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はじめよう！つづけよう！健康づくり

あさ ひる よる

日常生活の中で今より10分多く身体を動かし、運動習慣を身につけることで、病気やけがを予防する取り
組み「＋10」。厚生労働省が定めた「健康づくりのための身体活動指針」に掲げられています。仕事や家事も、
少し意識するだけで体を動かすことにつながります。普段の生活の中で無理なく「+10」を始めましょう！

離れた
駐車場に車を
停めて歩く

なるべく
階段を使う

お腹に力を
入れて背筋を
伸ばして座る

お風呂
あがりに
ストレッチ

テレビを見ながら
筋力トレーニング

心肺機能を高める

生活習慣病の予防

骨の老化予防

ストレス解消

脳の活性化

肥満予防

うつ病予防　 ➡ 4000歩

認知症予防　 ➡ 5000歩

動脈硬化予防 ➡ 7000歩

効果別・歩数の目標の目安（１日）
（公財）長寿科学振興財団
「健康長寿ネット」より

（撮影協力：愛知県健康づくりリーダーの皆さん）

６4歳以下 ➡ ８000歩
６5歳以上 ➡ ６000歩

年代別・歩数の目標の目安（１日）ウォーキングにより期待
できる効果

もっと運動したい方は

今より10分多く歩いてみましょう

洗濯物を
干しながら
スクワット

市内には「健康の道」というウォー
キングコースが１１あります。安城
の様々な名所を楽しみながら健康
づくりができます。保健センター
や市HPでウォーキン
グマップを入手して、
歩きに出かけませんか。

ウォーキングコース「健康の道」

子育て中でも
お仕事中でも＋10（プラス・テン） 今より１０分多く身体を動かす

だけで、健康寿命を伸ばすこと
ができます！

特集２

どれか1つで10分でも、組み合わせて10分でもOK!

「＋10」の活動に加え、これまでより10分多く歩いてみませんか。10分歩いた
ときの歩数はおよそ1000歩。30分・3000歩で105kcal（※）のエネルギー消費
が期待でき、様々な病気の予防にも効果があると言われています。
※体重６０ｋｇの人が平坦な道を１分間に８０ ～ ９０ｍの速さで歩いた場合。

はじめよう！
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体重測定や健康診断の受診等の健康づくり活動をしてポイントを貯めると、県内の協力店で
サービスが受けられる優待カード「まいか」がもらえる他、抽選で豪華賞品が当たります！

の方も参加できる
ようになりました！

18歳未満

※賞品の形、色はお選びいただけません。ご了承ください。　※賞品写真はイメージです。実際の賞品と異なる場合があります。

安城市保健センター TEL：0566－76－1133
〒446-0045　安城市横山町下毛賀知106番地1

お問い合わせ先

安城市在住・在勤・在学の方

チャレンジ期間 令和3年6月1日～令和4年3月2日（必着）

堀内公園回数券
1,000円分

堀内公園回数券
1,000円分

アクトス施設
利用券（5枚セット）

毎日の体重管理や健診、健康づくりイベントへの参加でポイントを貯めて、協力店でサービスが受けられるあいち
健康づくり応援カード「まいか」をゲットしましょう。さらに豪華賞品があたる抽選に参加することができます。

参加方法 シートまたは
アプリを入手

健康づくりで
100ポイントためる

あいち健康づくり応援カード
「まいか」をゲット

※協力店で割引やサービスが受けられます

チャレンジシート▶保健センター・各地区公民館・アンフォーレ・市公式ウェブサイトで入手できます。
アプリ▶ＱＲコードでインストール

10名様 2名様
マキタ賞
（B賞）

20名様ドラッグ
スギヤマ賞
（C賞）

10名様
JA賞
（D賞）

ホリデイスポーツクラブ三河安城
１日体験チケット（3回分）

＋RISOBO（体成分分析）測定1回無料

10名様
ホリデイ賞
（E賞）

20名様
アクトス賞
（F賞）

4名様
スギ薬局賞
（G賞）

デンパーク賞
（K賞）

10名様
堀内公園賞
（H賞）

10名様ナルセコーポ
レーション賞
（I賞）

アロマハンドクリーム
moina(モイーナ) 充電式クリーナー

ライオン薬用システマ　ハグキプラス
30g×10個セット 地元のおいしいお米「マイマイ米」5㎏

パール金属　触れずに使える
ソープティスペンサー

健康ひのき踏み ホームチームサポーターグッズ

10名様ホーム
チーム賞
（J賞）

デンパーク　ペアチケットデンパーク　ペアチケット

10名様 L賞

N賞

電気圧力鍋

スピードバドミントン

2名様

M賞

エアウィーヴ　枕

2名様

3名様 O賞

エア縄跳び

5名様 P賞

防災食セット
（1,500円分）

10名様 Q賞 R賞

サルビア商品券
（3,000円分）

3名様 S賞

アピタ・ユニー商品券
（3,000円分）

3名様

チャレンジシート・
アプリの入手方法

参　加　対　象 ★どなたでも年齢制限が無くなりました！

★賞品応募やまいか入手がアプリでできます

★期間内いつでも
　スタートできます

［iPhone］ ［Android］

10名様

スターバックスカード
（1,000円分）

スターバックスカード
（1,000円分）

健康マイレージ
チャレンジシート
健康マイレージ
チャレンジシート

あんじょう
デンタルケアグッズプレゼント！
（数に限りがあります）
※シートを窓口に提出・　郵送いただいた方

参加賞

ポイントが
貯まりやすい
アプリが
おすすめ

令和３年度

抽選で
当たる！

デンソー賞
（A賞）

６月から保健センター・各地区
公民館・東祥アリーナ安城・ア
ンフォーレ・市HP等で配布

問▶保健センター（☎〈7６〉1133）

ポイント対象の健康づくり活動（例）
１００ポイント貯まるごとに１回応募できます（１人９回まで）。
◦早寝早起き等、設定した目標にチャレンジ（１日１ポイント）
◦体重計測、血圧測定（各１～２ポイント）
◦健康診断、歯科健診、がん検診を受診する(各2０ポイント)
◦健康に関する教室やイベント・ボランティアへの参加（各
１０ポイント）

◦BMI（肥満度）を計算する（４０ポイント）※１８歳以上限定
◎１８歳未満の人には5０ポイントのボーナスもあります！
※アプリとチャレンジシートでは、対象活動や加算ポイントが異なる
場合があります。

申込み
令和４年３月２日㈬までに、アプリ利用の場合はアプリか
ら、チャレンジシートの場合は１００ポイント貯めたチャレン
ジシートを直接か郵送（必着）で保健センター（〒４４６ー００４5横
山町下毛賀知１０６ー１）へ。各地区公民館でも受付しています

賞品（例）
高機能まくら、電子圧力鍋、充電式
クリーナー、スピードバドミントン、
商品券、スポーツクラブ１カ月無料
利用券、堀内公園回数券、米５ｋｇ等

●❷チャレンジシートに記入●❶専用アプリ「あいち健康プラス」を使う

チャレンジシートへの
記録が励みに。賞品も
当選して一石二鳥！
鈴木憲

のり

生
お

さん（古井町）

アプリでカンタン健康管
理！毎日運動するように
なりました
星野輝

てる

子
こ

さん（姫小川町）

アプリに毎日体重を入力している他、夜寝
る前に２時間食べない、ラジオ体操をする
等の目標にも挑戦。マイレージへの参加で、
毎日運動するようになりました。最近では、
歩くの速いね、姿勢がいいねと言われます。

定年退職後、毎朝堀内公園で仲間とストレッ
チやラジオ体操をしています。欠かさずチャ
レンジシートに記録していて、これが活動
を休まず継続できている秘訣かな。ヨガマッ
トが当たった時は嬉しかったですね。

市HPにアプリを
ダウンロードでき
るリンク有（下記
QRコード参照)

▲アプリ画面

詳細は市HPへ

体重、血圧を継続
して入力すれば、
その推移がグラフ
化され、体調の変
化が一目瞭然！

歩数計機能搭載。
日々の歩数を自動
的に記録！参加者
の中での自分のラ
ンキングも分かり、
励みになります

自ら設定した健康
目標の達成度がわ
かります

全ての活動記録を
自動的にポイント
換算（６月１日か
ら）。アプリから抽
選に応募可

参加者の声

健康づくりで豪華賞品をもらおう！
～令和３年度「あんじょう健康マイレージ」スタート～

参加方法は次のいずれかです

期 間 ６月１日㈫～
令和４年３月２日㈬


