
四日市市健康マイレージ申込書
（三重とこわか健康応援カード申込書）

●ラジオ体操またはストレッ
チを行う

●エレベーターを使わず階段
を使う

●いつもより10分多く歩く
●1日8,000歩あるく
　(65歳以上は6,000歩）

運
動・身
体
活
動

●１日３食しっかり食べる

●夕食後は間食しない

●毎食１皿以上の野菜を食べる

栄
養・食
生
活

●毎日体重を測る

●禁煙にチャレンジする

●適度な飲酒を心がける
　（目安：１日にビールなら中瓶

１本、日本酒なら１合程度）

そ
　
の
　
他

（例）公園ステキの会 地区ラジオ体操 等

合計ポイントが５００ポイント以上ありますか？　　 はい
n

500ポイント以上で
申し込みできます

オンラインでも

申し込みが

できます。



参加方法

●ラジオ体操またはストレッ
チを行う

●エレベーターを使わず階段
を使う

●いつもより10分多く歩く
●1日8,000歩あるく
　(65歳以上は6,000歩）

●１日３食しっかり食べる

●夕食後は間食しない

●毎食１皿以上の野菜を食べる

栄
養・食
生
活

●毎日体重を測る

●禁煙にチャレンジする

●適度な飲酒を心がける
　（目安：１日にビールなら中

瓶１本、日本酒なら１合程
度）

そ
　
の
　
他

（例）公園ステキの会 地区ラジオ体操 等

合計ポイントが５００ポイント以上ありますか？　　 はい 500ポイント以上で
申し込みできます

県内の「マイレージ特典協力店」でカードを提示することにより、様々なサービスが
受けられるカードです。発行日から１年間有効。県内の協力店や、サービスの内容に
ついては、県のホームページをご覧ください。引き続き、健康づくりに取り組んで再
度、申請していただければ新しいカードを交付します。

カードのデザインが変更に
なる場合があります。

健康づくりに取り組んで「健康なからだ」と
「三重とこわか健康応援カード」
を手にいれよう!

510-9601
四日市市諏訪町1-5
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エレベーターを使わず、 階段を使う

　大腸がん検診　　　　　　　　　　　　すわ医院　　　　　令和４　　６　　３

　職場健診　　　　　　　　　　　　　　職場　　　　 　 令和４　　４　　20

　ヨガサークル　　　　　　　　　　　　さかえ公民館　　　　令和４　　４　　９

　公園ステキの会　　　　　　　　　　 　鵜の森公園　 　　 令和４　　８ 　 15
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かの

どちらかは

必須

両方でも可

日にちは連続
でなくてもOK

記入例 四日市市健康マイレージ申込書
（三重とこわか健康応援カード申込書）

100ポイント

【提出先・お問い合せ】
四日市市 健康づくり課 健康づくり係　〒510-8601 四日市市諏訪町１番５号　TEL059-354-8291

〈時間〉８：30 ～ 17：15　　※土・日・祝日・12/29 ～１/ ３は除く。

四日市市内に在住、
在勤、在学する18歳以上で
あれば、参加できます！

三重とこわか健康応援カードには、うれしい特典がいっぱい！

四日市地域で
180店以上

特典
協力店 三重県内＋近郊では

1100店以上
特典

協力店

三重県 健康マイレージ

三重とこわか健康応援カー ドとは

【特典例】
　・店内商品５％引き
　・○○円以上お買い上げの方にちょこっとプレゼント
　・お買い上げスタンプ１個追加

《申込みに関する注意点》
　・三重とこわか健康応援カードの交付は、 年度内（４月～翌年３月）
　  １人１枚限りとさせていただきます。
　・お預かりする個人情報は、本事業の目的以外には使用いたしません。

１. 健康づくり目標や、 健（検）診・健康づくり教室への参加など
 健康づくりに取り組む。 ※当該年度内（４月～翌年３月）の取組みのみ有効

２. 健康づくりに取り組むごとに、 「四日市市マイレージ申込書」に記入し
ポイントをためる。

３. ５００ポイントたまったら、 健康づくり課へ持参又は郵送で申し込む。

４. 「三重とこわか健康応援カード」をもらう。

５. カードを提示して、 お店で特典（サービス）を受ける。
　　　　　　　　　　　　　

100ポイント

100ポイント

100ポイント

100ポイント

三重県 マイレージ特典協力店

Ｑ．の対象となる健康教室とは？

Ａ．地域や勤務先、健康づくり課、健康ボランティア、マイレージ取組協力事業所等が実施する健康づくり

教室やイベント、体操などが対象です。

　　健康づくり課実施の健康教室など　　　　　　  　　健康ボランティア実施の教室など

　　マイレージ取組協力事業所一覧
その他地域や勤務先主催の健康づくりにつながる教室や

イベント・体操などでもＯＫ！

オンラインでも

申し込みが

できます。

運
動・身
体
活
動

300ポイント


