
　
保
健
師
・
栄
養
士
・
歯
科
衛
生

士
な
ど
が「
健
康
づ
く
り
応
援
隊
」

と
し
て
地
域
に
出
向
き
、
健
康
に

つ
い
て
一
緒
に
考
え
、
楽
し
く
元

気
に
な
れ
る
教
室
を
開
催
し
て
い

ま
す
。

　
地
域
ご
と
に
担
当
保
健
師
を
配

置
し
て
い
ま
す
の
で
、
教
室
の
日

程
や
内
容
な
ど
気
軽
に
相
談
し
て

く
だ
さ
い
。

▼
対
象　
自
治
会
、
地
域
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
組
織

▼
費
用　
無
料

▼
内
容　
テ
ー
マ
に
合
わ
せ
た
講

話
、
実
技
な
ど（
20
種
類
）

▼
申
込
み　
電
話
な
ど
で
日
程
や

内
容
を
相
談
。
希
望
日
の
お
お

む
ね
１
カ
月
前
ま
で
に
、
申
込

書
を
健
康
増
進
課
ま
た
は
各
振

興
局
市
民
福
祉
課
に
提
出
。

※
チ
ラ
シ
お
よ
び
申
込

書
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
に
掲
載
し
て
い
ま

す
。

《
問
合
せ
》
健
康
増
進
課

　
☎
21
–
９
０
９
５

分野 おすすめテーマ 主な内容

食生活・歯の健康
１日のスタートは朝食から バランスの良い朝食の話と調理実習
噛（か）めるお口で健康長寿 歯の手入れの話と口の体操

運動習慣・介護予防
玄さん元気教室を体験しよう 玄さん元気教室の体験
フレイル予防で健康寿命をのばそう 介護予防の話と体操
知って、安心！！　認知症 認知症の話と頭・体の体操

生活習慣病予防 健康投資！未来に差をつける健診と健診結果
の役立て方

健診、健診結果の話、生活習慣病予防
の話

こころの健康
悩んでいる人への声のかけ方・見守り方 ゲートキーパー※養成の話
良い睡眠でからだもこころも健康に 良い睡眠のための知識の話

その他
災害に備えよう 食料の備蓄の話とパッククッキング
季節の健康（感染症予防など） 季節に応じた感染症予防などの話

※ゲートキーパー：悩みを抱えている人に気付き、声を掛け、その人の思いに耳を傾け、必要に応じて支援機
関につなぐ役割を期待されている人のことです。

健康づくり応援隊がお手伝い

地域で健康教室を開催しませんか

　
コ
ウ
ノ
ト
リ
は
、
３
月
に
産
卵

し
、
１
カ
月
の
抱ほ

う

卵ら
ん

期
間
を
経
て

ヒ
ナ
が
孵ふ

化か

し
ま
す
。
ヒ
ナ
の
数

は
２
〜
３
羽
が
多
い
で
す
が
、
豊

岡
盆
地
内
の
赤
石
巣
塔
や
福
田
巣

塔
で
は
４
羽
育
て
た
実
績
が
あ
り

ま
す
。

ヒ
ナ
の
食
事

　
親
鳥
は
交
代
で
巣
に
餌
を
運
び

ま
す
。
ヒ
ナ
が
育
つ
４
月
か
ら
６

月
の
水
田
に
は
オ
タ
マ
ジ
ャ
ク
シ

や
カ
エ
ル
な
ど
、
た
く
さ
ん
の
生

き
も
の
が
湧
き
出
ま
す
。
そ
ん
な

餌じ

生せ
い

物ぶ
つ

を
お
な
か
い
っ
ぱ
い
食
べ

た
親
鳥
が
巣
に
戻
る
と
、
待
ち
構

え
て
い
た
ヒ
ナ
は「
ジ
ュ
ー
ジ
ュ

ー
」と
濁
っ
た
声
を
し
き
り
に
出

し
、
親
鳥
の
く
ち
ば
し
を
つ
つ
い

て
餌
を
ね
だ
り
ま
す
。
親
鳥
の
胃

の
中
か
ら
吐
き
出
さ
れ
た
餌
を
ヒ

ナ
た
ち
が
一
斉
に
食
べ
ま
す
。

　
皆
さ
ん
に
豊
岡
の
自
然
を
身
近

に
感
じ
て
も
ら
う
た
め
、
豊
岡
ら

し
い
季
節
の
事
柄
を
紹
介
し
ま
す
。

親
鳥
の
よ
う
に
大
き
く

　
ヒ
ナ
が
育
つ
に
つ
れ
、
餌
生
物

は
水
生
昆
虫
や
オ
タ
マ
ジ
ャ
ク
シ

か
ら
、
カ
エ
ル
や
フ
ナ
な
ど
大
き

な
も
の
へ
変
わ
っ
て
い
き
ま
す
。

孵
化
か
ら
１
カ
月
半
経
っ
た
こ
ろ
、

ヒ
ナ
の
足
環
付
け
が
行
わ
れ
ま
す
。

孵
化
か
ら
お
よ
そ
２
カ
月
後
の
６

月
、
親
鳥
と
同
じ
大
き
さ
ま
で
育

っ
た
ヒ
ナ
は
い
よ
い
よ
巣
立
ち
の

時
を
迎
え
ま
す
。

い
ざ
、
巣
立
ち
の
時

　
風
の
強
く
吹
く
日
に
は
、
風
上

に
向
か
っ
て
翼
を
広
げ
、
羽
ば
た

き
を
繰
り
返
し
な
が
ら
、
飛
ぶ
と

い
う
感
覚
を
身
に
付
け
て
い
き
ま

す
。
ジ
ャ
ン
プ
の
高
さ
は
や
が

て
２
ｍ
を
越
え
、あ
る
と
き
突
然
、

勇
気
を
振
り
絞
っ
て
高
さ
13
ｍ
の

巣
塔
の
上
か
ら
空
に
飛
び
出
し
ま

す
。
空
を
羽
ば
た
き
、
巣
の
周
り

を
旋
回
飛
行
し
、
初
め
て
大
地
に

降
り
立
っ
た
時
、
巣
立
ち
が
終
了

し
ま
す
。

（写真・文　ＮＰＯ法人コウノト
リ市民研究所　高橋　信）

コ
ウ
ノ
ト
リ
の
巣
立
ち
の
季
節
を

迎
え
て
い
ま
す
　

と
よ
お
か

  

生
き
も
の
歳
時
記

〜
コ
ウ
ノ
ト
リ
の
巣
立
ち
〜 六

月
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動健康ポイントに参加しよう運 学校や地域コミュニティ組織などへの寄付や施設利用券・図書カードに交換

　運動健康ポイント制度は、歩くことや自身の体力に応じた健康づくりに
取り組むとポイントがたまる仕組みです。たまったポイントは市内小・中
学校や地域コミュニティ組織などに寄付したり、施設利用券や図書カード
に交換できます。運動健康ポイントシートのリニューアルに伴い、６月から玄さん元気教室に参加
すると１回１ポイントを付与できます。この機会に、運動を始めて健康づくりに取り組んでみませ
んか。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　《問合せ》健康増進課☎21-9095

名称 スマホアプリ「とよおか歩子」 運動健康ポイントシート
対象 本市在住・在勤・在学の18歳以上の方（高校生を除く）
ポイント １ポイント2.5円 １ポイント５円

特徴

▷スマホ１つで登録・申請・ポイント交
換ができます。
▷市内の学校園に寄付ができます。
▷アプリ上でグループを作って仲間と共
有できます。
※とよおか歩子には、玄さん
元気教室参加ポイントは
付与できません。

▷紙に記入することでポイントがたまるので
誰でも気軽に取り組めます。

▷たまったポイントをがんばった自分へのご
褒美（施設利用券・図書カード、コバス/イ
ナカーの乗車回数券）に使えます。

▷市内の学校園や地域コミュニティ組織に寄
付ができます。

▷６月から玄さん元気教室に参加すると、１
回１ポイントを付与できます。

参加
方法

▷スマホでApp store（iPhone）または
Google Play（Android）から
アプリをインストールし、設
定してください。

▷一部対象外の機種があります。
 「とよおか歩子」の稼働には、ヘルス
ケアApp（iPhone）またはGoogleFit
（Android）との連携設定が必要です。

▷健康増進課・各振興局、各地区コミュニテ
ィセンターに設置しています。ま
た、右の二次元コードから市ホー
ムページにアクセスし、ダウンロ
ードできます。

▷記入後に次の提出先に提出してください。

【提出先】
健康増進課・各振興局、各地区コミュニティ
センターに持参または郵送

ポイントシートが提出できる地区コミュニティセンター

寄付したポイントはさまざまな活動に活用されています

　八条、五荘、新田、中筋、神美、港、城崎、
中竹野、竹野南、国府、日高、三方、清滝、西気、
弘道、菅谷、小坂、資母、合橋、高橋

　「運動健康ポイントシート」は地区コミュニテ
ィセンターで提出ができます。郵便料が節約で
きますので、気軽に利用してください。

▲静修保育園では「絵本」を購入 ▲城崎地区コミュニティでは体操教室で使用
する「ヨガマット」を購入
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