
                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                      

 

 

 

 

 

 

                                                                      

 
LINEで取り組む 紙の記録シートで取り組む

  

県内の「三重とこわか健康マイレージ特典協力店」で提示すると

特典を受けることができます。

①　健康課窓口へ直接提出 

②　健康課へ郵送 

③　電子申請（右の２次元コードから→） 

伊勢市健康マイレージ
健康とお楽しみ特典を手に入れる！

お楽しみ W 特典 

令和８年度

【実施期間】 　　８年７月１日（水）～９年３月10 日（水） 

【対　　　象】 　　市内在住または通勤・通学している人　※期間中１人１回限り 

【参加・申請方法】　　　

＜選べる３つの申請方法＞

伊勢の元気人チャレンジ記録シート 

（本紙裏面にあり）　 

【お問合せ・申請書提出先】伊勢市健康課（中央保健センター） 

〒516-0072　伊勢市宮後 1 丁目 1 番 35 号　MiraISE 内　健康福祉ステーション 5 階 

電話：０５９６-２７-２４３５　　　FAX：０５９６-２１-０６８３

特典１：三重とこわか健康応援カード 特典２：抽選で当たる健康グッズ

みえスポーツ応援マスコット「とこまる」

窓口での抽選の他、 
LINE 申請、電子・郵送申請の方にも当たります！ 
（自動抽選後に郵送します）

生涯を健康で暮らせる健康文化都市　伊勢市

詳しくは、「伊勢市健康マイレージ」で検索 
または２次元コードから

ステップ 1　　取り組み①の目標を立てる　　ステップ２　　健康づくりに取り組みポイントを貯める 

ステップ３　　　 ㌽ ㌽取り組み①必須ポイント【３０ 】と、取り組み②③④いずれかで【２０ 】以上貯める 

㌽★合わせて５０ 以上貯まったら申請を行い特典をもらう

イラストはイメージです

【特 典 例】　 
商品購入の割引 
ドリンクサービスなど　　  

【有効期限】　発行から１年間

＊詳細は、『三重県健康づくり応援サイト』から確認　→ 

 
伊勢市公式 LINE から 

（「健康づくり」から「健康マイレージ」へ進む） 

LIＮＥで参加・申請された方には 
【デジタル版】三重とこわか健康応援カードが付与されます

参加から申請まで

LINEで完結！
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②　健康診断・がん検診・特定保健指導を受ける 

受診した健診（検診）に✅（対象期間：R8.4.1～R9.３．１０）

 □特定健診　　  　 □職場の健診   　　　□人間ドック　 

□特定保健指導 　 □後期高齢者健診　 □学校の健診  

□がん検診(□大腸 □肺　□胃  □前立腺　□子宮 □乳)　 

□歯科検診 □その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

②チェック数×10 ポイント

 ③　「健康の日」のイベントや健康づくりに関する講座に参加する

 
月　　　　日　イベント名： 

月　　　　日　イベント名：

③参加数×10 ポイント

 ④　市の「ウォーキングマップ」や「低カロリーバランス食レシピ」を使う

 【マップ】　No       .　（                        　 コース）                  

　　　　　　 No　　　　　.　(                           コース）      

【レシピ】　No       .　（メニュー　　　　　　　　　　　　　　　 　　　） 

No       .　（メニュー　　　　　　　　　　　　　　　　　 　）

④利用数×５ポイント

 スタート １㌽ 

○

２㌽ 

○

３㌽ 

○

4㌽ 

○

５㌽ 

○

６㌽ 

○

７㌽ 

○

８㌽ 

○

９㌽ 

○

１０㌽ 

○

1１㌽ 

○

1２㌽ 

○

1３㌽ 

○

1４㌽ 

○

1５㌽ 

○
 1６㌽ 

○

1７㌽ 

○

1８㌽ 

○

1９㌽ 

○

２０㌽ 

○

２１㌽ 

○

２２㌽ 

○

２３㌽ 

○

２４㌽ 

○

２５㌽ 

○

２６㌽ 

○

２７㌽ 

○

２８㌽ 

○

２９㌽ 

○

 （カ　　　　ナ） 
氏　　　　　名

生年月日 S H R      
　　　　　年　　　月　　　日　（　　　　　歳）　　　

 住　　　　　所 伊勢市 電話番号

 市外在住の人 住　所：　　　　　　　　　    　　　　　　　　　　　　　　　　　　勤務先・学校等：

取り組み①

　　　　　　　　　　　　伊勢市健康マイレージ事業に関するアンケート（あてはまるものに〇をつけてください）　　　　　　　　　

合計【50 ポイント】以上貯まったら 

下記の内容をご記入のうえ、健康課へ提出ください

取り組み②③④ いずれかで【２０ポイント】以上貯める

1 日 1 ポイント これなら続けられそうやな

達成

伊 勢 の 元 気 人 チ ャ レ ン ジ 記 録 シ ー ト

A.　いつもより野菜料理を１皿分多く食べる 

B.　いつもより１０分多く歩く 

C.　禁煙する 

D.　自分で決めた目標に取り組む　目標（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

㌽取り組んだら 1 日 1 ずつ加算してください 

１.事業を知ったきっかけは何ですか？　　広報 ・ LINE ・ ホームページ ・ ちらしポスター ・ 市イベント ・ 紹介 ・ その他 

２.健康づくりのきっかけになりましたか？　　　　　　　　　　はい　・ いいえ 

３.取り組みにより、生活習慣に変化はありましたか？　　　あった　（内容　　　　　　           　　　　） ・　なかった 

４.今後も健康づくりを継続できそうですか？　　　　　　　　はい　・　いいえ　・ 分からない 

5.その他のご意見　（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　） 

みえスポーツ応援マスコット「とこまる」

健康づくりに取り組む【必須ポイント３０ポイント】

A～D のうち、取り組む項目を決めて○をつける 

① ３０㌽

②

㌽ 

㌽ 

㌽

３０
① ②+③+④ 

㌽ 
＋ ＝ 

㌽ 

合計 

〇

㌽ 

伊勢のまちを 
楽しくウォーキング

低カロリー 
バランス食レシピ

取り組みに役立つ 
「健康づくり情報」を 

市ホームページに掲載中 

伊勢市　健康づくり


