
令和7年度よねざわ健康マイレージ　取り組み例

下記に掲載している取り組み以外でも健康づくりに関係している取り組みはポイントになります！

①運動・スポーツ　②食事の改善　③健康教室・イベントの参加　④自己管理（血圧測定、禁煙など）　⑤その他

項目 取り組み 市役所担当課

① ラジオ体操をした

① ウォーキングをした

② 野菜をたくさん食べた

② 塩分を控え目に気をつけた　減塩を心がけた

② ラーメンなど麺類のスープを残した

② 休肝日にした（いつもお酒を飲んでいるが、お酒を飲まなかった）

② よく噛んで食べた

② ３食決まった時間に食べた

③ 健康教室に参加した

② 主食・主菜・副菜をバランスよく食事をとった

③ ベジアップキャンペーンに参加した

⑤ 悩みを抱えていそうなひとに声をかけた（こころの健康）

⑤ 悩みを家族や友人、相談機関に相談した（こころの健康）

④ 禁煙した

④ 歯間ブラシを使用した

③ ゲートキーパー養成講座に参加した 健康課

③ 「健診結果・健康づくり相談会」に参加した 健康課

③ 「適塩教室」に参加した 健康課

④ 血圧を測った

④ 体重を測った

④ 毎食後歯磨きをした

④ よく眠れた

⑤ 献血を受けた 健康課

⑤ がん検診を受けた 健康課

⑤ 健診結果の説明を聞いた

⑤ 骨髄ドナーに登録した 健康課

⑤ 「まちづくり認定団体」として活動した 健康課

⑤ 「よねざわ健康長寿応援団」として活動した 健康課

① ラン＆ウォークイベント（５月のさつき、10月のオクトーバー）に参加した スポーツ課

③ 健康増進セミナー（明治安田生命保険相互会社連携事業）に参加した スポーツ課

③ ごみ拾い活動への参加 環境課

③ きれいな川で住みよいふるさと運動への参加（河川清掃） 環境課

① いきいき100歳体操又は米沢はっぴぃ体操を行った 高齢福祉課

① かみかみ100歳体操又は唾液腺マッサージを行った 高齢福祉課

③ 認知症サポーター養成講座を受講した 高齢福祉課

③ おれんじ喫茶（認知症カフェ）に参加した 高齢福祉課

③ 介護予防教室に参加した（体はつらつ教室、元気アップ教室等） 高齢福祉課

③ いきいきデイサービスに参加した 高齢福祉課


