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【課題１】

参加者の増加。特に健康づくりに関心が低い人や若
い世代の増加に向けたアプローチ

【取り組み】

①チラシの工夫

②開始時期６月からに早めた（昨年度は９月から開始）

③申込方法として，地域でのグループ申込みの追加

④スポーツ振興事業団の事業や量販店等，新たな場
所での啓発活動の実施

課題と今年度の工夫点



【課題２】

効果的な取り組みになるような支援

【取り組み】

⑤参加者の生活や健康状態にあった目標設定が
できるようなチラシ作成

⑥ステップアップした取り組みになるように，記録
ノートにチャレンジアドバイスを掲載
⑦応援講座の工夫
（職場での取り組み向け講座の開催）
⑧健康チェックデーの設定

課題と今年度の工夫点



内容））
【チャレンジスタート講座】
講師：日本健康運動指導士会

高知県支部 事務局長
岡田 万菜実 氏

【健康づくり応援コーナー】
☆健康相談コーナー
☆ミニ体力測定コーナー

３ヶ月のチャレンジで
健康的な生活習慣をスタート！

申込期間申込期間申込期間申込期間
平成平成平成平成30303030年６月年６月年６月年６月1111日（金）～日（金）～日（金）～日（金）～

10101010月月月月10101010日（水）日（水）日（水）日（水）

取り組み①②③

スタートイベント
6月10日(日)!!



チャレンジアドバイス①
～チラシ作成～

取り組み⑤



記録ノートの

中にアドバイス
を入れました。

記録ノート

チャレンジアドバイス②
～記録ノート～

♪♪♪♪♪♪♪♪ チャレンジアドバイスチャレンジアドバイスチャレンジアドバイスチャレンジアドバイス ♪♪♪♪♪♪♪♪

さあさあさあさあ、、、、記録を記録を記録を記録を
スタートしましょうスタートしましょうスタートしましょうスタートしましょう♪♪♪♪

減量を目指す場合は、
食事の際『『『『一口一口一口一口30303030回噛回噛回噛回噛
むむむむ』』』』ことを意識し、自
由記載欄に記録してみ
ませんか。

『歩く』等の有酸素運
動は血圧を低下させま
す。

可能な方は、歩数も記
録し血圧の変化と合わ
せてみてみませんか。

8,000歩を目指し日々
の歩数を増やすことで
エネルギー消費が増加
し体重減少が期待でき
ます。歩数の記録と合
わせて体重の変化をみ
てみませんか。

①体重を測る ②血圧を測る ③8,000歩あるく

④週２日連続
休肝日

⑤禁 煙

1日の適正飲酒量は男
性ビール500ml、女性
は男性の半分とされて
います。自由記載欄等
に飲酒日の飲酒量の記
録をしてみませんか。

チャレンジの期間中に
もし禁煙できない時が
あった場合は、自由記
載欄等に喫煙本数を記
録し、翌日から再度禁
煙に取り組むことをお
勧めします。

取り組み⑥



これまで参加しにくかった企
業等の参加を増やすことで，
若い世代への情報提供を目
指している。

応援講座

【栄養に関する講座 】

９月７日(金)
会場：総合あんしんセンター

【運動に関する講座】

10月27日(土)
会場：高知市東部総合運動場

11月16日(金)
会場：高知市総合体育館

【職場での取り組み
向け講座】

12月９日(日)

取り組み⑦

写真は2017年度



健康チェックデー

骨密度測定

脳年齢測定

握力測定

開催日： ７月11日（水） ８月８日（水）
９月19日（水） 10月17日（水）
11月27日（火）

時 間：午前９時半～，午後13時半～
会 場：総合あんしんセンター
定 員：各25名程度
内 容：骨密度・脳年齢・血管年齢・体

組成等の機器を使った測定
（年度内１回のみの参加）

取り組み⑧

写真は2017年度



結果報告会（２月３日(日)予定）
がんばりプレゼント抽選会

がんばりプレゼントがんばりプレゼントがんばりプレゼントがんばりプレゼント抽選会抽選会抽選会抽選会
協力協力協力協力 22222222団体団体団体団体

高知の食育８きょうだい
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２０１８
チャレンジ目標

2,500名!

写真は2017年度


