
ウォーキングを楽しく、安全に行うために！

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）、記録表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９年３月３１日（水）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、こちらの記録表を稲敷市役所 健康増進課に
　　直接持参ください。今年度は健診会場での提出日も設けています。
　　お一人様１回限り参加記念品をお渡しします。
　　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９年３月３１日（水）

■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㈹

　　健診会場での提出日（下記日程のみ）
　　令和８年 10月 21日（水）　新利根公民館
　　令和８年 10月 22日（木）　桜川公民館 　　 １０：００～１４：００

　　令和８年 10月 28日（水）　東支所

●持病のある方は、ウォーキングをする前に、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、体調を確かめ、ストレッチ、準備運動をしましょう。

●水分をこまめに摂りましょう。

●歩数チェックと併せて、歩いた距離や脈拍を測ってみましょう。

●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。
　自分の体調や天候に合わせて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、記録表を提出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

どこで受けますか？
　（　　）稲敷市の集団健診
　（　　）職場で実施する健診
　（　　）人間ドック
　（　　）その他
　　　　 （　　　　　　　　　　　）

　（　　）肺がん（胸のレントゲン）
　（　　）胃がん（バリウム・胃カメラ）
　（　　）大腸がん（検便）
　（　　）前立腺がん（男性のみ）
　（　　）乳がん（女性のみ）
　（　　）子宮がん（女性のみ）

受けない理由は？
　（　　）病院に通院しているから
　（　　）健康に自信があるから
　（　　）面倒くさいから
　（　　）その他
　　　　 （　　　　　　　　　　　）

稲敷市令和８年度のばせ健康寿命!

チャレンジウォーキング!!

いいえはい

いいえ

ご協力ありがとうございました

はい

当てはまるものを◯で囲んでください

② あなたは今年健診を受けましたか？または受ける予定はありますか？　

① 年齢：　　１９～３９歳　　　４０～７４歳　　　７５歳以上

③ あなたは今年がん検診を受けましたか？または受ける予定はありますか？

健康づくりは
幸せづくり♪

（※健診受付にお声がけください。）



裏面のアンケートもご協力お願いします。
令和９年３月31日（水）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 郵送不可です
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令和８年度 チャレンジウォーキング記録表 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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