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30 歳～

年間最大6000ポイントをゲット！
500ポイントごとに市内約70店舗で使える500円の地域商品券に交換できます。

※令和２年度は、参加者の約 8割が商品券を獲得しました。

●参加条件　市内在住かつ今年度30歳以上（平成4年４月１日以前生まれ）で、次を満たす人。
　▶指定の歩数計を日常的に携行し、歩数データを定期的に登録できる　▶アンケート調査に協力できる
●定　員　300 人 ※定員になり次第終了
●参加費　無料。指定の歩数計をお持ちでない方は、歩数計（4,950 円）の購入が必要。
●申込み・問　ネーブルみつけいきいき健康づくりセンター（☎62-7804）・武道館いきいき健康づ
くりセンター（☎62-9005）・保健福祉センター（健康福祉課☎61-1370）にある申込書を同会場
に提出してください。※詳細は、6月号と同日配布のチラシか市ホームページをご確認ください。

健康づくりに参加して…

月間最大510ポイント！
推奨歩数を達成して…

月間最大200ポイント！
健診を受診して…

年間1000ポイント！
早朝ラジオ体操やナイトウォーキ
ング、健康運動教室など（次ペー
ジ）の健康プログラムに参加。

1日あたり8000歩（65歳以上
は 7000 歩）歩くと、1日 10
ポイント。

職場や市の健診結果を提出する
と 1000ポイント。

例えば、こんな健康づくりでポイントがもらえます

さまざまな健康づくりを通して…

健幸ポイントへの参加条件・申込み

健康づ
同会場
い。

歩数計がリニューアル・健康アプリを連動
これまで通り、市内公共施設の体組成計につないでデータを記録
できるのはもちろん、スマホアプリ「からだカルテ」と連動し、
自身の体組成データや健康情報などを自宅でも閲覧できます。

N E W

今なら新規入会
 キャンペーン中！

Mitsuke Health news見附健幸だより
健幸になるヒント
みっけ！

健康運動教室で体力UP

多彩な
トレーニング
メニュー

専門職員
による
個別指導

体調に
応じて運動
を継続

参加者募集中！ 申込みは 6月 20日㈰まで！

●対　象　30歳以上の市民。または市内に勤務していて、
　　　　　医師に運動を禁止されていない人
●教室期間　6か月間（期間終了後も継続できます）

●参加費　月額 1500 円。初回は専用歩数計 4950 円が　
　　　　　 別途必要。
【主な感染症対策】  　定期的な換気・手指消毒などの徹底

※申込みの際に必要なものがあります。事前にお問合せください。また、健康のため会場までは歩いて行きましょう。
※新型コロナウイルスの影響により日程が変更となる場合があります。

主な感染症対策

ラジオ体操・ナイトウォーキング 申込み不要で、誰でも気軽に参加できます。※新型コロナウイルス
感染状況により中止する場合あり。　 問健康福祉課☎61-1370

▶早朝ラジオ体操（開始日：実施曜日／時間）
【中央公民館前駐車場】月・水・土 /6:30
【武道館】金 /6:30
【道の駅パティオにいがた芝生広場】火・木・土 /6:30

▶ナイトウォーキング
●と　き　毎週火・木曜 19:00 から約 45分（約 3キロ）
●集合場所　新町商店街「フラワーパーク」（新町交番向い） 

参加者は、市内約 70店で使える商品券と交換できる「健幸ポイント」がもらえます！　皆さんの参加をお待ちしています！

会場 ネーブルみつけ 武道館

コース

会場ごとに、曜日の組み合わせと開始時刻を選択してください。

【月・木】10:00、14:00（初回 7/1 ㈭）
【火・金】10:00、14:00（初回 7/2 ㈮）

【月・木】19:00（初回 7/1 ㈭）
【火・金】10:00、19:00（初回 7/2 ㈮）

申込み
　問

・ネーブルいきいき健康づくりセンター☎ 62-7804　・武道館いきいき健康づくりセンター☎62-9005
・健康福祉課いきいき健康係☎ 61-1370　のいずれかへ申し込んでください。　　

冷凍ぎょうざで簡単！水餃子

■作り方（約15分）
❶ボウルに Aとみじん切りにした長ねぎを混ぜ合わせ、ねぎだ
　れを作る。
❷レタスは洗い、食べやすい一口大にちぎる。用意した熱湯に
　サッと湯通しし、ザルにとって水気を切る。
❸❷のお湯を再度沸騰させ、冷凍ぎょうざを5分茹でる。
❹お皿にレタス・ぎょうざを盛り付け、❶のねぎだれをかける。
　ミニトマト、小口切りにした小ねぎを飾って完成！
【１食分の栄養価】エネルギー 264kcal　食塩相当量 1.9g

みつけ食育れしぴ
保健委員が健康に役立つレシピを紹介 毎月 19日（食育の日）に発行しているみつけ食育れしぴは健康情報も満載！

市内 15か所に設置しているチラシや市ホームページでもご覧いただけます→

調理：今町地区保健委員

・主菜と副菜を一緒に食べられる１皿です。
・カット野菜の使用でより簡単に作れます。チル  
ドや手作りぎょうざ、どれを使ってもおいしい！
・しょうゆや酢の代用で、ぎょうざに付属のたれ
でもOK！　ラー油はお好みで調整しましょう。

■材料（4人分）
・冷凍ぎょうざ…16個　　・レタス…1/2 個 (200g)
・ミニトマト…8個　　・小ねぎ…適量　　・長ねぎ…1/4 本 

・しょうゆ…小さじ 4 ・酢…小さじ 4　　　
・砂糖…小さじ 1強 ・ごま油…小さじ２　
・いりごま…小さじ 2 ・ラー油…小さじ 1　
・すりおろし生姜…小さじ 1
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