
２枚目以降の台紙 貼り付け欄 のりやホチキスで重ねて綴ってください。 

  運動と食生活の目標を月ごとに決めて取り組んでみよう Ｃ 
※コピー（白黒可）でもご利用いただけます。足りなくなったら、「ふくしま健民カード」ホームページでもダウンロードできます。印刷してご利用ください。 

項目 
月日 １１ １２ １３ １４ １５ １６ １７ １８ １９ ２０ 記録数 

運 動           

 

―― 

４０ 

食 生 活           

体 重 測 定 
          

血 圧 測 定 / / / / / / / / / / 

項目 

月日 
１ ２ ３ ４ ５ ６ ７ ８ ９ １０ 記録数 

運 動           

 

―― 

４０ 

食 生 活           

体 重 測 定 
          

血 圧 測 定 / / / / / / / / / / 

ポイント合計（Ａ～Ｃ） 

    項    目     ポ イ ン ト 

   検診・がん検診等受診   

   社会参加   

   運動や食事   

この台紙の 

総 計 ポイント 

Ａ 

Ｂ 

Ｃ 

※台紙を提出する際、ポイント総計を記入してください。 

項目 
月日 ２１ ２２ ２３ ２４ ２５ ２６ ２７ ２８ ２９ ３０ ３１ 記録数 

運 動            

 

―― 

４４ 

食 生 活            

体 重 測 定 
           

血 圧 測 定 / / / / / / / / / / / 

運 動 の 目 標  

食生活の目標  

 月 

Ｃ 記録数  × ５０ 
ポイント  

ポイント合計  ポイント 
 

運動と食生活の目標の例は 

運動 ・・・ウォーキング５０００歩、ラジオ体操、ストレッチ体操、筋トレなど 

項 目 １ 記録数 ２ 

運 動 ○ 
７ 

－ 

８ 

○ 

食 生 活  ○ 

体 重 測 定 
            ○ 

血 圧 測 定  / ○/ 

食生活・・・減塩を心がける、野菜を毎日食べる、腹八分目に抑える、 
       間食を控える、ねる前はたべないなど 

記入例 

運動・食生活の目標を達成できたら○をつけてく
ださい。体重測定・血圧測定をしたら数値（ある
いは○）を記入してください。 
月の最後に○の個数、体重測定・血圧測定を記録
した回数を記録数としてカウントし、記録数×５
０ポイントで合計ポイントを計算します。 

６０．３ 

１２５ ９５ 

１項目実施するごとに５０ポイント／１日最大２００ポイント 

自分なりの運動と食生活の目標を記入してください。 

自分で設定した運動・食生活の目標を達成できたら、達成した日にちのそれぞれの項目に○をつけてください。 
体重測定・血圧測定をしたら数値（あるいは、○）を記入してください。月の最後に○の個数、体重測定・血圧測定を記録した回数を記録数
としてカウントし、記録数×５０ポイントで合計ポイントを計算します。 

ポイント合計（Ａ～Ｃ） 

    項    目     ポ イ ン ト 

   検診・がん検診等受診   

   社会参加   

   運動や食事   

この台紙の 

総 計 ポイント 

Ａ 

Ｂ 

Ｃ 

※台紙を提出する際、ポイント総計を記入してください。 


