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生
活
習
慣
の
改
善

　
血
糖
（
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A
１
C
）
が

改
善
し
た
人
は
、
体
脂
肪
の
減
少
、
筋

肉
の
増
加
が
み
ら
れ
ま
し
た
。
血
糖
や

血
中
脂
肪
な
ど
の
検
査
数
値
を
確
認
し

な
が
ら
運
動
す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

心
理
的
変
化

　
継
続
率
や
参
加
率
が
向
上
し
て
お
り
、

ポ
イ
ン
ト
が
運
動
実
践
の
き
っ
か
け
と

な
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
事
業
が
健
康
に

対
す
る
意
欲
や
意
識
を
向
上
さ
せ
る
心

理
的
効
果
を
生
み
出
し
て
い
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト
の
付
与
と
動
機
付
け

　
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
に
ポ
イ
ン
ト
が
付

与
さ
れ
、
年
度
ご
と
に
ポ
イ
ン
ト
が
増

加
し
て
い
ま
す
。
こ
の
こ
と
は
、
運
動

だ
け
に
と
ど
ま
ら
ず
、
健
康
行
動
の
モ

チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
ア
ッ
プ
に
つ
な
が
っ
て

い
る
と
い
え
ま
す
。

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
づ
く
り
で
健
幸
を
高
め
る

市
は
兵
庫
大
学
と
連
携
し
て
事
業
の
効
果
検
証
を
行
っ
て
き
ま
し
た
。
健
康
体
力
科
学

や
健
康
経
営
な
ど
を
専
門
と
す
る
兵
庫
大
学
の
朽
木
教
授
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

歩
数
と
ポ
イ
ン
ト
事
業
の
成
果

　
運
動
ポ
イ
ン
ト
事
業
の
参
加
者
は
歩

数
が
多
く
維
持
さ
れ
て
お
り
、
特
に
65

歳
以
上
の
男
性
で
顕
著
で
す
。
歩
く
こ

と
に
イ
ン
セ
ン
テ
ィ
ブ（
報
酬
）が
設
定

さ
れ
て
い
る
大
き
な
成
果
と
い
え
ま
す
。

歩
行
姿
勢
、
歩
行
速
度
の
重
要
性

　
悪
い
歩
き
方
で
た
く
さ
ん
歩
く
と
障

害
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
た
め
、
自
分
の

歩
き
方
を
定
期
的
に
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
デ
ー
タ
で
は
事
業
参

加
者
は
、
歩
幅
と
腕
振
り
が
大
き
く
、

速
く
歩
く
こ
と
が
で
き
て
い
ま
し
た
。

そ
れ
は
、
脚
筋
力
が
強
い
こ
と
と
関
連

し
ま
す
。
歩
行
速
度
は
健
康
指
標
と
関

連
が
あ
り
、
特
定
健
診
の
問
診
票
で
も

健
康
の
目
安
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

身
体
的
変
化
と
健
康
習
慣

　
運
動
に
よ
っ
て
体
脂
肪
が
減
り
、
筋
肉

が
つ
い
た
こ
と
が
デ
ー
タ
で
確
認
さ
れ
ま

し
た
。
一
般
的
に
は
、
歩
く
こ
と
で
は
筋

肉
が
つ
き
に
く
い
た
め
、
歩
く
だ
け
で
な

く
筋
ト
レ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
を
プ
ロ
グ

ラ
ム
に
組
み
込
む
と
良
い
で
す
。

兵庫大学健康科学部
健康システム学科
　朽
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つとむ
 教授

●主なものをご紹介

■がんばってますポイント（1 日 7P まで）

スマートフォンを持って歩いた 1 日の歩数
に応じて獲得できます。

歩く

■行きましたポイント（1 日 1 回 2P）

加西市または多可町で開催される指定の講座
やイベントなどに参加すると獲得できます。

参加

■おでかけポイント（10P × 9 カ所）

加西市、多可町のおでかけスポットの指定場
所に提示される QR コードを読み取ることで
獲得できます。

行く

■測定ポイント（1 カ月 1 回 10P）

健康福祉会館やイオンなどに設置している体組成計で
測定することで獲得できます。

測る

■結果にコミットポイント（50P × 3 項目）

体組成測定変化（BMI、筋肉量、体脂肪率の 3 つの
項目で初回測定と最終測定で１項目以上改善された場
合）により獲得できます。

改善

■健診受けたよポイント

特定健診や人間ドック、職場健診などの身体測定、血
液検査、尿検査、血圧測定、診察の項目を満たす健診
結果を健康課または国保医療課へ提出することで獲得
できます。（※保険診療の検査は対象外）

提出

※令和 2 年度から多可町とポイント事業において連携しています。

どうやってポイントをためるの？

※令和 6 年度までに参加された方は、新しく
アプリをダウンロードする必要はありません

歩いて

スマートフォンを
持って歩く

※健幸アプリのダウン　
　ロードが必要です

１
ポイントためて

健幸アプリをひらいて
歩数を確認

※アプリをひらくと　　
　データが更新されます

２
ねっぴ～ Pay ポイント GET

ためたポイントは「ねっ
ぴ～ Pay ポイント」に交
換（最大 4,000 ポイント）
※交換は実施期間終了後です！

３
楽
し
く
歩
い
て
、
健
康
と
ポ
イ
ン
ト

を
手
に
入
れ
ま
し
ょ
う
。　
　
　

健
幸
生
活
の
流
れ

　

健康課
運動指導員

健幸づくりを
楽しみしましょう

子
育
て
と
健
康
的
な
生
活

　
子
育
て
世
代
の
参
加
が
少
な
い
こ
と

が
課
題
で
す
。
子
ど
も
の
た
め
に
一
緒

に
出
か
け
る
な
ど
の
活
動
的
な
生
活
を

推
奨
し
ま
す
。
誰
か
の
た
め
に
健
康
で

い
た
い
と
思
う
こ
と
で
、
自
分
の
生
活

が
変
わ
り
ま
す
。

今
後
に
向
け
て　

　
事
業
参
加
者
に
は
、
運
動
し
て
い
な

い
人
を
誘
っ
て
健
康
の
お
福
分
け
を
し

て
ほ
し
い
で
す
。
運
動
の
習
慣
化
・
継

続
に
は
、
運
動
で
つ
な
が
る
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
の
形
成
が
有
効
で
、
楽
し
く
活
動

す
る
こ
と
は
、ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ（
身

体
的
・
精
神
的
・
社
会
的
に
満
た
さ
れ

た
状
態
）を
高
め
ま
す
。

ワ
ク
ワ
ク
を
プ
ラ
ス
に

　
「
健
幸
ア
プ
リ
」は
、日
々
の
仕
事・

家
事
・
育
児
な
ど
、
あ
な
た
の
頑
張

り
を
歩
数
と
し
て
見
え
る
化
し
、
そ

の
歩
数
に
応
じ
て
ポ
イ
ン
ト
が
付
与

さ
れ
ま
す
。

　
さ
ら
に
、
さ
ま
ざ
ま
な
特
定
の
イ

ベ
ン
ト
に
、
ご
家
族
や
お
友
達
と
一

緒
に
参
加
す
れ
ば
、
楽
し
さ
も
倍
増

し
ま
す
。
日
々
の
生
活
に
ワ
ク
ワ
ク

を
プ
ラ
ス
し
、
無
理
な
く
健
幸
づ
く

り
に
取
り
組
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
あ
な
た
も
、
今
す
ぐ
「
健
幸
ア
プ

リ
」
に
登
録
し
て
、
楽
し
み
な
が
ら

『
健
幸
（
け
ん
こ
う
＋
し
あ
わ
せ
）』

を
手
に
入
れ
ま
せ
ん
か
？

iPhone
はこちら

Android
はこちら

健幸アプリのダウンロード

事業概要は
こちら

運動ポイント事業の効果検証

何
歳
か
ら
対
象
？

20
歳
以
上
（
平
成
18
年
４
月
１
日

以
前
に
生
ま
れ
た
方
）
で
、
加
西

市
に
住
民
登
録
の
あ
る
方​　
　
　

　
　
　
　
　
　

令
和
７
年
６
月
１
日

　
　
～
令
和
８
年
２
月
28
日
ま
で

最
大
４
千
ポ
イ
ン
ト
交
換

実
施
期
間
内
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
イ
ベ

ン
ト
な
ど
に
参
加
し
て
た
め
た
ポ
イ
ン

ト
は
、「
ね
っ
ぴ
～
ｐ
ａ
ｙ
ポ
イ
ン
ト
」

に
交
換
で
き
ま
す
。

令
和
６
年
度
は
、
２
９
２
３
人
の
方
が

ポ
イ
ン
ト
交
換
を
し
ま
し
た
。

令和 6 年度　ポイントの交換状況
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運動ポイント事業
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（基本健診 200P）
（がん検診 40P × 4 項目）


