
●アンケートにご協力ください。
1．健康づくりチャレンジ 2022 生活習慣チェックを実施し、

コースを選択しましたか？
□はい　□いいえ

2．健康づくりチャレンジ2022生活習慣チェックはコース選択
に役立ちましたか？
□はい　□いいえ

3．健康づくりチャレンジに申し込まれた理由を教えてください。
※複数回答可
□友人・職場の人に誘われたから
□家族やグループの健康づくりに役立てたかったから
□自分の健康づくりのため
□その他（ ）
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●アンケートにご協力ください。
1．健康づくりチャレンジの取り組み期間は終了したが続けて

いこうと思いますか。
□はい　□いいえ

2．来年度も健康づくりチャレンジに参加したいと思いますか。
□はい　□いいえ

●感想・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

医療生活協同組合やまがた
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きてけろくん
承認番号 04007号

健康づくりチャレンジ
高齢期チャレンジ新 2022

参加費無料\地域まるごと 家族まるごと /

自分を変える

　 60日間にチ
ャレンジ!!

◆班会、たまり場、職場などグループでチャレンジ!
◆家族みんなでエントリー !こどもチャレンジもあるよ!!
◆高齢期チャレンジが新しくスタート!
◆近所の方やお茶のみ仲間をさそってチャレンジ!

申込ハガキ締切

2022年8月31日（水）
報告ハガキ締切

2022年11月11日（金）

組合員交流サイト

おらほネット元気のたね
を使って健康づくり

健康情報どんどん配信中!

後援：山形県・山形市・鶴岡市・庄内町・三川町・山形市教育委員会・鶴岡市教育委員会
　　　庄内町教育委員会・三川町教育委員会・生活協同組合共立社

お問合せ先
○本 部 組 織 部　〒997-0822 鶴岡市双葉町13-45
　TEL 0235-22-5769　　FAX 0235-24-6465
○しろにし診療所　〒990-0832 山形市城西町4-27-25
　TEL 023-643-2890　　FAX 023-643-5323

7月1日～8月31日7月1日～8月31日申し込み期間

申し込みをしてから60日間申し込みをしてから60日間取り組み期間



〒

〒

〒

〒

チャレンジした
コース番号

はい ・ いいえ日間チャレンジ
できた日数

健康習慣として
定着しましたか

チャレンジした
コース番号

健康づくり・高齢期チャレンジ2022 申込ハガキ
【個人エントリーの方】連絡先

2022年8月31日（水）まで提出してください。
※裏面のアンケートにご協力ください。

【グループエントリーの方】連絡先▶毎日の記録…よくできた日は◎、できた日は○、できなかった日は×を記入しましょう。

スタートする日

曜日
／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

／ ／ ／ ／ ／ ／ ／

／ ／ ／ ／

／ ／ ／ ／

／ ／ ／

曜日 曜日 曜日 曜日 曜日 曜日

健康づくり・高齢期
チャレンジ

2022

仲間と楽しく健康づくりしませんか。3名以上のグループで挑戦してみませんか。
チャレンジ終了後、代表の方が報告はがきを提出してください。グループに記念品を差し上げます。

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

チャレンジ内容
（具体的に書いてください）

チャレンジコース
（〇で囲んでください）

お子さま向けの、こどもチャレンジも実施しています。ご希望の方はお問合せください。

チャレンジしたいコースを選びましょう

チャレンジスタート！！記録カレンダーに記入しましょう。

に必要事項を記入し、組織部に提出しましょう。

60日後、 を組織部に提出しましょう。報告ハガキ

申込ハガキ

チェックの結果を基に、チャレンジするコースを①～⑮より選びましょう。

パンフレットに記載されている生活習慣チェックを行いましょう。

\選べるコースは2つまで/
名 前 年

齢
性
別

住 所

電話番号

代表者名

名　　　前 年齢 性別 コース番号

年齢 性別 コース番号

グループ名
部署名・職場名

チャレンジする
コース番号

住 所

電話番号

健康づくり・高齢期チャレンジ2022 報告ハガキ
【個人エントリーの方】連絡先

2022年11月11日（金）まで提出してください。
※裏面の感想欄に一言添えてご提出ください。

【グループエントリーの方】連絡先

名 前 年
齢

性
別

住 所

電話番号

代表者名

名　　　前 健康習慣として定着しましたか

はい・いいえ

はい ・ いいえ

日間

はい・いいえ日間

はい・いいえ日間

日間

チャレンジできた日数

グループ名
部署名・職場名

チャレンジ
できた日数

健康習慣として
定着しましたか

住 所

電話番号チャレンジ
の流れ

チャレンジ
の流れ

～塩分1日6gを目指しましょう～

【内容の例】
●手洗い・うがい
●アルコール消毒
●マスク着用
●体温測定

【内容の例】
●週5日、1日5000歩を
目指しましょう。

【内容の例】
●ウォーキング
●グラウンド・ゴルフ
●ゲートボール　●輪投げ
●100歳体操 など
組み合せて1日1回は身体を動
かしましょう。

【内容の例】
●麺類、みそ汁の汁は残す
●減塩調味料を使う
●酸味や香辛料を
　使った料理をつくる

❶あー
「あー」と口を大
きく開く

❷いー
「いー」と口を大
きく横に開く

❸うー
「うー」と口を大き
く前に突き出す

❹べー
「べー」とベロを突き
出して下に伸ばす

●1日30回のあいうべ体操
（朝・昼・晩10セットずつ計30セットを目標に）

毎月1回庄内地域・村山地域交互に健康まち歩き
を開催しています。詳細は「ネットワークやまが
た」、組合員交流サイト「おらほネット元気のたね」
でお知らせいたします。ぜひご参加ください。

て く て く

ウォーキングコースウォーキングコースおすすめ 新型コロナウイルス
感染予防コース

1111 おすすめ2222

インフルエンザ予防に
効果あり! すこしお生活コース3333 さわやか運動コース4444

【内容の例】
●野菜１日350ｇ以上
●3食しっかり食べる
●よく噛んで腹8分目を心
がける など

バランスよく食生活コース5555
【内容の例】

●しっかり歯磨き
●よく噛んで食べる
●ロングピロピロ１日10回

など

お口の健康コース6666
【内容の例】
●１日１回、
　血圧測定をする

血圧測定コース7777
【内容の例】
●１日１回、
　体重計に乗る

体重のるだけコース8888

【内容の例】
●禁煙に挑戦

禁煙コース9999
【内容の例】

●１日お酒は１合、
ビールは缶１本
●週２日の休肝日

など

お酒ひかえめコース10101010

【内容の例】
●折り紙
●音読
●パズル、クロス
ワードに挑戦
●日記 など

脳トレコース13131313
【内容の例】

●１日１人以上、同居し
ている家族以外の方
と会話をする
●SNSやズーム
　を活用する

おしゃべりコース14141414
【内容の例】

●長文を声に出して読む
●ロングピロピロ
●吹上パイプ

肺活量アップコース15151515

【内容の例】
●１日７～８時間の
睡眠
●○時前には
　床につく など

ぐっすり快眠コース11111111 マイチャレンジコース
～これが私の健康法～
【内容の例】

●自分で目標を決めて取り
組みましょう

12121212

健康づくりチャレンジ

高齢期チャレンジ

すこしおグッズやオーラルフレイル予防に健康グッズをご希望の方は表紙の電話番号にお問合わせください。
●塩分測定器 2,000円（税込）　　●ちょっとかけスプレー 400円（税込）　　●ロングピロピロ 630円（税込）
●吹上パイプ 100円（税込）

STEP1
STEP2
STEP3
STEP4
STEP5


