)、申込ハガキに必要事
項を記入ください。

※目標を必ずご記入ください。

２ 報告用紙を受け取る

申込ハガキを返送すれば、記録報告用紙をお
届けします。

※８月末までに記録用紙が届かない場合は、
お手数ですが事務局までご連絡ください。

３ チャレンジスタート！

9/1～10/31の２ヶ月間、
健康づくりにチャレンジ！

＊記録を忘れないでね。

４ 報告用紙を提出

記録用紙に記入して、友の会事務局に提出。
きっずチャレンジは出来た回数だけ色を
塗って提出してください。

※11/30(月)締切

報告書は、持参、郵送、
FAX、メールも可能です。メールの方は全体
が入るように写真を撮って添付してくださ
い。（分割いただいても結構です。）

５
達成賞、

参加賞を
進呈！

対 象

・住所、氏名、電話番号、チャレンジコース
(毎日測定、わたしの健康法コース、きっず
チャレンジの方は目標を記入)を明記し、同
封のハガキ又は FAX、メールでご応募くだ
さい。

※メールでのお申し込みは
tomonokai@kenseikai-nara.jp
まで。お名前、年齢、ご住所、お電話番号
を必ずご記入ください。

・１人で複数のコースにチャレンジできま
す。ただし、達成賞、参加賞は１人１つま
でとさせていただきます。

応募方法

報告書を提出いただいた方に賞品をお送
りします。

★達成賞 … ギフトカード500円分

（中学生以下は 図書カード）
各コースの目標を達成された方
※きっずコースは除く

★家族賞 … 賞品はお楽しみに

家族お二人以上で参加され、全員達成した
場合

★グループ賞 … 賞品はお楽しみに

３人以上の仲間で参加され、全員達成した
場合

★参加賞 … オリジナルボールペン

報告書をいただいた方
※達成された方は達成賞のみ
※きっずチャレンジは別の賞品

表 彰


