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香美市香美市

　　わくわくワークアウトチャレンジ　　わくわくワークアウトチャレンジ
対象者 ： 香美市にお住まいの30歳～59歳（年度末年齢）

チャレンジ期間 ： 令和5年10月10日（火）～12月12日（火）

運
動
不
足
を
感
じ
る
働
き
盛
り
世
代

　

高
知
県
は
「
日
本
一
歩
か
な
い
県
」

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
男
性
は
５
６
４

７
歩
、
女
性
は
５
８
４
０
歩
で
、
全
国

の
平
均
歩
数
よ
り
１
０
０
０
歩
程
少
な

い
と
い
う
結
果
で
し
た
。
65
歳
ま
で
に

亡
く
な
る
方
を
死
因
別
に
み
る
と
、
脳

卒
中
や
心
疾
患
、
が
ん
な
ど
の
生
活
習

慣
病
に
関
わ
る
病
気
が
多
い
と
い
う
現

状
で
す
。

　

香
美
市
で
は
、
令
和
４
年
度
に
市
民

を
対
象
に
「
健
康
と
食
育
に
関
す
る
ア

ン
ケ
ー
ト
調
査
」
を
行
い
ま
し
た
。
ア

ン
ケ
ー
ト
結
果
で
は
、
30
～
50
代
は
他

の
年
代
と
比
べ
て
「
運
動
不
足
を
感
じ

て
い
る
」
「
日
常
的
な
運
動
習
慣
が
な

い
」
と
回
答
し
た
人
が
多
い
と
い
う
結

果
で
し
た
。
ま
た
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
該
当
者
、
予
備
軍
の
割
合

は
、
い
ず
れ
も
国
や
県
の
平
均
を
上
回

っ
て
い
ま
す
。　

　

皆
さ
ん
が
日
々
の
暮
ら
し
を
い
き
い

き
と
健
康
に
過
ご
せ
る
よ
う
に
、
若
い

世
代
か
ら
運
動
習
慣
作
り
を
目
的
に
、

香
美
市
民
の
30
～
50
代
の
方
を
対
象
と

し
て
ワ
ー
ク
ア
ウ
ト
チ
ャ
レ
ン
ジ
を
実

施
し
ま
す
。

※

ワ
ー
ク
ア
ウ
ト
と
は
、
自
ら
の
意
志
で
運
動
不
足
の

解
消
・
ダ
イ
エ
ッ
ト
・
健
康
の
た
め
に
運
動
す
る
こ
と

※

お
一
人
に
つ
き
、
ど
ち
ら
か
の
チ
ャ
レ
ン
ジ

　

ひ
と
つ
ま
で

～ チャレンジ開始から特典受け取りまでの流れ ～

ステップ①　チャレンジ用紙を入手する。

香美市役所 健康推進課(２階７番)窓口、もしくはホームページで入手してください。

ステップ②　チャレンジ期間中(令和５年１０月１０日～１２月１２日)に運動をして、記録をする。

 運動内容 (下の［例］を目安に、ご自身で調整してください。)

 筋力トレー二ング(腹筋やスクワットなど)１５分以上／ウォーキング３０分以上(約３，０００歩)／ラジオ体操第一・

 第二とヨガ／スポーツや登山、運動イベント参加／有酸素運動(ジョギング、ダンス、水泳)３０分以上　など

ステップ③　チャレンジ用紙を提出する。【提出期限：令和５年１２月１９日（火）】

・窓口を利用する方　➡　香美市役所２階７番窓口に提出する。

・電子申請サービスを利用する方　➡　香美市電子申請サービスで「香美市わくわくワークアウトチャレンジ」を

検索、もしくは右の二次元コードを読み取る。

ステップ④　特典を受け取る。

提出されたものに不備がなければ、健康センターセレネ利用券を自宅に郵送します。

また、Kamicaポイントは翌月末に付与します。

※ 先着順となっておりますので、期間内に提出しても特典が手に入らない場合があります。

２Kami
２０２３年１０月号

▲電子申請サービス

３ Kami
２０２３年１０月号

香美市公式

ホームページ

はコチラ

▲高知家健康
パスポートの
ホームページ

【問い合わせ先】
　　健康推進課 健康づくり班
　　☎５２－９２８２
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