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健康への始めの一歩

市の健康に関する現状は・・・

日ごろから運動に取り組んでいますか？

□１日30分以上の運動の頻度□１人当たりの医療費の推移（国民健康保険）

１人当たりの医療費は、年々増加しています
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お得がいっぱい！
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　運動をしたり、健康診断を受けるなど、健康づくりの
取り組みをするとポイントがもらえ、1,000ポイント達
成で商品券と交換できる「健康ポイント事業」。今年度
も約3,600人がこの事業に参加し、それぞれが目標を掲
げて健康づくりに励んでいます。
　12月から次の申し込みが始まります。さぁ、次はあ
なたの番です。

　医療費の推移を見てみると、年々増加しており、本市
は県平均を３万円ほど上回っています。健康のためには、
バランスのとれた食事と休養、そして適度な運動が必要
ですが、市が実施したアンケートで「週２日以上30分
以上の運動をしている」と答えた人は３割ほど。５割を
超える人が「運動していない」と答えています。

健康のために、運動が大切なことは分かっているけど…
運動を心がけているけどなかなか続かない…
　こんな皆さんの気持ちを、少しでも後押しして、健康につなげてもらい
たい。これが、健康ポイント事業です。

★まずは申し込んで、運動を始めるきっかけにしましょう！
　始めの一歩は、行動に移すこと。友達やご家族、職場の皆さんなどを誘って一緒に始めることで、
継続する力にもなります。

★がんばりがポイント（数字）として目に見える
　健康になるためにがんばった記録がポイントとして確認できます。また、取り組みを継続する
“やる気”にもつながります。
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　11月３･４日、御所浦小５･６年生が友好
町村の締結をしている産山村を訪問し、同村
の小学生と交流を深めました。昭和63年の
締結以降、両町村を交互に訪問しており今年
で30回目。うぶやま牧場で行われた交流会
では、記念品を交換し、自己紹介やゲーム、
出し物などを行いました。夕食では、天草の
魚介類や同村の赤牛などをバーベキューで堪
能し、笑顔で交流を深めていました。

▲記念品を交換する児童たち

御所浦町・産山村海山交流活動
友好町村締結から30年

▲生徒たち考案の猪肉入りのうどん

　県の起業体験推進事業モデル校に指定され
た新和中学校。生徒たちは、地元の経営者や
金融機関職員などから起業について学び、天
草を活性化するプランを考えました。
　11月12日には、観光プランや地元食材を
使った商品など７つの企画の発表会が行われ
ました。3年生が考えた企画の１つ、猪肉と
牛深の雑節を使ったうどんが実際に振る舞わ
れ、おいしいと好評でした。

新和中学校　起業体験推進事業発表会
天草を世界にはばたく宝島へ

　11月２日から６日まで、天草市民センタ
ーで「第14回天草大陶磁器展」が開かれま
した。気に入った器でコーヒーが飲めるコー
ナーやろくろ・絵付け体験、屋外では物産展
などもあり、期間中は18,000人を超える人
でにぎわいました。
　熊本市から来た夫婦は、「毎年来ています。
今年はビアカップを選びに来ました」と話し
時間をかけて選んでいました。

▲110窯元の作品を見て回る来場者

第14回天草大陶磁器展
お気に入りの器、みぃつけた！

　11月５日「福連木子守唄＆童謡まつり
2017in天草」が、天草町福連木体育館で開
かれ、家族づれなど約2,000人が来場しま
した。子守唄の保存・継承のため、同まつり
実行委員会が毎年開催しているもの。かすり
の着物を着た天草小学校の児童による「福連
木の子守唄」や今年４月に交流連携協定を締
結した五木村の子守唄保存会による｢五木の
子守唄｣などが披露され、来場者は哀愁漂う
歌声に聞き入っていました。

▲福連木の子守唄を披露する子どもたち

福連木子守唄＆童謡まつり2017in天草
山里に響く歌声



　ポイントに目がいきがちですが、ポイントが生み出すメリットはたくさんあります。達成
者のアンケート結果などからも効果が表れてきています。より多くの人が取り組むことで、
大きな成果につながることが期待できます。

❶体調の改善
　1,000ポイント達成者にアンケートを行ったところ、
約40％の人が体調が改善したと回答しています。実際
に「肩こりや腰痛、便秘が改善された」「体重が減って
うれしい」との声が多く聞かれました。

❷医療費の抑制
　体調の改善を実感しているポイント達成者。実際に平
成27年度の国民健康保険医療費で比較してみました。
　同事業に参加するまで運動習慣がなかった人で1,000
ポイント達成した人の１人当たりの年間医療費は、それ
以外の国保加入者（未受診者を除く）よりも約43,000円
低くなりました。これが全ての人に当てはまるわけでは
ありませんが、アンケートでも「通院や服薬が減った」
との回答も多くあり、医療費の抑制につながることが期
待できます。

❸商品券で地域活性化！
　1,000ポイント達成で、市内の登録店舗で使える天草
宝島商品券（5,000円分）と交換ができます。自分へのご
褒美や趣味のために使ったり、運動を続けるため靴や服
を買ったりと使い方はあなた次第。地元での消費が増え
ることで地域経済への効果も期待できます。
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健康ポイント事業のメリット

健康ポイントの

仕組みが分かっ
たところで、

さぁ実際にやっ
てみましょう！

❶運動ポイント（５ポイント／日）
　個人で定めた日々の目標に取り組んだらもらえ
ます。また、健康に関する公民館講座や地区の球
技大会、運動会に参加するともらえる「がんばっ
たポイント」もあります（10ポイント／回）。

❷健康診断ポイント（45ポイント／年）
　市の健康診断を受けたり、勤務先が実施する健
診を受診するともらえます。

❸参加登録ポイント（30ポイント／年）
　市主催の教室や民間のスポーツジムなど指導者
がいる運動教室に入会するともらえます。※複数
入会の場合でも30ポイントが上限。

❹イベント参加ポイント（15～45ポイント／回）
　市や振興会が主催するウォーキングやマラソン
大会、健康講演会などに参加するともらえます。

❺推進員ポイント（45ポイント／年）
　食生活改善推進員または健康づくり推進員にな
るともらえます。

ポイントを貯めることができる期間は、
1月1日から12月31日までの１年間です。

ポイントを貯めるだ
けじゃない！どんな取り組みに対

して

参加者の声

臼木さん（五和町） 谷口さん（大浜町） 金子さん（五和町） 高橋さん（本渡町）

浦田健康運動指導士 鶴田健康運動指導士

健康ポイント事業
お得がいっぱい！
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ポイントがもらえるの？
ウォーキン

グ大会に

参加して10
～15ポイン

ト

運動教室入会で30ポイント

地区の運動会
に参加して10

ポイント



※１：目標の設定や運動教室などの詳細は各保健
福祉センターへお気軽にお尋ねください。
※２：健康ポイントをもらえるイベントなどの一
覧は、健康ポイントカードをお渡しするときに配
布するほか、市ホームページにも掲載します。

スタート！

新規申し込み
または友達紹介で
45ポイント

参加申込書を
提出して健康づくり

電子メールの
登録をすると
45ポイント

運動教室に
入会すると
30ポイント

目標を定めて運動
週に３日（月12日）で
5ポイント×12日×12月
＝720ポイント

健康診断を受けて
45ポイント

地区の健康講座・
球技大会・運動会に

参加して
10ポイント×3
＝30ポイント

あとちょっと・・・
5ポイント×2日
＝10ポイント

イベントに参加
・ウォーキング大会（2回）で
15ポイント×2＝30ポイント
・健康フェスタ参加で

45ポイント

計120ポイント

計840ポイント

計885ポイント

計960ポイント

計990ポイント

計90ポイント

計45ポイント

1,000ポイントは遠くない
こうやればドンドン貯まる

一人で取り組むよ
り、友達と楽しみ
ながら健康に！紹
介者（同日申し込み
が必要）もポイント
がもらえます。

ポイント対象の
イベントや健康
情報をメールで
お知らせ。

なかなか踏み出せ
なかった運動教室
も、ポイントが貯
まるなら参加して
みようかな…

“１日6,000歩以上歩く”、“運動
教室で90分体を動かす”など自
分が取り組む運動や時間の目標を
決め、目標が達成できた日には○
をつけ記録していきます。

年に１度は健康診断
を受けて、体の変化
をチェック！

市内各地でウォーキ
ング大会などが開催
されています。

地区の運動会や講
座への参加も、健
康や運動に関する
ことならポイント
対象

年末に近づいてきたら、ポイ
ントを計算して1,000ポイン
ト達成となるように、もうひ
とがんばり。

１年間で・・・
1,000ポイント

獲得!!

がんばるぞ

あと少し

おめでとう

【問い合わせ先】本庁・健康増進課（天草中央保健福祉センター内）☎㉔3737・㉔0620

○対象＝市内に在住または勤務、在学している18歳以上の人（高校生は除く）。
○受付期間＝12月１日～平成30年３月31日（土・日・祝日を除く）。
○申込方法
①印かんを持参のうえ、参加申込書を各保健福祉センターまたは各支所・出
張所などへ提出してください（参加申込書は、市ホームページにも掲載。右
のQRコードからも申し込みができます）。

②「健康ポイントカード」を受け取り、新年から取り組み開始。ポイントを貯
める期間は、平成30年１月１日から12月31日までの１年間。

③取り組みを記録してポイントを貯めましょう。

　1,000ポイント以上貯まったら、市内の登録店舗で使用できる5,000円
分の天草宝島商品券と交換します（交換は１人１回限り）。
○交換受付期間＝平成30年１月４日～同31日（土・日・祝日を除く）。
○交換方法＝印かんを持参のうえ、交換申請書と健康ポイントカードを各
保健福祉センターまたは各支所・出張所へ提出してください（交換申請
書は、市ホームページにも掲載）。後日、商品券引換書を郵送します。

◆健康ポイント事業へ申し込もう！
12月１日から       受付開始！◆平成29年度のポイント交換は

　　　　　　　平成30年１月４日から

ポイント交換    お忘れなく！ 

※１

※２

健康ポイント
参加申し込み
QRコード

健康ポイント事業
お得がいっぱい！

見本

日々の運動で
コツコツと
ポイント加算
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