
1 32ＨＰへアクセス！

インターネットからも参加できます！

1か月で20万歩以上歩くことをめざします。
※合算する歩数とは、1日の生活歩数（起床してから就寝まで）です。

●健康推進課（ヨリネスしばた 2F）
　TEL 28－9214（直通）

チャレンジ申し込み受付場所

希望者は１か月間歩数計を借りられます1 2

4 3

毎日の歩数を
健康ウォーク手帳
に記録

チャレンジ登録

1か月の合計歩数が
20万歩以上なら
チャレンジ
達成！

達成手続き

思い立ったが吉日。
下記の受付窓口で
お待ちしています。 1か月 20万歩を

目安にチャレンジ！

達成スタンプを集め、
記念品をゲットしよう！
健康ウォーク手帳を
窓口受付にお持ち下さい。
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歩数記録表
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木曜日 金曜日 土曜日 この週の合計歩数
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20万歩チャレンジ期間
（30日間）

月　　日　～　　月　
　日

回目
通算チャレンジ回数

回目（ ）
歩

歩

１日の平均歩数

今回の合計歩数

スタンプ欄

の中に日にちを入れ、1日の歩数を
記入してください。体重等の記録に

もご利用ください。

今月の目標
歩

月

20万歩！
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1 回
2回

3回
4回

20万歩チャレンジスタートです！まずは気軽に！継続は力なり！

スタンプ欄 スタンプ欄 スタンプ欄
5回

6回
7回

8回

スタンプ欄

体や気持ちの変化は出てきましたか？またまたささやかですがプレゼントを差し上げます。

スタンプ欄 スタンプ欄
9回

10回
11回

12回

スタンプ欄 スタンプ欄 スタンプ欄

暑い日、雨の日、雪の日色々ありました…。そんなあなたにピッタリのプレゼントがあります。

20万歩チャレンジ完歩達成スタンプ欄20万歩チャレンジ達成者に完歩スタンプを押印します。

市役所２階健康推進課又は健康プラザしうんじまでお越しください。

1年間で何回達成できるか
挑戦してみよう！

運動のヒーロー
100彩ブルー

を紹介します
健康ウォーク手帳を活用する

20万歩チャレンジ20万歩チャレンジ

参加方法

何度でも
チャレンジ
できます！

何度でも
チャレンジ
できます！

しばた  20万歩

登録用
QRコード

検索
電子申請の
ページから
登録手続♪

100彩マンからの
メールが届くと
登録完了！

メールに記載されている
URLから歩数報告ペー
ジにアクセスして、毎月
の歩数を入力できます

健康のための一歩を踏み出そう！
新発田市では、子どもから高齢者まで、誰もが自分らしく彩りある暮らしを送ることがで
きるよう、『めざせ100彩』を合言葉に健康づくりをすすめています。
「運動習慣の定着」を目標に日常生活の中で楽しみながら歩く習慣の定着を図るため、
健康ウォーク手帳を作成しました。


