
ウォーキングを楽しく、安全に行うために！

平成２７年より行っているチャレンジウォーキングをバージョンアップ！
ウォーキングに健康づくりアクションをプラスし、より楽しく「いきいき稲敷市民」を
目指しましょう！

≪チャレンジ方法≫
■対象者
　　稲敷市内にお住まいの満１９歳以上の方
　　※途中で転出された方は対象外

■チャレンジスタート！
　　歩数計（スマホ等）、記録用紙が準備できましたらいつから始めてもＯＫです。
　　終了日は令和８年３月３１日（火）まで。計画的に記録してください。
　　９０日～１８０日の間でご自分の体力に合わせて無理なく取り組みましょう。
　　１０日ごとのアクションプランにもチャレンジしましょう。
　　記録表は市のホームページにも掲載しています。

■提出方法
　　９０日以上の記録が終了しましたら、こちらの活動歩数表を稲敷市役所 健康増進課に
　　直接持参ください。参加記念にプチプレゼントをお渡しします（お一人様１回限り）
　　郵送での提出は不可ですので、ご注意ください。

■提出締切日
　　令和８年３月３１日（火）

■提出先
　　稲敷市役所 健康増進課（稲敷市役所１階）
　　受付　８：３０～１７：１５（土日祝日、年末年始を除く）
　　TEL　０２９ー８９２ー２０００㈹

●医師の診察を受けている方は、ウォーキングを実施する前に、医師に相談してから
　行いましょう。

●ウォーキングを始める前には、体調をチェックしましょう。

●ウォーキングの前後には、けが予防、疲労回復のためストレッチをしましょう。

●水分をこまめに摂りましょう。ウォーキングの前後、運動中も、のどが渇く
　前に飲みましょう。

●歩数チェックと併せて、歩いた時間や脈拍を測ってみましょう。

●安全なコースを選び、明るい色の服装や反射板をつけるなど安全に注意して歩きましょう。

●日焼け止めやサングラスで紫外線対策をしましょう。

●達成の速さを競うものではありません。自分のペースで無理なく取り組みましょう。

●体調のすぐれない日、足や膝に違和感や痛みがある時、気温が２８度を超える暑さ、湿度の
高い日、雨や雪などの日は、長時間のウォーキングは危険です。無理なく取り組みましょう。

稲敷チャレンジウォーキング９０日以上の達成者には、

茨城県公式健康アプリ「元気アっプ！リいばらき」のポイントを

付与いたします（３０Ｐ付与予定）

チャレンジ達成後、健康増進課にお越しの際はアプリが入った端末も一緒にお持ちください。

元気アっプ！リいばらき

アンケート

■今回のチャレンジはいかがでしたか？

　・良い　　・普通　　・悪い
■健康づくりのためにウォーキング以外で実施していることはありますか？
　・健診を受ける　　・がん検診を受ける　　・健康イベントに参加　　・歯の定期検査
　・その他　（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
■あなたの健康の秘訣を教えてください。
　（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
■市で実施してほしい講演会のテーマや教室等のご希望はありますか？
　・運動の話　　・病気・疾患の話　　・食事の話　　・その他（　　　　　　　　 　　）

チャレンジお疲れさまでした。アンケートのご記入をお願いします。

稲敷市令和７年度めざせ!
チャレンジウォーキング!!

市制２０周年記念「いなしき健康まつり」開催のお知らせ市制２０周年記念「いなしき健康まつり」開催のお知らせ

日にち

場　所

内　容

令和７年１０月４日（土）

江戸崎ショッピングセンターパンプ

健康相談や健康チェック（骨量測定など）、
ウォーキングイベント等を行います
物産展やガラポン抽選会も予定しています

健康づくりに役立つイベントです。皆様のご参加をお待ちしております。

詳細は後日
お知らせします。
お楽しみに！
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＊郵送不可です。直接、稲敷市健康増進課に持参ください！
裏面のアンケートもご協力お願いします。

令和８年３月31日（火）記念品申し込み締切
参　加　者

氏名 生年月日 年　　月　　日（　　歳）

住所 稲敷市 電話番号
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令和７年度 チャレンジウォーキング活動歩数表 歩数の記録欄には合計した歩数ではなく、１日ごとの
仕事や家事、運動等で得た活動歩数を記録してください。
歩数の記録欄には合計した歩数ではなく、１日ごとの
仕事や家事、運動等で得た活動歩数を記録してください。
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もうちょっとで
90日だよ！

あ
と
１
日
！

ここが
91日目だよ

こっちこっち
まだまだ
上だよ！
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18091日目は右側の
上から始まるよ！
ついてきて！

アクションプラン
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減塩歯みがき 休養

こ
こ
か
ら

ス
タ
ー
ト

お
つ
か
れ
様
で
し
た

塩

塩

塩


