
歩数記録用紙 ご家族等での使用の場合はコピーして頂くか、健康福祉課健康づくり係窓口にお申し出ください。

①１か月間毎日記録してください。

②１か月間の平均歩数が64歳以下は平均8,000歩以上、65歳以上は6,000歩以上であること。平均歩数は天候等を考慮し20日で割ります。

   または日常生活にプラスして15分以上のウォーキング。

③月の途中からの開始でも良いです。必ず、１か月間のうち20日以上ウォーキングを行ってください。

１か月分　３００ポイント

１日目 ２日目 ３日目 ４日目 ５日目 ６日目 ７日目 ８日目 ９日目 １０日目 １１日目 １２日目 １３日目 １４日目 １５日目 １６日目

月日 / / / / / / / / / / / / / / / /

歩数(時間)
歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分）

１７日目 １８日目 １９日目 ２０日目 ２１日目 ２２日目 ２３日目 ２４日目 ２５日目 ２６日目 ２７日目 ２８日目 ２９日目 ３０日目 ３１日目

月日 / / / / / / / / / / / / / / /

歩数 (時間)
歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分）

２か月分　７００ポイント

１日目 ２日目 ３日目 ４日目 ５日目 ６日目 ７日目 ８日目 ９日目 １０日目 １１日目 １２日目 １３日目 １４日目 １５日目 １６日目

月日 / / / / / / / / / / / / / / / /

歩数(時間)
歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分）

１７日目 １８日目 １９日目 ２０日目 ２１日目 ２２日目 ２３日目 ２４日目 ２５日目 ２６日目 ２７日目 ２８日目 ２９日目 ３０日目 ３１日目

月日 / / / / / / / / / / / / / / /

歩数(時間)
歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分）

３か月分　１２００ポイント

１日目 ２日目 ３日目 ４日目 ５日目 ６日目 ７日目 ８日目 ９日目 １０日目 １１日目 １２日目 １３日目 １４日目 １５日目 １６日目

月日 / / / / / / / / / / / / / / / /

歩数(時間)
歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分）

１７日目 １８日目 １９日目 ２０日目 ２１日目 ２２日目 ２３日目 ２４日目 ２５日目 ２６日目 ２７日目 ２８日目 ２９日目 ３０日目 ３１日目

月日 / / / / / / / / / / / / / / /

歩数(時間)
歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分） 歩（分）

　　　　年　　　月　　　日提出　　氏名　　　　　　　　　　　　　　　(性別)　男　　女　　　年齢　　　歳　　カード会員番号　　　　　　　　　　　獲得ポイント　　　　　P
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