
「わたしの健康ポイント手帳」の使い方 

①「氏名」を記入します。 

② 「手帳を受け取った日付」から 

「1年後の前日の日付」までを記入します。 

③「月」を記入します。 

④「曜日」を記入します。 

歩数計で測定した歩数を 

日々記録していきます。 

参加した健康教室等を 

記録します。 

体重や血圧、その日の出来事

等を自由に記録できます。 

ポイント付与受付場所に手帳を持っていくと、 

歩数に応じてポイントスタンプを押してもらえます。 

（市民センターではポイントはもらえませんのでご注意ください） 

その月に貯まった合計ポイント数を記入します。 
※もらえるポイントは、1日最大 2ポイントです。 


