
腹筋40回する

塩分に気を付けて料理する

まずは目標を決めましょう♪

1200

住所・⽒名の記⼊を忘れずに︕

記入例



記入例 表面に記⼊した目標をどちらも達成
できた日をカウントしていきましょう

7 21
8 19

⾷改の料理教室

○○地区グランドゴルフ大会

7 4 阿村体育館

7 14 べスポダイエットジム

8 30 アロマ

1021 菜の花ウォーク

✓
9 21

上天草総合病院

✓

6 12 116

松島庁舎 大矢野庁舎

9 12

6 12

地区の清掃活動などのボランティア
は対象になりません

※年に数回ある健康・運動ｲﾍﾞﾝﾄのみ
対象

日赤／高野病院

⾎液検査・尿検査・診察・計測
など基本的な健診を指します

糖尿病についての講座12 1

チェリーゴルフ場11 7

市内の運動施設が対象です

スパタラソプール11
11

健康ポイント 健康ポイント

8 5

としなが⻭科1,000pt.目指して頑張ろう︕

個別に病院でがん検診などを受診し
たら日付と病院名を記⼊しましょう

2 2

14

70

150
150

80


