
れい たいそう

ふっきん かい

ぷん

やさい た

れい ちょうしょく た よる じ いこう た

きんえん じぶん

れい よる じ ね は まいしょくご

うんどう

しょくじ

た

月 日
つきひ

こうもく

項 目

ごうけい

うんどう

しょくじ

た

月 日
つきひ

こうもく

項 目

ごうけい

うんどう

しょくじ

た

月 日
つきひ

こうもく

項 目

ごうけい

うんどう

しょくじ

た

月 日
つきひ

こうもく

項 目

ごうけい

うんどう

しょくじ

た

月 日
つきひ

こうもく

項 目

ごうけい

けんこう

ごうけい

がつ にち



ボーナスポイント
右記の項目が達成できたら、
ボーナスポイントが付与されます。

100Pt

100Pt

100Pt

ラジオ体操を行った。※1

ウォーキングを行った。※2

手洗い・歯みがきをほぼ毎日行った。※3

健康ポイントの合計

健診（がん検診）受診
けん　   しん　　　　 　　　　　　　　　  けん　　 しん　　　　　じゅ　　　しん

2026年3月1日以降に
受けたものが対象です！

ねん　　 がつ　　にち　 い   こう

　う　　　　                            たい しょう

受診項目

肺がん 検 診

大腸がん検診

乳 がん 検 診

子宮がん検診

胃がん 検 診

会場・場所 ポイント

50

50

50

50

50

年月日

/
/
/
/

/
/

/
/

/

肝炎ウイルス検診

再検査・精密検査

骨 粗 鬆 症 検 診

保 健 指 導

歯 周 疾 患 検 診 50

50

50

50

受診項目 会場・場所 ポイント

50

50

50

50

50

年月日

/
/
/
/
/

40～74歳

20～39歳

75歳以上

学校の健診
がっこう けんしん

さい

さい

さいいじょう

し     しゅう   しっ     かん けん    しん

けん    しん

けん    しん

けん  しん

けん    しん

けん  しん

けん    しん

けん  しん

こつ      そ     しょう   しょう

かん  えん

 さい   けん   さ　　  せい  みつ   けん   さ

ほ　　  けん        し       どう

い

はい

だい ちょう

にゅう

し  きゅう

健康ポイントの合計

●「ごほうび抽選」は、2027年3月1日までです。●マイチャレカードの申請ができるのは2027年3月31日までです。●本事業は市町との協働事業であり、ご記入いただいた
個人情報は厳重に管理するとともに、当該事業に関すること及び市町が独自で行う抽選賞品などの特典を付与すること以外には使用しません。

しない たいそう ひろば まいあさおこな

けんこう けんこう あるかつよう

た まえ あとたてあら

※1 市内のラジオ体操（ミニ）広場では毎朝行っています。
※2 健幸マップを活用するなど健幸づくりのために歩きましょう。
※3 食べる前は手洗い、食べた後は歯みがきをしましょう。

推奨
すいしょう

ごうけいまえ

こんかい

ごうけい

そ う ご う け い

学校や職場、個人で受けた下記の健診が対象です。下記以外にも受診された場合は
空欄にご記入ください。人間ドックの場合は、受けた項目の全てにご記入ください。

がっ  こう　　　 しょく  ば　　  こ   じん　      う　　　　　　　か　  き　　　　けん しん　　　  たい しょう　　　　 　　　か　　き　　い　 がい　　 　　　じゅ しん　　　　　　　　　 ば    あい

くう  らん　　　　 　　き  にゅう　　　　　　　　　　　        にん  げん　　　　 　　　　　  　ば　あい　　　　　う　　　　　　 こう  もく 　　  すべ　　　　　　　　　  き  にゅう

けんこう
ごうけい

しょくば

健康診断
職場の定期健診や
特定健康診査など（ ）
けん  こう  しん   だん

とくていけんこうしん  さ

てい  き  けんしん

ちゅういじこう まえ いちどきにゅう きにゅうないよう ちょうふく

たいそう

てあら は まいにち おこな

おこな

おこな

けんこう

けんこう

けんこう

けんこう

う    き こう もく たっせい

ふ    よ

ごうけい

きろく いっしょ ていしゅつ ゆうそう

ちゅうせん

げんじゅう かんり とうがいじぎょう かん およ しちょう どくじ おこな ちゅうせんしょうひん とくてん ふよ いがい しよう

ねん がつ にち ねん がつ にち ほんじぎょう しちょう きょうどうじぎょう きにゅう

こじんじょうほう

しんせい

坂出市版
さ か い で し ばん にゅうしゅ

名　称 会場・場所 ポイント

30

30

30

30

年月日 名　称 会場・場所 ポイント年月日

/
/
/
/

30/

30

30

30

30

/
/
/
/

30/
30/
30/ 健康ポイントの合計

社会参加
例えば、県や市町、各種団体や組織などが行うイベントや講座、献血、
地元の清掃活動、廃品回収、子ども会活動などが対象です。内容は問いません。

表の枠数が上限です
ひょう　　 わく  すう　　 じょうげん

たと　　　　 　　  けん　　     し  ちょう　 かく   しゅ  だん  たい　　　  そ    しき　　                 おこな　　　　　　　　　　　　　　　こう　 ざ　    けん  けつ

じ   もと　　　 せい  そう  かつ  どう　　はい  ひん  かい しゅう　  こ　　　 　　  かい  かつ  どう　　　　　　　    たい しょう                   ない  よう           と        

しゃ　    かい　 　 さん　　   か

2026年4月1日以降に
参加したものが対象よ！

　　　　　　　　  ねん　　  がつ   　にち　い   こう

　さん　か　　                                 たい しょう

けんこう
ごうけい

めいしょう ねんがっぴ かいじょう ばしょ めいしょう ねんがっぴ かいじょう ばしょ

じゅしんこうもく ねんがっぴ かいじょう ばしょ じゅしんこうもく ねんがっぴ かいじょう ばしょ

も

かる は しんせい

は


