
申問　：問い合わせ　　：申し込み　　

平成２９年度エーナ健幸ポイント
ポイントを貯めて、 健康と豪華賞品をゲットしよう！

　自分の健康に関心を持ち、普段の生活を見直すきっかけづくりとして「エーナ健幸
ポイント」を始めませんか。
「エーナ健幸ポイント」って？

　「運動をする」「生活習慣を見直す」ことでポイントが貯まる毎日健幸ポイントと「健（検）診を受ける」
「地域行事に参加する」ことでポイントが貯まる基本ポイントがあります。毎日健幸ポイントと基本ポイ
ントをそれぞれ５０ポイント以上貯めると豪華景品が当たる抽選に応募ができるという制度です。
□ポイント期間　平成２９年５月１日㈪～平成３０年２月２８日㈬　（応募期限平成３０年３月９日㈮）
□対象　恵那市在住者で２０歳以上の方
□ポイントシート設置場所　市役所、各振興事務所、恵那文化センター、まきがね公園体育館など
	 	 	 　　※広報の中に折り込まれています

□提出場所　恵那市役所受付、健幸推進課、各振興事務所、恵那文化センター
□景品内容　ウオーターオーブン専用機、スマートフォン対応体脂肪計、商品券１万円分、
 　　お肉のギフト券５千円分など
問　健幸推進課（西庁舎 2 階　内線 285、286）

５月１日㈪
スタート

タバコを吸っている人がやめれ
ば50ポイントに○、タバコをも
ともと吸っていない人は20ポ
イントに○を付けます。

健診・検診等を受けた日にちと
会場名を記入し、ポイントに○
を付けます。

草刈作業や祭事などの地域行
事や生涯学習講座の参加した
日にちとイベント名、講座名を
記入してポイントに○を付けま
す。

健幸習慣の該当する活動を行
い、日にちとタイトル、会場名
等を記入してポイントに○を付
けます。

参加した市指定事業名とポイ
ントに○を付けます。

・ラジオ体操をする
・犬の散歩をする
・自転車や徒歩で通勤する
・「ながら運動」をする
・腕立て伏せをする
・プールで泳ぐ　など

《自由目標の例》

運
動
目
標
例

・間食しない
・夜の8時以降は食べない
・毎食腹八分目にする
・休肝日をつくる
・野菜から食べる
・1日350gの野菜を食べる
　　　　　　　　　　など

生
活
習
慣
目
標
例

内　　容 目　　標

生活習慣

１日（　　　　　　）歩、歩きます。
自由目標　私は（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
1日3食食べます。
一口30回以上噛んで食べます。
毎食野菜を食べます。
毎日体重を測ります。
毎日血圧を測ります。
自由目標　私は（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

ポイント
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1
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目
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運動
（どれか１つできれば○）

さあスタートです。焦らずゆっくり。第　週

生活習慣
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1週間のポイント合計

月
1日３食 一口30回 毎食野菜 毎日体重 毎日血圧 自由目標

運動 ポイント
○＝１P メ　モ日 曜日

/
/
/
/
/
/
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喫煙習慣
タバコをやめます
タバコを吸っていません

ポイント
５０
２０

健診・検診等

特定健診・人間ドック
（事業所、職場健康診断含む）

若いひと健診
胃がん検診
大腸がん検診
肺がん検診
子宮頸がん検診
乳がん検診
成人歯科健診
献血

ポイント

５０

５０
３０
３０
３０
３０
３０
３０
２０

社会参加

市指定事業

・2017健幸フェスタinえな

・健康長寿大学
・認知症講演会
・えな環境フェア

６月4日

平成29年6月～平成30年3月 毎月1回
９月
10月

地域行事に参加※1

地域行事に参加
生涯学習講座※2

生涯学習講座

月　日
月 　 日
月 　 日
月 　 日
月 　 日

月　日

月 　 日

月 　 日
月 　 日
月 　 日
月 　 日
月 　 日
月 　 日
月 　 日
月 　 日

イベント・名称

会場・場所

ポイント
３０
３０
３０
３０

５０

３０

健幸習慣
図書館で本を借りる※3

スポーツ施設を利用する※3

エーナ健幸体操をする※3

減塩商品を購入する※3

 浪漫亭へ行く
明知鉄道に乗って 花白温泉へ行く
 岩村の城下町を歩く

えなっコチャンネルで絶賛放送中

月　日
月 　 日
月 　 日
月 　 日
月 　 日
月 　 日
月 　 日
月 　 日

タイトル・施設名・商品名 ポイント
２０
２０
２０
２０
５０
５０
５０

※各事業の開催においては、諸事情により日程変更、中止になる場合がありますので、予めご了承ください。

・夏期巡回ラジオ体操会 恵那市大会

・在宅医療・介護シンポジウム
・エーナ健幸ウォーキング大会
・スポーツ講演会

８月4日

10月
11月
２月

基本ポイント表の記入例

町内草刈清掃

○○病院

５

５

７

減塩みそ５ １２

５ ５

２

ボランティア活動５ １３

恵那市役所６ １

毎日健幸ポイント表の記入例
8000

ラジオ体操をします。

夜の８時以降は食べません。
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外食した

ポイントシートの記入の仕方は

次のページを見るんだナ！

エーナ健幸ポイントシートの記入例

地域行事とは…草刈、祭事、町民運動会、ウオーキング大会、サロン、壮健クラブ、生きがい大学

ボランティア活動、資源回収、地域の清掃活動、地域のスポーツイベント、防犯パトロールなど
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