
佐賀市国民健康保険 

得する健康チャレンジ 
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ポイントはじめましょう－ 
 対象者  

佐賀市国民健康保険加入者で、保険年金課に参加申込をした方 

 

 取組方法  

 期間は 90 日間（期間終了まで取り組んでください。） 

 同封のプリントを参考に、90 日間通して、日々取り組める「目標」を設定し、「運動記録帳

(Let’s にこにこ歩きんぐ!!)」に毎日記入してください。 

 運動記録帳に、毎日の健康づくり活動を記録し、歩・歩・歩ポイントをためます。 

 

 

 

 

 90 日間のチャレンジ期間が終了したら、3 か月以内に保険年金課に提出（窓口持参または郵

送）してください。 

 100 ポイント達成した方やさらにチャレンジ前後で体重や血圧など健康に関する数値が１つでも改

善または適正値を維持できた方にもれなくプレゼントを進呈します。 

 

 100 ポイント達成プレゼント  

佐賀市健康運動センター入館券（５回分）※体成分分析装置（インボディ）使用券付き 

 健康に関する数値の改善・適正値維持達成プレゼント  

  クオカード 500 円分 

 

 【提出・問合せ先】 佐賀市役所保険年金課保健事業・財政係 

〒840-8501 佐賀市栄町１番１号 

TEL 0952-40-7270 ／ FAX 0952-40-7390 

＜歩・歩・歩ポイントの獲得方法＞ 

・ 日々の取り組み内容を記録したら、１日につき１ポイント 

・ 日々の目標を達成したら、１日につき１ポイント 

・ 今年度の特定健診を受診したら、プラス 10 ポイント 

・ チャレンジ前後で、体重、血圧など健康に関する数値が１つでも改善ま

たは適正値の維持ができたらプラス１０ポイント 



運動記録帳(Let’s にこにこ歩きんぐ!!)の記入方法 

 
 

 

 

② 

設定した目標に応じて、 

健康づくり活動を毎日記録

しましょう（９０日間） 

記録されていないとポイント集計が

できません 

③ 

毎週の達成状況を振り
かえりましょう 

毎週の歩・歩・歩ポイント(P)

を、「まとめ」欄に集計してく

ださい。 

【集計方法】 

・日々の活動内容を記録 

＝１日につき１ポイント 

・日々の目標達成 

＝１日につき１ポイント 

 

                

100 ポイント達成で、 

賞品をプレゼント 
※今年度の特定健診受診で、

プラス 10 ポイント 

令和３年 5 月 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①  

毎日取り組む 

「チャレンジ目標」 

を記入しましょう 

90 日間共通の目標です。 
（毎月変更しない） 

【目標例】 
・１日２回体操をする 
・30 分間ストレッチする 
・ウォーキング（30 分） 
・1 日 5000 歩歩く 
・毎日、血圧を測る 
・毎日、体重を測る 
・間食をしない 
 
【ふさわしくない目標例】 
・体重を５kg 減らす 
・腹囲マイナス５cm 
・毎日、歩く 

(例)16 日は 

・日々の活動を記録(みかん 1 個、

66.8 ㎏等) 

・目標を達成(7123 歩) 

ので 2 ポイント獲得 
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毎日 5000 歩以上歩く 

(例）13 日は 

・日々の活動を記録(67.1 ㎏) 

ので 1 ポイント獲得 

(例)24 日は 

・日々の活動を記録(9577 歩) 

・目標を達成(9577 歩) 

ので 2 ポイント獲得 



 

 

 
チャレンジ前後で体の状態を
確認しましょう 
 
手帳の２ページに記入欄があります。 

身体計測（体重・体脂肪率・BMI・腹囲）

と血圧測定（血圧）の項目のうち、 

どれか 1 つでも改善または適正値を維

持できていたら 

・プラス 10ポイント 

・クオカード５００円分プレゼント 

このチャレンジでの適正値の基準（参考）※医学的な基準とは一部異なります。

体脂肪率 BMI（　体重(kg)÷身長(m)÷身長(m)　）

基 準

体重

BMIを基準に判断します。

チャレンジ前のBMIが25以上の方は、チャレンジ前後で体重が減少した場合に改善とします。

それ以外の方は、チャレンジ後のBMIが25未満の場合に体重の維持ができているとします。

腹囲 血圧値

135未満 85未満

計測場所

病院

家庭

収縮期 拡張期

140未満 90未満
85cm未満 90cm未満

やせ 肥満

18.5未満 25以上

標準

18.5～24.9

男性 女性

10.0～19.9％ 20.0％～29.9％

男性 女性


