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歩いて 健幸生活はじめよう
問合先 健康課☎㊷ 8723ー 加西市運動ポイント事業 ―

６月１日からポイント付与スタート

毎週金曜日朝９時に「玉丘史跡公園ウォーキング」を実施し
ています。あなたも健康的なひと時を楽しんでみませんか？

　
市
民
の
皆
さ
ま
が
、い
つ
ま
で
も「
健

幸
（
健
康
か
つ
生
き
が
い
を
持
ち
、
安

心
安
全
で
豊
か
な
生
活
を
営
む
こ
と
）」

で
あ
り
続
け
る
た
め
の
取
り
組
み
と
し

て
、
平
成
27
年
度
か
ら
、「
加
西
市
運

動
ポ
イ
ン
ト
事
業
」
を
実
施
し
て
い
ま

す
。
事
業
開
始
か
ら
10
年
が
経
過
し
た

今
、
改
め
て
運
動
ポ
イ
ン
ト
事
業
の
概

要
や
参
加
者
の
声
、
取
り
組
み
成
果
な

ど
を
お
届
け
し
ま
す
。
こ
の
機
会
に
、

あ
な
た
の
健
幸
を
向
上
さ
せ
る
第
一
歩

と
し
て
、
今
日
か
ら
少
し
歩
く
こ
と
を

心
が
け
て
み
ま
せ
ん
か
。

ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
か
ら

　
健
幸
ア
プ
リ
で
ア
ン
ケ
ー
ト
を
実
施

し
ま
し
た
。
令
和
６
年
度
の
参
加
者
の

う
ち
、
１
９
５
２
人
か
ら
回
答
が
あ
り

ま
し
た
。
ポ
イ
ン
ト
事
業
に
参
加
し
た

こ
と
で
、
生
活
習
慣
に
変
化
が
あ
っ
た

と
、
回
答
し
た
方
が
多
く
み
ら
れ
ま
し

た
。
ま
た
、「
参
加
す
る
こ
と
に
よ
っ

て
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
が
向
上
し
た
」
と

い
う
ご
意
見
を
多
く
頂
き
ま
し
た
。

Ｑ：参加したことで生活習慣に変化がありましたか？
歩く習慣がついた

健康に関心を持った

外出の機会が増えた

体が動かしやすくなった

ストレスが解消された
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（複数回答可）

目標歩数は毎日クリアし
ています。朝と夕方には、
雨が降っても毎日欠かさ
ず愛犬と散歩に行ってい
ます。私は、とにかく体
を動かすことが大好きで
す。友人と３人で「名所
にチェックイン」に行っ
た後、ランチを楽しんで
います。また、畑や家庭
菜園でもよく歩いている
ので、さらに歩数が増え
ていると思います。

愛犬と楽しむ
毎日の散歩ルーティン

参加して 10 年になりま
す。会社勤めの時はデス
クワークが中心で、体を
動かすことが少なかった
ため、健康を意識して走
り始めたことがきっかけ
です。歩数は、少ない時
で 1 万 3 千歩、多い時は
２万歩程度です。毎日欠
かさず歩いているので、
目標は常に達成していま
す。歩くことは私のライ
フワークになっています。

「健幸」生活をお聞きしました

私は歩くのが嫌いで、エ
レベーターを使うほどで
したが、１日１万歩を歩
く友人たちから「歩いた
ほうが良い」と誘われ、
一緒に歩くようになりま
した。自分の好きなもの
をたくさん食べ、できる
だけ笑うようにしている
ことが、私の健康の秘訣
です。歩くときは、姿勢
に気を付けながら歩くよ
うにしています。

荒木保夫さん（吉野町）
ウォーキング歴 10 年

大谷勝代さん（山下町）
ウォーキング歴５年

高見勉さん（野上町）
ウォーキング歴７年

毎日１万歩以上
歩くことがライフワーク

腰痛のために歩くことを
やめていましたが、健康
教室のウォーキングに参
加したことがきっかけ
で、もういちど歩き始め
ました。毎日３食規則正
しく食べることが、私の
健康の秘訣です。ときど
き、家で階段の上り下り
をして足腰を鍛えていま
す。仲間と一緒に、おし
ゃべりしながら歩くこと
が楽しいです。

健康教室のおかげ
腰痛に負けない歩く力

友人の誘いがきっかけ
歩くこと笑うことが力

目標 １日 5,000 歩 目標 １日 12,000 歩 目標 １日 5,000 歩 目標 １日 8,000 歩

三宅恵子さん（中野町）
ウォーキング歴 10 年

　
歩
く
こ
と
は
、
手
軽
に
始
め
ら
れ
る

有
酸
素
運
動
で
、
筋
肉
や
関
節
に
無
理

を
か
け
ず
に
行
え
る
点
が
魅
力
で
す
。

　
身
体
活
動
量
が
多
い
人
や
日
常
的
に

運
動
を
行
っ
て
い
る
人
は
、
高
血
圧
、

糖
尿
病
、肥
満
、骨
粗
し
ょ
う
症
と
い
っ

た
病
気
の
発
症
率
や
死
亡
率
が
低
い
こ

と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
身

体
活
動
や
運
動
は
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

の
改
善
や
生
活
の
質
の
向
上
に
も
効
果

が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
特
に
高
齢

者
に
お
い
て
、
歩
行
な
ど
の
日
常
生
活

の
身
体
活
動
が
、
寝
た
き
り
な
ど
を
減

少
さ
せ
る
効
果
が
あ
る
こ
と
が
国
に
よ

り
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

運
動
ポ
イ
ン
ト
事
業
っ
て
？

　
運
動
ポ
イ
ン
ト
事
業
は
、
ス
マ
ー
ト

フ
ォ
ン
を
身
に
着
け
て
、
歩
い
た
り
対

象
の
イ
ベ
ン
ト
に
参
加
し
た
り
す
る

こ
と
で
「
健
幸
ポ
イ
ン
ト
」（
１
ポ
イ

ン
ト
１
円
相
当
）
が
付
与
さ
れ
ま
す
。

実
施
期
間
内
に
た
め
た
ポ
イ
ン
ト
は

「
ね
っ
ぴ
～
ｐ
ａ
ｙ
ポ
イ
ン
ト
」
と
交

換
し
て
、
市
内
の
店
舗
で
買
い
物
な
ど

が
で
き
ま
す
。
健
康
づ
く
り
が
、
市
の

活
性
化
に
も
つ
な
が
る
の
で
す
。

健
幸
ア
プ
リ
登
録
者
数

　
令
和
元
年
か
ら
健
幸
ア
プ
リ
で
実
施

す
る
よ
う
に
な
り
、
毎
年
参
加
者
が
増

え
て
い
ま
す
。20
代
か
ら
40
代
の
方
も
、

ぜ
ひ
こ
の
機
会
に
参
加
し
て
み
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
。

50 代
1,382 人

1,476 人
60 代

70 代
1,748 人

90 代 17 人

80 代 448 人

不明 363 人
20 代 411 人20 代 411 人

30 代30 代
836 人836 人

40 代40 代
1,095 人1,095 人

令和 6 年度運動ポイント事業　年齢別参加者

歩
く
こ
と
の
効
果

　
国
土
交
通
省
「
日
常
生
活
に
お
け
る

歩
行
量
（
歩
数
）
の
調
査
手
法
等
に
関

す
る
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」
は
、
歩
く
こ
と

に
よ
る
健
康
増
進
効
果
を
「
見
え
る
化
」

し
て
お
り
、
１
日
１
歩
あ
た
り
の
医
療

費
抑
制
効
果
を
０・０
６
５
円
と
し
て
い

ま
す
。
運
動
ポ
イ
ン
ト
事
業
参
加
者
の

う
ち
検
証
対
象
者
数
で
計
算
す
る
と
、

一
人
あ
た
り
の
医
療
費
抑
制
効
果
は
、

令
和
３
年
か
ら
５
年
度
で
は
、
ど
の
年

度
も
約
１
万
円
と
な
り
ま
し
た
。
運
動

ポ
イ
ン
ト
事
業
に
参
加
す
る
こ
と
で
歩

数
が
増
え
て
、
医
療
費
抑
制
効
果
が
期

待
で
き
ま
す
。

※
検
証
対
象
人
数
：
健
幸
ア
プ
リ
か
ら
年

間
の
歩
数
デ
ー
タ
が
把
握
で
き
た
人
数

運動ポイント事業参加者の医療費抑制効果

R3 R4 R5
2,000
2,500
3,000
3,500
4,000

2,764
3,413

4,325

4,500

医療費抑制相当額（万円） 検証対象人数（人）

2,610 3,414 4,158

●各年度一人あたりの医療費抑制効果
R3　2,764 万円÷ 2,610（人）=10,590 円
R4　3,413 万円÷ 3,414（人）=  9,997 円
R5　4,325 万円÷ 4,158（人）=10,401 円

●医療費抑制相当額とは
　検証者ごとの医療費抑制額（個人の実施期間と期間
外の平均歩数の差×実施期間日数× 0.065 円）の合計

運動ポイント事業

令和 6 年度　ポイント事業アンケートより


