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18 歳～

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 5年度は、参加者の約９割が商品券を獲得しました。

健康づくりに参加して…

月間最大240ポイント！
推奨歩数を達成して…

月間最大460ポイント！
健診を受診して…

年間500ポイント！
総合型地域スポーツクラブ、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8,000歩（75歳以上
は 7,000 歩）歩くと、1日 10
ポイント。

職場や人間ドックなどの健診結
果を提出すると 500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

これを機に運動を
始めてみようかな！

●参加条件　市内在住かつ今年度18歳以上（平成19年４月１日以前生まれ）で、次を満たす人。
　▶指定の活動量計または、専用アプリをダウンロードしたスマホを日常的に携行し、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　200 人 ※定員になり次第終了
●参加費　▶活動量計コース　5,170 円　　　▶アプリコース（新設）　2,000 円
●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）にある申込書を同会場に提出してください。
　※詳細は、同会場に設置しているパンフレットか市ホームページ（→）
　　をご確認ください。

　健幸ポイントへの参加条件・申込み
アプリでも
参加可能！

年間最大6,000ポイントをゲット！

見附健幸だより ※健康運動教室は、都合により日程・内容が変更、または中止となる場合があります。

シーフードのズッキーニボート焼き ■材料（4人分）
・ズッキーニ…1本 　  ・オリーブオイル…小さじ 2
・玉ねぎ (粗みじん切り )…中 1/4 個 (80g)
・冷凍むき海老 (解凍する )…80g
・マヨネーズ…大さじ 2と小さじ 2　・塩…ひとつまみ ×2回
・こしょう…少々　・ミニトマト（半分に切る）…6個
・ピザ用チーズ…40g

■作り方（約 20分）
❶ズッキーニは縦半分に切り、果肉をスプーンでくり抜く。

❷フライパンにオリーブオイルを熱し、玉ねぎがしんなりする

　まで炒め、ズッキーニの果肉と海老を加えてさらに炒める。

❸火を止め、マヨネーズと塩こしょうを加えて全体を和える。

❹❶に、❷を詰め、ミニトマトとチーズをのせる。

➎グリル (オーブントースター )に並べ、焦げ目がつくまで強

　火で焼く。焼きあがったら、半分に切って、お皿に盛り付ける。

【１食分の栄養価】エネルギー 130kcal　食塩相当量 0.9g

・ズッキーニのシャキシャキ感、海老のプリッとした食
   感を楽しめます。
・ 海老の代わりに、ツナやベーコンなどでアレンジも◎。
・太めのズッキーニを選ぶと、トマトや海老の盛り付け
   がしやすいです。

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：調理：上北谷上北谷地区保健委員地区保健委員

見附のイメージキャラクター「ミッケ」（→）見附のイメージキャラクター「ミッケ」（→）

ラジオ体操・ナイトウォーキング
申込み不要で、誰でも参加可能です。早朝や夜の空き時間を有効に活用してみませんか。

 問健康福祉課☎61-1370

▶早朝ラジオ体操（実施曜日／時間）
【中央公民館前駐車場】月水土 /6:30【武道館】火金 /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」（旧新町交番向い） 

※申込みの際に必要なものがあります。事前にお問い合わせください。また、健康のため会場までは歩いて行きましょう。

会　場 ネーブルみつけ 武道館
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。（　）は初回の日時です。

コース
開始時間

【月・木】10:00（7/1 ㈪）
【火・金】10:00、14:00（7/2 ㈫）

【火・金】14:00、※ 19:00（7/5 ㈮）

短期間で習いたい人は 3か月間短期集中コース！　※ 19:00 開始なので、仕事などで忙しい人におすすめです。

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
・健康福祉課健幸づくり係☎ 61-1370　　のいずれかへ、6/20 ㈭までに申し込んでください。

健康運動教室で体力アップ !!
参加者募集中

●対　象　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。
　　　　　※どちらも30歳以上

●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 1,500 円。初回は専用歩数計代 5,170 円が別途必要です。

運動の内容など、詳細は市ホー

ムページ（→）へ。
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