
STEP1 STEP4今の習慣をチェックして、あなたの取組目標を決めましょう（任意）

健康づくり
ポイント合計 40

R8年  9月
R8年10月

　R  年    月

健診・検診
ポイント

10

区 提出窓口 所在地

葵

駿　河

清　水

〒420-8602 静岡市葵区追手町5-1 静岡市健康づくり推進課 「元気静岡マイレージ」 係

「ふじのくに健康いきいきカード」はその場で交付します。

健康づくり推進課
葵区役所健康支援課
城東健康相談窓口
東部健康相談窓口
北部健康相談窓口
藁科健康相談窓口※
駿河区役所健康支援課
南部健康相談窓口
長田健康相談窓口
大里健康相談窓口
清水区役所健康支援課
清水健康相談窓口
蒲原健康相談窓口

（１）マイレージの参加にあたり、新たな健康づくりの取組をはじめましたか？  ①はい　②いいえ
（２）マイレージ期間中は、健康に対する意識が高まりましたか？                  ①はい　②いいえ　③どちらともいえない
（３）チャレンジの前と後で変化があった生活習慣に〇をつけてください（複数回答可）　　　　　 
　　①薄味にした  ②野菜の摂取量が増えた　③食事のバランスが良くなった　④運動量が増えた　⑤禁煙した  
　　⑥その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
（４）チャレンジの前と後で体重の変化はありましたか？　
　　①1㎏以上減った　②1㎏以上増えた　③変わらない（±1㎏未満）　④わからない

アンケートへの
ご協力をお願い
いたします。

該当するものに〇をつけて
ご回答ください。

※団体名、リーダー名を正確に記入し、不備があると団体人数にカウントされませんのでご注意ください。

合計50ポイント以上たまったら、下記に記入して、賞品の抽選に応募しよう

健診・検診の受診年月を記入

あなたの
ポイント合計は

健康チャレンジシート【提出用】

※記載された個人情報は、当事業以外には使用しません。

団体の一員として参加する場合は、団体名・リーダー名を記入 団体名                                                リーダー名

団体名                                          リーダー名

受付番号　　　　　　/ 受付日

氏　名 年　齢

〒　　　　　－

希望する賞品の記号
あ～にから1つ選ぶ

電話番号
（日中連絡がつく番号）住　所

歳

応援
パートナー名

チャレンジシート枚数
（わかる範囲で構いません）

希望する賞品の記号
○A ～○C から1つ選ぶ

◆生活習慣病予防の健診（特定健診・人間ドック・職場健診等）
◆がん検診（胃・大腸・肺・乳・子宮・前立腺）
◆歯科健診（歯周病検診を含む）　

R　　年 　　月
R　　年 　　月
R　　年 　　月

健診・検診
ポイント

10

健診・検診を
受けた

令和8年2月～
令和9年1月の間

オンラインで提出する方は
この表をカメラで撮って、添付してください。

提出方法（３つの方法から選べます）
STEP1

STEP2 合計50ポイント以上ためて、お楽しみ賞品をゲットしよう！
①取り組んだ日付を書き、〇をつける。
②健康づくりの取組は、〇1つで１ポイント（自己申告）
③ポイント対象活動に参加して、１ポイントゲット（自分で〇を記入）

・保健センターでの講座、自主グループ活動（しぞ～かでん伝体操など）
・静岡ウェルネスパーク健康イベント（静岡伊勢丹７階）、スポーツ観戦
・町内清掃やこどもの見守り、その他あなたが参加しているボランティアや地域活動

STEP3 健診・検診を受けて＋10ポイントゲット！
【40歳以上の方】年に一度の健診を必ず受けましょう。令和8年2月～令和9年1月の間の受診が対象です。
　　　　　　　（※40歳以上の方で、健診・検診を受けた年月が未記入の場合は、抽選の対象となりません。）
【40歳未満の方】健診の機会がない場合は、健康づくりの目標に取り組んで、50ポイントを目指しましょう。

取組目標2
取組目標1

歯と口の健康

ポイント対象活動
タバコ

ポイント小計

体重測定
血圧測定

◆生活習慣病予防の健診（特定健診・人間ドック・職場健診等）
◆がん検診（胃・大腸・肺・乳・子宮・前立腺）
◆歯科健診（歯周病検診も含む）

①健康チャレンジシートをカメラで撮影
②スマホで二次元コードを読み取り、専用フォームにアクセス
③必要事項を入力し、画像を添付して送信
「ふじのくに健康いきいきカード」は申請月の翌月末までに郵送します。

「ふじのくに健康いきいきカード」は申請月の翌月末までに郵送します。

①窓口で提出（直接持参）  受付時間／平日8：30～17：00（土日祝日､年末年始除く）
 　　　　　※藁科健康相談窓口は、平日9：00～17：00（月、土日祝日、年末年始除く）

③オンラインで
　提出

②郵送での提出    （※郵送料は自己負担となります） 　　　

STEP4

10人以上で参加した元気静岡マイレージ応援パートナー（リーダー）の方のみ記入STEP5

（    　　　   ）

STEP3

　←健診・検診を
受けていない方は
ここにチェック□

歯と口の健康
タバコ

体重測定
血圧測定

取組目標2
取組目標1

STEP2 健康づくりの取組を記入しよう

歯と口の健康
タバコ

ポイント対象活動
ポイント小計

体重測定
血圧測定

取組目標2
取組目標1

歯と口の健康
タバコ

ポイント対象活動
ポイント小計

体重測定
血圧測定

健康づくり
ポイント合計

取組目標2

取組目標1 体重を測る
血圧を測る
デンタルフロスや歯間ブラシなどを使う
（喫煙習慣のある方のみ）タバコを減らす、吸わない

/ / / / / / / / / / / / / / /

/ / / / / / / / / / / / / / /

　←健診・検診を
受けていない方は
ここにチェック□

項目/日付

項目/日付

項目/日付

指の運動、口の運動、手足
同時運動からなる脳の
活性化を促す体操です。

ゆっくりとした
６つの運動からなる　
筋力アップ体操です。

日本人が歯を失う最大の
原因を知っていますか？
30代以上の約７割が歯周病に
かかっていることを

最近、歯医者さんに
行ったのはいつですか？

年に１回
あなたのからだの「健康チェック！」

あなたはがんのことを
正しく知っていますか？

「成人健診まるわかりガイド」では
健康診査やがん検診の対象者や
実施している医療機関が
わかります！

検索静岡市　まるわかり 検索静岡市のがん対策

検索歯とお口の健康　静岡市 検索

検索

健康づくりポイント
＋ ＝ 合計　　　　　   　ポイント
健診・検診ポイント　

健康チャレンジシートを10人分以上提出した応援パートナーの方は、追加抽選に応募できます。

新　しぞ～かでん伝体操

しぞ～かちゃきちゃき体操

〇
〇
〇

〇

〇
5

〇

〇
〇
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〇

4

7/1 7/3 7/4 7/5 7/6 7/8 7/9 7/10 7/11 7/12 7/13

健康のために取り組む目標を記入しよう
▶▶▶健康チャレンジシートの書き方

家族で一緒に朝ご飯を食べる。
取組目標1

エレベーターより階段、家事で体を動かす
他にも、歯科健診を受ける、まずは１日１本タバコを減らすなど

取組目標2 ●まずは「これならできる！」と思う項目
　からチャレンジ
●家族やペットと一緒なら、もっと楽しく
　続けられます

あなたの健康チャレンジ
これなら続く！

あなたの健康チャレンジ
これなら続く！

キ
リ
ト
リ

葵区追手町５－１（市役所静岡庁舎12階）
葵区追手町５－１（葵区役所２階）
葵区城東町24－１（城東保健センター内）
葵区千代田七丁目８－15（東部生涯学習センター内）
葵区昭府二丁目14－１（北部複合施設内）
葵区羽鳥本町５－９（藁科複合施設内）
駿河区南八幡町10－40（駿河区役所３階）
駿河区曲金三丁目１－30（南部保健センター内）
駿河区上川原13－１（長田支所内）
駿河区中野新田57－５（大里複合施設内）
清水区旭町６－８（清水区役所3階）
清水区渋川二丁目12－１（清水保健センター内）
清水区蒲原新田一丁目21－１（清水福祉事務所蒲原出張所内）

「はい」のものに □ を入れてみましょう。（提出不要です） 欄

ポイントの
ため方

ポイント
対象活動例

栄　養
・

食生活

運 動

タバコ
アルコール

歯と口の健康
生活習慣病予防

毎朝、朝ごはんを食べていますか？
主食・主菜・副菜をそろえた食事を意識していますか？
味付けは「うす味」を意識していますか？
毎日60分以上、歩いていますか？
週2回以上、30分以上の運動をしていますか？
健康診査やがん検診を受けていますか？
歯科健診を受診し、歯や口の健康を意識していますか？
（喫煙習慣のある方）タバコを吸っていませんか？または本数を減らしていますか？
（飲酒習慣のある方）お酒を飲む人は、飲酒しない日（休肝日）をつくっていますか？

取
組
目
標
例

受診年月日を
記入する

10に
〇をつける

（スマホでOK）

健康づくり推進課　健診係 葵区追手町5－1

【問合せ】
〈がん検診、骨粗しょう症検診、肝炎ウイルス検査、胃がんリスク検診〉
〈静岡市国民健康保険特定健康診査、静岡市国民健康保険健康診査、後期高齢者医療制度健康診査〉

〈保健指導〉　 令和8年5月１日まで 令和8年5月7日以降
葵区 城東保健福祉センター　249-3180

葵区役所健康支援課
（静岡庁舎新館2階）

 東部保健福祉センター　261-3311
 北部保健福祉センター　271-5131

221-5049

駿河区役所健康支援課
（駿河区役所3階） 204-3811

清水区役所健康支援課
（清水区役所3階） 348-7711

 藁科保健福祉センター　277-6712
駿河区 南部保健福祉センター　285-8111
 大里保健福祉センター　288-1111
 長田保健福祉センター　259-5112
清水区 清水保健福祉センター　348-7711 

  蒲原保健福祉センター　385-5670
※令和8年5月7日以降は市内9か所（保健福祉センター近隣）に健康相談窓口が設置されます。詳細は各区健康支援課にお問い合わせください。

249-3175口腔保健支援センター 葵区城東町２４－１
〈歯周病検診〉　

令和8年度

静岡市　健康づくり推進課　☎054-221-1579

●がん検診・歯周病検診・その他の検診の対象者
静岡市に住民票があり、加入する保険組合にがん検診・歯周病検診・その他の制度がない人
※静岡市国民健康保険または後期高齢者医療保険以外の健康保険にご加入の方も対象です。
※現在それぞれの部位で治療中、経過観察中の方は検診受診の対象外となる場合がありますので、かかりつけの医師等へご相談ください。

●生活習慣病予防の健康診査の対象者
静岡市国民健康保険 または 後期高齢者医療保険に加入している人
※その他の保険に加入している方は、加入保険者にお問合せください。

成人
221-1579
TEL(054)

通称
プレコン プレコンセプションケアプレコンセプションケア 現在の選択であなたの未来が変わる！

い ま

男女ともに、自分の未来の選択肢を増やせるように、
日々の生活や健康に向き合うことです!

プレコンって?

問合せ先
健康づくり推進課
（TEL：054-221-1376）国立研究開発法人　国立成育医療研究センターHP

まずは、プレコンチェック
してみましょう！

♥不妊の予防や妊娠・出産のリスクを抑えられる！
♥自分のからだのトリセツを知れる！

プレコンを実践することでいいこといっぱい!!

こども家庭庁HP　スマート保健相談室

★聞こえのセルフチェック★
□ 会話をしているとき、聞き返すことがよくある。
□ 家族に「テレビやラジオの音量が大きい」と注意される。
□ 相手の話した内容を聞き取れず、推測で内容を判断する
　 ことがある。
□ ドアのチャイム音や体温計の音に気がつかないことがある。
□ 大勢の人がいる場所や周りが騒がしい中での会話は、
　 相手の声が聞き取りにくい。

高齢者福祉課　☎054-221-1586 静岡市　難聴 検索１つでも ✓ が付いた方は、耳鼻咽喉科を受診しましょう!

難聴により認知症になる恐れがあるとの研究結果があります。
耳掃除や、薬物治療、手術等で治せる場合もあるので、早めの受診を!
難聴により認知症になる恐れがあるとの研究結果があります。

耳掃除や、薬物治療、手術等で治せる場合もあるので、早めの受診を!

補聴器購入費補助制度があります!（上限３万円）

「難聴高齢者早期発見・支援事業」

•市内在住65歳以上で、聴覚の障害者手帳交付対象外の方
•医療機関で補聴器装用が必要と診断された方

対象

※購入する前に申請手続が必要であることや、介護予防活動等へ
　取り組むことなどの要件があります。詳細は市HPをご確認ください。

❶受ける健（検）診の種類を確認する
性別や年齢、加入している健康保険により異なります。
まずは、「静岡市成人健（検）診早見表」で自分が受診できる健（検）診を確認しましょう。

❸健（検）診を受診する
持ち物：①受診券 ②マイナ保険証または資格確認書等 ③自己負担金
※受診する健（検）診により異なる場合があります。予約時に医療機関に確認して下さい。

❹結果を確認する
健（検）診結果は、受診した医療機関から対面または通知で説明があります。
がん検診の結果、「要精密検査」となった場合には、必ず精密検査を受診しましょう。
早期発見・早期治療が重要です。
健康診査の結果から生活習慣病リスクの高い方は、保健指導が受けられます。

❷医療機関に予約する
「実施医療機関一覧」から受診できる医療機関を選び、直接医療機関に電話などで申し込みます。
予約の際に、必ず「静岡市の○○○○を受診したい」と伝えてください。

受診の流れ

受診対象者

がん検診
健康診査

健診まるわかりガイド

年に１回
あなたのからだの
「健康チェック」！

ポイントをためて、
健康とお得をゲット！
ポイントをためて、
健康とお得をゲット！
元気静岡マイレージ 検索 問合せ先　健康づくり推進課（TEL：054-221-1376）

生活の中で体を動かす工夫を！生活の中で体を動かす工夫を！生活の中で体を動かす工夫を！生活の中で体を動かす工夫を！

顎は引いて
視線はまっすぐ

着地はかかと
からつま先へ

背筋を伸ばす

肩の力を抜いて、
肘を曲げ
腕は後ろに
引くように振るお腹を引き締め、

腰を前へ
押し出す感覚で

歩幅は
いつもより
ちょっと広め
サッサのリズムで

後ろの
足の付け根が
伸びるように歩く

ウォーキングのポイント

野菜に多く含まれるカリウムは、余
分なナトリウムを体外に排泄する
手助けをしてくれます。
（腎臓病の方は主治医の指示に従っ
てください。）

5皿の
野菜料理

1日に必要な野菜は350g以上

料理すると

生の状態では

加熱調理してもOK！野菜は
1日5皿分をめざそう！
野菜は
1日5皿分をめざそう！
野菜は
1日5皿分をめざそう！
野菜は
1日5皿分をめざそう！

詳細は
コチラ

24

※40歳以上の方で、健診・検診を受けた年月が
　未記入の場合は、抽選の対象となりません。

がんは、日本人の２人に１人以上が一生の
うちにかかると推計されており、本市に
おいて死因の第１位と
なっています。

健診・検診を受けた
令和8年2月～
令和9年1月の間（    　　　   ）

CMYK

2026.05.11

STEP1 STEP4今の習慣をチェックして、あなたの取組目標を決めましょう（任意）

健康づくり
ポイント合計 40

R8年  9月
R8年10月

　R  年    月

健診・検診
ポイント

10

区 提出窓口 所在地

葵

駿　河

清　水

〒420-8602 静岡市葵区追手町5-1 静岡市健康づくり推進課 「元気静岡マイレージ」 係

「ふじのくに健康いきいきカード」はその場で交付します。

健康づくり推進課
葵区役所健康支援課
城東健康相談窓口
東部健康相談窓口
北部健康相談窓口
藁科健康相談窓口※
駿河区役所健康支援課
南部健康相談窓口
長田健康相談窓口
大里健康相談窓口
清水区役所健康支援課
清水健康相談窓口
蒲原健康相談窓口

（１）マイレージの参加にあたり、新たな健康づくりの取組をはじめましたか？  ①はい　②いいえ
（２）マイレージ期間中は、健康に対する意識が高まりましたか？                  ①はい　②いいえ　③どちらともいえない
（３）チャレンジの前と後で変化があった生活習慣に〇をつけてください（複数回答可）　　　　　 
　　①薄味にした  ②野菜の摂取量が増えた　③食事のバランスが良くなった　④運動量が増えた　⑤禁煙した  
　　⑥その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
（４）チャレンジの前と後で体重の変化はありましたか？　
　　①1㎏以上減った　②1㎏以上増えた　③変わらない（±1㎏未満）　④わからない

アンケートへの
ご協力をお願い
いたします。

該当するものに〇をつけて
ご回答ください。

※団体名、リーダー名を正確に記入し、不備があると団体人数にカウントされませんのでご注意ください。

合計50ポイント以上たまったら、下記に記入して、賞品の抽選に応募しよう

健診・検診の受診年月を記入

あなたの
ポイント合計は

健康チャレンジシート【提出用】

※記載された個人情報は、当事業以外には使用しません。

団体の一員として参加する場合は、団体名・リーダー名を記入 団体名                                                リーダー名

団体名                                          リーダー名

受付番号　　　　　　/ 受付日

氏　名 年　齢

〒　　　　　－

希望する賞品の記号
あ～にから1つ選ぶ

電話番号
（日中連絡がつく番号）住　所

歳

応援
パートナー名

チャレンジシート枚数
（わかる範囲で構いません）

希望する賞品の記号
○A ～○C から1つ選ぶ

◆生活習慣病予防の健診（特定健診・人間ドック・職場健診等）
◆がん検診（胃・大腸・肺・乳・子宮・前立腺）
◆歯科健診（歯周病検診を含む）　

R　　年 　　月
R　　年 　　月
R　　年 　　月

健診・検診
ポイント

10

健診・検診を
受けた

令和8年2月～
令和9年1月の間

オンラインで提出する方は
この表をカメラで撮って、添付してください。

提出方法（３つの方法から選べます）
STEP1

STEP2 合計50ポイント以上ためて、お楽しみ賞品をゲットしよう！
①取り組んだ日付を書き、〇をつける。
②健康づくりの取組は、〇1つで１ポイント（自己申告）
③ポイント対象活動に参加して、１ポイントゲット（自分で〇を記入）

・保健センターでの講座、自主グループ活動（しぞ～かでん伝体操など）
・静岡ウェルネスパーク健康イベント（静岡伊勢丹７階）、スポーツ観戦
・町内清掃やこどもの見守り、その他あなたが参加しているボランティアや地域活動

STEP3 健診・検診を受けて＋10ポイントゲット！
【40歳以上の方】年に一度の健診を必ず受けましょう。令和8年2月～令和9年1月の間の受診が対象です。
　　　　　　　（※40歳以上の方で、健診・検診を受けた年月が未記入の場合は、抽選の対象となりません。）
【40歳未満の方】健診の機会がない場合は、健康づくりの目標に取り組んで、50ポイントを目指しましょう。

取組目標2
取組目標1

歯と口の健康

ポイント対象活動
タバコ

ポイント小計

体重測定
血圧測定

◆生活習慣病予防の健診（特定健診・人間ドック・職場健診等）
◆がん検診（胃・大腸・肺・乳・子宮・前立腺）
◆歯科健診（歯周病検診も含む）

①健康チャレンジシートをカメラで撮影
②スマホで二次元コードを読み取り、専用フォームにアクセス
③必要事項を入力し、画像を添付して送信
「ふじのくに健康いきいきカード」は申請月の翌月末までに郵送します。

「ふじのくに健康いきいきカード」は申請月の翌月末までに郵送します。

①窓口で提出（直接持参）  受付時間／平日8：30～17：00（土日祝日､年末年始除く）
 　　　　　※藁科健康相談窓口は、平日9：00～17：00（月、土日祝日、年末年始除く）

③オンラインで
　提出

②郵送での提出    （※郵送料は自己負担となります） 　　　

STEP4

10人以上で参加した元気静岡マイレージ応援パートナー（リーダー）の方のみ記入STEP5

（    　　　   ）

STEP3

　←健診・検診を
受けていない方は
ここにチェック□

歯と口の健康
タバコ

体重測定
血圧測定

取組目標2
取組目標1

STEP2 健康づくりの取組を記入しよう

歯と口の健康
タバコ

ポイント対象活動
ポイント小計

体重測定
血圧測定

取組目標2
取組目標1

歯と口の健康
タバコ

ポイント対象活動
ポイント小計

体重測定
血圧測定

健康づくり
ポイント合計

取組目標2

取組目標1 体重を測る
血圧を測る
デンタルフロスや歯間ブラシなどを使う
（喫煙習慣のある方のみ）タバコを減らす、吸わない

/ / / / / / / / / / / / / / /

/ / / / / / / / / / / / / / /

　←健診・検診を
受けていない方は
ここにチェック□

項目/日付

項目/日付

項目/日付

指の運動、口の運動、手足
同時運動からなる脳の
活性化を促す体操です。

ゆっくりとした
６つの運動からなる　
筋力アップ体操です。

日本人が歯を失う最大の
原因を知っていますか？
30代以上の約７割が歯周病に
かかっていることを

最近、歯医者さんに
行ったのはいつですか？

年に１回
あなたのからだの「健康チェック！」

あなたはがんのことを
正しく知っていますか？

「成人健診まるわかりガイド」では
健康診査やがん検診の対象者や
実施している医療機関が
わかります！

検索静岡市　まるわかり 検索静岡市のがん対策

検索歯とお口の健康　静岡市 検索

検索

健康づくりポイント
＋ ＝ 合計　　　　　   　ポイント
健診・検診ポイント　

健康チャレンジシートを10人分以上提出した応援パートナーの方は、追加抽選に応募できます。

新　しぞ～かでん伝体操

しぞ～かちゃきちゃき体操

〇
〇
〇

〇

〇
5

〇

〇
〇

３

〇
〇
〇

〇

４

〇
〇

〇
〇

４

〇

〇

〇

３

〇

〇
〇

〇
４

〇

〇

〇

３

〇
〇

〇
〇

４

〇

〇

〇

３

〇

〇
〇

３

〇
〇
〇

〇

4

7/1 7/3 7/4 7/5 7/6 7/8 7/9 7/10 7/11 7/12 7/13

健康のために取り組む目標を記入しよう
▶▶▶健康チャレンジシートの書き方

家族で一緒に朝ご飯を食べる。
取組目標1

エレベーターより階段、家事で体を動かす
他にも、歯科健診を受ける、まずは１日１本タバコを減らすなど

取組目標2 ●まずは「これならできる！」と思う項目
　からチャレンジ
●家族やペットと一緒なら、もっと楽しく
　続けられます

あなたの健康チャレンジ
これなら続く！

あなたの健康チャレンジ
これなら続く！

キ
リ
ト
リ

葵区追手町５－１（市役所静岡庁舎12階）
葵区追手町５－１（葵区役所２階）
葵区城東町24－１（城東保健センター内）
葵区千代田七丁目８－15（東部生涯学習センター内）
葵区昭府二丁目14－１（北部複合施設内）
葵区羽鳥本町５－９（藁科複合施設内）
駿河区南八幡町10－40（駿河区役所３階）
駿河区曲金三丁目１－30（南部保健センター内）
駿河区上川原13－１（長田支所内）
駿河区中野新田57－５（大里複合施設内）
清水区旭町６－８（清水区役所3階）
清水区渋川二丁目12－１（清水保健センター内）
清水区蒲原新田一丁目21－１（清水福祉事務所蒲原出張所内）

「はい」のものに □ を入れてみましょう。（提出不要です） 欄

ポイントの
ため方

ポイント
対象活動例

栄　養
・

食生活

運 動

タバコ
アルコール

歯と口の健康
生活習慣病予防

毎朝、朝ごはんを食べていますか？
主食・主菜・副菜をそろえた食事を意識していますか？
味付けは「うす味」を意識していますか？
毎日60分以上、歩いていますか？
週2回以上、30分以上の運動をしていますか？
健康診査やがん検診を受けていますか？
歯科健診を受診し、歯や口の健康を意識していますか？
（喫煙習慣のある方）タバコを吸っていませんか？または本数を減らしていますか？
（飲酒習慣のある方）お酒を飲む人は、飲酒しない日（休肝日）をつくっていますか？

取
組
目
標
例

受診年月日を
記入する

10に
〇をつける

（スマホでOK）

健康づくり推進課　健診係 葵区追手町5－1

【問合せ】
〈がん検診、骨粗しょう症検診、肝炎ウイルス検査、胃がんリスク検診〉
〈静岡市国民健康保険特定健康診査、静岡市国民健康保険健康診査、後期高齢者医療制度健康診査〉

〈保健指導〉　 令和8年5月１日まで 令和8年5月7日以降
葵区 城東保健福祉センター　249-3180

葵区役所健康支援課
（静岡庁舎新館2階）

 東部保健福祉センター　261-3311
 北部保健福祉センター　271-5131

221-5049

駿河区役所健康支援課
（駿河区役所3階） 204-3811

清水区役所健康支援課
（清水区役所3階） 348-7711

 藁科保健福祉センター　277-6712
駿河区 南部保健福祉センター　285-8111
 大里保健福祉センター　288-1111
 長田保健福祉センター　259-5112
清水区 清水保健福祉センター　348-7711 

  蒲原保健福祉センター　385-5670
※令和8年5月7日以降は市内9か所（保健福祉センター近隣）に健康相談窓口が設置されます。詳細は各区健康支援課にお問い合わせください。

249-3175口腔保健支援センター 葵区城東町２４－１
〈歯周病検診〉　

令和8年度

静岡市　健康づくり推進課　☎054-221-1579

●がん検診・歯周病検診・その他の検診の対象者
静岡市に住民票があり、加入する保険組合にがん検診・歯周病検診・その他の制度がない人
※静岡市国民健康保険または後期高齢者医療保険以外の健康保険にご加入の方も対象です。
※現在それぞれの部位で治療中、経過観察中の方は検診受診の対象外となる場合がありますので、かかりつけの医師等へご相談ください。

●生活習慣病予防の健康診査の対象者
静岡市国民健康保険 または 後期高齢者医療保険に加入している人
※その他の保険に加入している方は、加入保険者にお問合せください。

成人
221-1579
TEL(054)

通称
プレコン プレコンセプションケアプレコンセプションケア 現在の選択であなたの未来が変わる！

い ま

男女ともに、自分の未来の選択肢を増やせるように、
日々の生活や健康に向き合うことです!

プレコンって?

問合せ先
健康づくり推進課
（TEL：054-221-1376）国立研究開発法人　国立成育医療研究センターHP

まずは、プレコンチェック
してみましょう！

♥不妊の予防や妊娠・出産のリスクを抑えられる！
♥自分のからだのトリセツを知れる！

プレコンを実践することでいいこといっぱい!!

こども家庭庁HP　スマート保健相談室

★聞こえのセルフチェック★
□ 会話をしているとき、聞き返すことがよくある。
□ 家族に「テレビやラジオの音量が大きい」と注意される。
□ 相手の話した内容を聞き取れず、推測で内容を判断する
　 ことがある。
□ ドアのチャイム音や体温計の音に気がつかないことがある。
□ 大勢の人がいる場所や周りが騒がしい中での会話は、
　 相手の声が聞き取りにくい。

高齢者福祉課　☎054-221-1586 静岡市　難聴 検索１つでも ✓ が付いた方は、耳鼻咽喉科を受診しましょう!

難聴により認知症になる恐れがあるとの研究結果があります。
耳掃除や、薬物治療、手術等で治せる場合もあるので、早めの受診を!
難聴により認知症になる恐れがあるとの研究結果があります。

耳掃除や、薬物治療、手術等で治せる場合もあるので、早めの受診を!

補聴器購入費補助制度があります!（上限３万円）

「難聴高齢者早期発見・支援事業」

•市内在住65歳以上で、聴覚の障害者手帳交付対象外の方
•医療機関で補聴器装用が必要と診断された方

対象

※購入する前に申請手続が必要であることや、介護予防活動等へ
　取り組むことなどの要件があります。詳細は市HPをご確認ください。

❶受ける健（検）診の種類を確認する
性別や年齢、加入している健康保険により異なります。
まずは、「静岡市成人健（検）診早見表」で自分が受診できる健（検）診を確認しましょう。

❸健（検）診を受診する
持ち物：①受診券 ②マイナ保険証または資格確認書等 ③自己負担金
※受診する健（検）診により異なる場合があります。予約時に医療機関に確認して下さい。

❹結果を確認する
健（検）診結果は、受診した医療機関から対面または通知で説明があります。
がん検診の結果、「要精密検査」となった場合には、必ず精密検査を受診しましょう。
早期発見・早期治療が重要です。
健康診査の結果から生活習慣病リスクの高い方は、保健指導が受けられます。

❷医療機関に予約する
「実施医療機関一覧」から受診できる医療機関を選び、直接医療機関に電話などで申し込みます。
予約の際に、必ず「静岡市の○○○○を受診したい」と伝えてください。

受診の流れ

受診対象者

がん検診
健康診査

健診まるわかりガイド

年に１回
あなたのからだの
「健康チェック」！

ポイントをためて、
健康とお得をゲット！
ポイントをためて、
健康とお得をゲット！
元気静岡マイレージ 検索 問合せ先　健康づくり推進課（TEL：054-221-1376）

生活の中で体を動かす工夫を！生活の中で体を動かす工夫を！生活の中で体を動かす工夫を！生活の中で体を動かす工夫を！

顎は引いて
視線はまっすぐ

着地はかかと
からつま先へ

背筋を伸ばす

肩の力を抜いて、
肘を曲げ
腕は後ろに
引くように振るお腹を引き締め、

腰を前へ
押し出す感覚で

歩幅は
いつもより
ちょっと広め
サッサのリズムで

後ろの
足の付け根が
伸びるように歩く

ウォーキングのポイント

野菜に多く含まれるカリウムは、余
分なナトリウムを体外に排泄する
手助けをしてくれます。
（腎臓病の方は主治医の指示に従っ
てください。）

5皿の
野菜料理

1日に必要な野菜は350g以上

料理すると

生の状態では

加熱調理してもOK！野菜は
1日5皿分をめざそう！
野菜は
1日5皿分をめざそう！
野菜は
1日5皿分をめざそう！
野菜は
1日5皿分をめざそう！

詳細は
コチラ

24

※40歳以上の方で、健診・検診を受けた年月が
　未記入の場合は、抽選の対象となりません。

がんは、日本人の２人に１人以上が一生の
うちにかかると推計されており、本市に
おいて死因の第１位と
なっています。

健診・検診を受けた
令和8年2月～
令和9年1月の間（    　　　   ）

CMYK

2026.05.11

STEP1 STEP4今の習慣をチェックして、あなたの取組目標を決めましょう（任意）

健康づくり
ポイント合計 40

R8年  9月
R8年10月

　R  年    月

健診・検診
ポイント

10

区 提出窓口 所在地

葵

駿　河

清　水

〒420-8602 静岡市葵区追手町5-1 静岡市健康づくり推進課 「元気静岡マイレージ」 係

「ふじのくに健康いきいきカード」はその場で交付します。

健康づくり推進課
葵区役所健康支援課
城東健康相談窓口
東部健康相談窓口
北部健康相談窓口
藁科健康相談窓口※
駿河区役所健康支援課
南部健康相談窓口
長田健康相談窓口
大里健康相談窓口
清水区役所健康支援課
清水健康相談窓口
蒲原健康相談窓口

（１）マイレージの参加にあたり、新たな健康づくりの取組をはじめましたか？  ①はい　②いいえ
（２）マイレージ期間中は、健康に対する意識が高まりましたか？                  ①はい　②いいえ　③どちらともいえない
（３）チャレンジの前と後で変化があった生活習慣に〇をつけてください（複数回答可）　　　　　 
　　①薄味にした  ②野菜の摂取量が増えた　③食事のバランスが良くなった　④運動量が増えた　⑤禁煙した  
　　⑥その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）
（４）チャレンジの前と後で体重の変化はありましたか？　
　　①1㎏以上減った　②1㎏以上増えた　③変わらない（±1㎏未満）　④わからない

アンケートへの
ご協力をお願い
いたします。

該当するものに〇をつけて
ご回答ください。

※団体名、リーダー名を正確に記入し、不備があると団体人数にカウントされませんのでご注意ください。

合計50ポイント以上たまったら、下記に記入して、賞品の抽選に応募しよう

健診・検診の受診年月を記入

あなたの
ポイント合計は

健康チャレンジシート【提出用】

※記載された個人情報は、当事業以外には使用しません。

団体の一員として参加する場合は、団体名・リーダー名を記入 団体名                                                リーダー名

団体名                                          リーダー名

受付番号　　　　　　/ 受付日

氏　名 年　齢

〒　　　　　－

希望する賞品の記号
あ～にから1つ選ぶ

電話番号
（日中連絡がつく番号）住　所

歳

応援
パートナー名

チャレンジシート枚数
（わかる範囲で構いません）

希望する賞品の記号
○A ～○C から1つ選ぶ

◆生活習慣病予防の健診（特定健診・人間ドック・職場健診等）
◆がん検診（胃・大腸・肺・乳・子宮・前立腺）
◆歯科健診（歯周病検診を含む）　

R　　年 　　月
R　　年 　　月
R　　年 　　月

健診・検診
ポイント

10

健診・検診を
受けた

令和8年2月～
令和9年1月の間

オンラインで提出する方は
この表をカメラで撮って、添付してください。

提出方法（３つの方法から選べます）
STEP1

STEP2 合計50ポイント以上ためて、お楽しみ賞品をゲットしよう！
①取り組んだ日付を書き、〇をつける。
②健康づくりの取組は、〇1つで１ポイント（自己申告）
③ポイント対象活動に参加して、１ポイントゲット（自分で〇を記入）

・保健センターでの講座、自主グループ活動（しぞ～かでん伝体操など）
・静岡ウェルネスパーク健康イベント（静岡伊勢丹７階）、スポーツ観戦
・町内清掃やこどもの見守り、その他あなたが参加しているボランティアや地域活動

STEP3 健診・検診を受けて＋10ポイントゲット！
【40歳以上の方】年に一度の健診を必ず受けましょう。令和8年2月～令和9年1月の間の受診が対象です。
　　　　　　　（※40歳以上の方で、健診・検診を受けた年月が未記入の場合は、抽選の対象となりません。）
【40歳未満の方】健診の機会がない場合は、健康づくりの目標に取り組んで、50ポイントを目指しましょう。

取組目標2
取組目標1

歯と口の健康

ポイント対象活動
タバコ

ポイント小計

体重測定
血圧測定

◆生活習慣病予防の健診（特定健診・人間ドック・職場健診等）
◆がん検診（胃・大腸・肺・乳・子宮・前立腺）
◆歯科健診（歯周病検診も含む）

①健康チャレンジシートをカメラで撮影
②スマホで二次元コードを読み取り、専用フォームにアクセス
③必要事項を入力し、画像を添付して送信
「ふじのくに健康いきいきカード」は申請月の翌月末までに郵送します。

「ふじのくに健康いきいきカード」は申請月の翌月末までに郵送します。

①窓口で提出（直接持参）  受付時間／平日8：30～17：00（土日祝日､年末年始除く）
 　　　　　※藁科健康相談窓口は、平日9：00～17：00（月、土日祝日、年末年始除く）

③オンラインで
　提出

②郵送での提出    （※郵送料は自己負担となります） 　　　

STEP4

10人以上で参加した元気静岡マイレージ応援パートナー（リーダー）の方のみ記入STEP5

（    　　　   ）

STEP3

　←健診・検診を
受けていない方は
ここにチェック□

歯と口の健康
タバコ

体重測定
血圧測定

取組目標2
取組目標1

STEP2 健康づくりの取組を記入しよう

歯と口の健康
タバコ

ポイント対象活動
ポイント小計

体重測定
血圧測定

取組目標2
取組目標1

歯と口の健康
タバコ

ポイント対象活動
ポイント小計

体重測定
血圧測定

健康づくり
ポイント合計

取組目標2

取組目標1 体重を測る
血圧を測る
デンタルフロスや歯間ブラシなどを使う
（喫煙習慣のある方のみ）タバコを減らす、吸わない

/ / / / / / / / / / / / / / /

/ / / / / / / / / / / / / / /

　←健診・検診を
受けていない方は
ここにチェック□

項目/日付

項目/日付

項目/日付

指の運動、口の運動、手足
同時運動からなる脳の
活性化を促す体操です。

ゆっくりとした
６つの運動からなる　
筋力アップ体操です。

日本人が歯を失う最大の
原因を知っていますか？
30代以上の約７割が歯周病に
かかっていることを

最近、歯医者さんに
行ったのはいつですか？

年に１回
あなたのからだの「健康チェック！」

あなたはがんのことを
正しく知っていますか？

「成人健診まるわかりガイド」では
健康診査やがん検診の対象者や
実施している医療機関が
わかります！

検索静岡市　まるわかり 検索静岡市のがん対策

検索歯とお口の健康　静岡市 検索

検索

健康づくりポイント
＋ ＝ 合計　　　　　   　ポイント
健診・検診ポイント　

健康チャレンジシートを10人分以上提出した応援パートナーの方は、追加抽選に応募できます。

新　しぞ～かでん伝体操

しぞ～かちゃきちゃき体操

〇
〇
〇

〇

〇
5

〇

〇
〇

３

〇
〇
〇

〇

４

〇
〇

〇
〇

４

〇

〇

〇

３

〇

〇
〇

〇
４

〇

〇

〇

３

〇
〇

〇
〇

４

〇

〇

〇

３

〇

〇
〇

３

〇
〇
〇

〇

4

7/1 7/3 7/4 7/5 7/6 7/8 7/9 7/10 7/11 7/12 7/13

健康のために取り組む目標を記入しよう
▶▶▶健康チャレンジシートの書き方

家族で一緒に朝ご飯を食べる。
取組目標1

エレベーターより階段、家事で体を動かす
他にも、歯科健診を受ける、まずは１日１本タバコを減らすなど

取組目標2 ●まずは「これならできる！」と思う項目
　からチャレンジ
●家族やペットと一緒なら、もっと楽しく
　続けられます

あなたの健康チャレンジ
これなら続く！

あなたの健康チャレンジ
これなら続く！

キ
リ
ト
リ

葵区追手町５－１（市役所静岡庁舎12階）
葵区追手町５－１（葵区役所２階）
葵区城東町24－１（城東保健センター内）
葵区千代田七丁目８－15（東部生涯学習センター内）
葵区昭府二丁目14－１（北部複合施設内）
葵区羽鳥本町５－９（藁科複合施設内）
駿河区南八幡町10－40（駿河区役所３階）
駿河区曲金三丁目１－30（南部保健センター内）
駿河区上川原13－１（長田支所内）
駿河区中野新田57－５（大里複合施設内）
清水区旭町６－８（清水区役所3階）
清水区渋川二丁目12－１（清水保健センター内）
清水区蒲原新田一丁目21－１（清水福祉事務所蒲原出張所内）

「はい」のものに □ を入れてみましょう。（提出不要です） 欄

ポイントの
ため方

ポイント
対象活動例

栄　養
・

食生活

運 動

タバコ
アルコール

歯と口の健康
生活習慣病予防

毎朝、朝ごはんを食べていますか？
主食・主菜・副菜をそろえた食事を意識していますか？
味付けは「うす味」を意識していますか？
毎日60分以上、歩いていますか？
週2回以上、30分以上の運動をしていますか？
健康診査やがん検診を受けていますか？
歯科健診を受診し、歯や口の健康を意識していますか？
（喫煙習慣のある方）タバコを吸っていませんか？または本数を減らしていますか？
（飲酒習慣のある方）お酒を飲む人は、飲酒しない日（休肝日）をつくっていますか？

取
組
目
標
例

受診年月日を
記入する

10に
〇をつける

（スマホでOK）

健康づくり推進課　健診係 葵区追手町5－1

【問合せ】
〈がん検診、骨粗しょう症検診、肝炎ウイルス検査、胃がんリスク検診〉
〈静岡市国民健康保険特定健康診査、静岡市国民健康保険健康診査、後期高齢者医療制度健康診査〉

〈保健指導〉　 令和8年5月１日まで 令和8年5月7日以降
葵区 城東保健福祉センター　249-3180

葵区役所健康支援課
（静岡庁舎新館2階）

 東部保健福祉センター　261-3311
 北部保健福祉センター　271-5131

221-5049

駿河区役所健康支援課
（駿河区役所3階） 204-3811

清水区役所健康支援課
（清水区役所3階） 348-7711

 藁科保健福祉センター　277-6712
駿河区 南部保健福祉センター　285-8111
 大里保健福祉センター　288-1111
 長田保健福祉センター　259-5112
清水区 清水保健福祉センター　348-7711 

  蒲原保健福祉センター　385-5670
※令和8年5月7日以降は市内9か所（保健福祉センター近隣）に健康相談窓口が設置されます。詳細は各区健康支援課にお問い合わせください。

249-3175口腔保健支援センター 葵区城東町２４－１
〈歯周病検診〉　

令和8年度

静岡市　健康づくり推進課　☎054-221-1579

●がん検診・歯周病検診・その他の検診の対象者
静岡市に住民票があり、加入する保険組合にがん検診・歯周病検診・その他の制度がない人
※静岡市国民健康保険または後期高齢者医療保険以外の健康保険にご加入の方も対象です。
※現在それぞれの部位で治療中、経過観察中の方は検診受診の対象外となる場合がありますので、かかりつけの医師等へご相談ください。

●生活習慣病予防の健康診査の対象者
静岡市国民健康保険 または 後期高齢者医療保険に加入している人
※その他の保険に加入している方は、加入保険者にお問合せください。

成人
221-1579
TEL(054)

通称
プレコン プレコンセプションケアプレコンセプションケア 現在の選択であなたの未来が変わる！

い ま

男女ともに、自分の未来の選択肢を増やせるように、
日々の生活や健康に向き合うことです!

プレコンって?

問合せ先
健康づくり推進課
（TEL：054-221-1376）国立研究開発法人　国立成育医療研究センターHP

まずは、プレコンチェック
してみましょう！

♥不妊の予防や妊娠・出産のリスクを抑えられる！
♥自分のからだのトリセツを知れる！

プレコンを実践することでいいこといっぱい!!

こども家庭庁HP　スマート保健相談室

★聞こえのセルフチェック★
□ 会話をしているとき、聞き返すことがよくある。
□ 家族に「テレビやラジオの音量が大きい」と注意される。
□ 相手の話した内容を聞き取れず、推測で内容を判断する
　 ことがある。
□ ドアのチャイム音や体温計の音に気がつかないことがある。
□ 大勢の人がいる場所や周りが騒がしい中での会話は、
　 相手の声が聞き取りにくい。

高齢者福祉課　☎054-221-1586 静岡市　難聴 検索１つでも ✓ が付いた方は、耳鼻咽喉科を受診しましょう!

難聴により認知症になる恐れがあるとの研究結果があります。
耳掃除や、薬物治療、手術等で治せる場合もあるので、早めの受診を!
難聴により認知症になる恐れがあるとの研究結果があります。

耳掃除や、薬物治療、手術等で治せる場合もあるので、早めの受診を!

補聴器購入費補助制度があります!（上限３万円）

「難聴高齢者早期発見・支援事業」

•市内在住65歳以上で、聴覚の障害者手帳交付対象外の方
•医療機関で補聴器装用が必要と診断された方

対象

※購入する前に申請手続が必要であることや、介護予防活動等へ
　取り組むことなどの要件があります。詳細は市HPをご確認ください。

❶受ける健（検）診の種類を確認する
性別や年齢、加入している健康保険により異なります。
まずは、「静岡市成人健（検）診早見表」で自分が受診できる健（検）診を確認しましょう。

❸健（検）診を受診する
持ち物：①受診券 ②マイナ保険証または資格確認書等 ③自己負担金
※受診する健（検）診により異なる場合があります。予約時に医療機関に確認して下さい。

❹結果を確認する
健（検）診結果は、受診した医療機関から対面または通知で説明があります。
がん検診の結果、「要精密検査」となった場合には、必ず精密検査を受診しましょう。
早期発見・早期治療が重要です。
健康診査の結果から生活習慣病リスクの高い方は、保健指導が受けられます。

❷医療機関に予約する
「実施医療機関一覧」から受診できる医療機関を選び、直接医療機関に電話などで申し込みます。
予約の際に、必ず「静岡市の○○○○を受診したい」と伝えてください。

受診の流れ

受診対象者

がん検診
健康診査

健診まるわかりガイド

年に１回
あなたのからだの
「健康チェック」！

ポイントをためて、
健康とお得をゲット！
ポイントをためて、
健康とお得をゲット！
元気静岡マイレージ 検索 問合せ先　健康づくり推進課（TEL：054-221-1376）

生活の中で体を動かす工夫を！生活の中で体を動かす工夫を！生活の中で体を動かす工夫を！生活の中で体を動かす工夫を！

顎は引いて
視線はまっすぐ

着地はかかと
からつま先へ

背筋を伸ばす

肩の力を抜いて、
肘を曲げ
腕は後ろに
引くように振るお腹を引き締め、

腰を前へ
押し出す感覚で

歩幅は
いつもより
ちょっと広め
サッサのリズムで

後ろの
足の付け根が
伸びるように歩く

ウォーキングのポイント

野菜に多く含まれるカリウムは、余
分なナトリウムを体外に排泄する
手助けをしてくれます。
（腎臓病の方は主治医の指示に従っ
てください。）

5皿の
野菜料理

1日に必要な野菜は350g以上

料理すると

生の状態では

加熱調理してもOK！野菜は
1日5皿分をめざそう！
野菜は
1日5皿分をめざそう！
野菜は
1日5皿分をめざそう！
野菜は
1日5皿分をめざそう！

詳細は
コチラ

24

※40歳以上の方で、健診・検診を受けた年月が
　未記入の場合は、抽選の対象となりません。

がんは、日本人の２人に１人以上が一生の
うちにかかると推計されており、本市に
おいて死因の第１位と
なっています。

健診・検診を受けた
令和8年2月～
令和9年1月の間（    　　　   ）

CMYK

2026.05.11


