１日最高
１ポイント
自己申告ポイントについて
　


















【ポイントを貯める期間】
令和６年６月17日(月)～令和７年１月31日(金)



毎日の運動や食事などの目標を達成できた場合や、感染症予防に取り組んだ場合に自己申告で
「自己申告ポイント」が貯められます。自己申告の健康づくりを実践したら、LINEのマイレージ画面で「自己申告ポイントを貯める」を押してください。（１日最高１ポイント）


	
＜スタンプのため方＞


















【ポイントを貯める期間】
令和６年６月17日(月)～令和７年１月31日(金)

７つの分野から１日１つ、選んでタップします
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ポイントを
貯めると上の画面になります
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[image: ]１ポイント
以上が必要
スタンプポイントについて
　


















【ポイントを貯める期間】
令和６年６月17日(月)～令和７年１月31日(金)



健康こども課主催の健康づくり講座や福祉課主催の運動教室などへの参加で、「スタンプポイント」を貯めることができます。参加時にQRコードを読み込んでください。スタンプをゲットできます。また、下記のスタンプポイント対象事業以外で町の健康づくり事業にご参加いただいた場合も「スタンプポイント」の対象となります。（例）食推協リーダー研修会・保健委員研修会・森町国保特定保健指導等
血圧記録シート又は体重記録シートをすべて記入した場合、健診結果を提出した場合も、スタンプポイントの対象になります。



	





＜スタンプポイントの集め方＞
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ここをタップ
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[image: ][image: ]【講座や教室等への参加】QRコードを読み込み
ます

[image: ][image: ]

【血圧・体重シート又は健診結果を提出する場合】

提出したいボタンをタップすると、カメラが起動しますので、血圧記録シート・体重記録シート又は健診結果をスマートフォンで撮影し、送ってください。
提出内容を確認後、スタンプが送られます

QRコードを
読み込むと上の
画面になります













スタンプポイント対象事業一覧
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分野 具体的な取り組み例

●1日3食しっかり食べる。

●野菜を毎食食べる。

●1口30回、よく噛んで食べる。

●夜８時以降は食べない。

●間食を控える。

●減塩食を食べる。

●家族みんなで食事をする。

●意識的に１,０００歩多く歩く

●1回30分以上の軽く汗をかく運動をする。

●通勤を車から自転車にかえる。

●ラジオ体操をする。

●万歩計をつけて歩く。

●7～8時間、睡眠を十分とる。

●適量を決めてゆっくり飲酒。

●週2回は休肝日をつくる。

●ストレス解消のため、趣味を楽しむ。

●悩み事を相談する。

●禁煙する（喫煙者のみ）

●飲食店で禁煙席に座る等、受動喫煙をしないようにする。

●地域活動に参加する。（清掃活動や防災訓練等）

●自治会の会合に出る。

●ボランティア活動に参加する。

●ゴミ拾いをする。

●歯や口の健診を受ける。

●歯間ブラシや糸ようじを使う。

●10分以上時間をかけて歯を磨く。

●こまめに手洗い、うがい、手指消毒をする。

●外出時はマスクを着用する。

●換気を行う。

栄養・食生活

運動

心の健康・

アルコール

感染症の予防

たばこ

ボランティア活動・

地域活動

歯の健康
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スタンプ ポイント対象事業 対象者 申込 開催日 会場 問合せ先

たっしゃじゃ脳

（参加費300円/回）

65歳以上 必要

月１回

お問い合わせください。

保健福祉センター

福祉課

地域包括支援センター係

85-6341

おたっしゃ横丁 どなたでも 不要 回覧をご確認ください。 回覧をご確認ください。

福祉課

地域包括支援センター係

85-6341

オレンジカフェ どなたでも 不要 月１回 回覧をご確認ください。

福祉課

地域包括支援センター係

85-6341

森アリーナトレーニング教室

（参加費150円/回）

65歳以上 必要

毎週水曜日

(14:00～15:00)

全6～8回

回覧をご確認ください。

森アリーナ

トレーニング室

福祉課

地域包括支援センター係

85-6341

お出かけ運動教室 60歳以上 必要

月1回程度

お問い合わせください。

・保健福祉センター

・園田総合センター

・天方地区生活改善センター

・大上公民館

福祉課

地域包括支援センター係

85-6341

おでかけ健康教室

（各地区の保健委員主催）

各町内に

お住まいの方

不要

地区の回覧をご確認くだ

さい。

各地区公民館等

健康こども課

健康づくり係

85-6330

活いき森クラブ 65歳以上 必要 9月～11月（6回）予定 保健福祉センター

福祉課

地域包括支援センター係

85-6341

森町病院友の会

（地区別）地域医療懇談会

町民

(年齢制限なし)

不要 回覧をご確認ください。 回覧をご確認ください。

公立森町病院管理課

85-2181

こころのポカポカ

セミナー

町民

(年齢制限なし)

必要 回覧をご確認ください。 未定

福祉課

地域福祉係

85-1800

健康づくり講演会

町民

(年齢制限なし)

必要 8/24（予定） 森町文化会館

健康こども課

健康づくり係

85-6330

各種講演会・研修会

町民

(年齢制限なし)

回覧を

ご確認

ください。

回覧をご確認ください。 回覧をご確認ください。

回覧をご確認ください。

気軽に健康チェックの日

町民

(年齢制限なし)

不要 10/24（予定） 森アリーナ　　　　　　　　　　トレーニング室　　

健康こども課

健康づくり係

85-6330

体重記録シートの記入

血圧記録シートを記入

町の個別健診

職場の健診

人間ドック等

歯周病検診

もりもり２万人まつり

産業課

商工観光係

85-6319

ボランティア養成講座 どなたでも 必要 回覧をご覧ください。 保健福祉センター

福祉課

地域包括支援センター係

85-6341

ボランティア活動

回覧をご確認ください。



福祉課で「元気もりもりポイント手帳」にスタンプを押したときに、QRコードを読み込んでください。

健診を受けたことが分かるもの（健診結果）をスマートフォンで撮影し、画像を送るとスタンプポイントが

もらえます。



記録シートをすべて記入し、スマートフォンで撮影し、画像を送るとスタンプポイントがもらえます。



総合健診（集団）

健診受診は

スタンプ

ポイントが

２倍！
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