
スポーツを通してもっと健幸に

健康
ポイント

PART1
パート

ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
大
会
・

地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ

フ
ェ
ス
タ

　
自
由
に
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
む
こ
と
を

目
的
と
し
た
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
大
会

と
、
子
ど
も
か
ら
お
年
寄
り
ま
で
、
ま

た
、初
心
者
か
ら
競
技
志
向
の
人
ま
で
、

誰
で
も
ス
ポ
ー
ツ
に
親
し
め
る
地
域
ス

ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
フ
ェ
ス
タ
を
同
時
開
催

し
ま
す
。

■
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
大
会
・
地
域
ス

ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
フ
ェ
ス
タ

▼
日
時
　
６
月
29
日
（
土
）
午
前
10
時

〜
午
後
２
時
。

▼
会
場
　
ブ
レ
ッ
ク
ス
ア
リ
ー
ナ
宇
都

宮
（
元
今
泉
５
丁
目
・
市
体
育
館
）。

▼
持
ち
物
　
室
内
シ
ュ
ー
ズ
・
タ
オ
ル
・

飲
み
物
・
軽
食
な
ど
。

1
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
大

会　
ユ
ニ
ー
ク
な
ボ
ー
ル

の
動
き
が
大
好
評
の

「
さ
い
か
つ
ぼ
ー
る
」

を
行
い
ま
す
。当
日
、デ
モ
ン
ス
ト
レ
ー

シ
ョ
ン
を
行
い
ま
す
の
で
、
初
め
て
の

人
も
安
心
し
て
参
加
で
き
ま
す
。

▼
さ
い
か
つ
ぼ
ー
る
と
は
　
１
チ
ー
ム

５
人
で
、
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
の
コ
ー
ト
を

使
用
し
、
お
に
ぎ
り
型
の
ソ
フ
ト
バ

レ
ー
ボ
ー
ル
を
打
ち
合
う
も
の
。

▼
対
象
　
１
チ
ー
ム
５
人
以
上
の
グ

ル
ー
プ
。

▼
申
込
期
限
　
６
月
21
日
。

▼
申
込
方
法
　
申
込
書
に
必
要
事
項
を

書
き
、
直
接
、
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課
（
市

役
所
12
階
）
へ
。
詳
し
く
は
、
市

を

ご
覧
に
な
る
か
、
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課
☎

（
632
）
２
７
３
８
へ
。

2
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
フ
ェ
ス
タ

　
市
内
に
８
つ
あ
る
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク

ラ
ブ
の
活
動
を
紹
介
し
ま
す
。
地
域
ス

ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
は
、
幅
広
い
年
代
の
人

の
体
力
づ
く
り
、
生
き
が
い
づ
く
り
の

た
め
の
各
種
活
動
を
通
し
て
、
会
員
の

「
健
康
づ
く
り
」
や
「
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー

づ
く
り
」
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
効
果
が

期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
屋
内
で
手
軽
に
で
き
る
イ
ン
デ
ィ
ア

カ
、
シ
ョ
ー
ト
テ
ニ
ス
、
ラ
ダ
ー
ゲ
ッ

タ
ー
、
ス
カ
ッ
ト
ボ
ー
ル
な
ど
の
ス

ポ
ー
ツ
の
体
験
ブ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
の

で
、
気
軽
に
お
立
ち
寄
り
く
だ
さ
い
。

　うつのみや健康ポイントの実施や食育の推進など、市民の皆さん
が健康でいられるよう、市ではさまざまな事業を展開しています。
　今日から、「健幸生活」始めてみませんか。
問健康増進課☎（626）1128

健　生活幸
歩いて食べて もっと愉快に

ID 1015169

　市内在住の18歳以上の人が、「歩く」
「自転車に乗る」といった運動や健診の
受診などの健康づくりに取り組むとポ
イントが貯まり、貯まったポイントに応じ
てサービスや特典が受けられます。

　ポイントの交換には期限がありますので、ご注
意ください。
▼交換期限　9月30日。
※ポイントは、毎年度（４月１日～翌年3月31日）リ
セットされ、次年度に繰り越すことはできません。

ウオーキングは毎朝の習慣です
　女房と他愛のない話をしながら歩
く、鶴田川沿いのウオーキングは、毎
朝の習慣として、かけがえのない貴

重な時間です。こ
れからも「うつの
みや健康ポイント」
で歩き続けます。

仲間同士で競い合っています
　「うつのみや健康ポイント」はグ
ループ機能があってとっても便利。
グループのみんなの活動状況が分
かるから、負けるものかと頑張っちゃ
います。
　これを始めてから、しっかりスタイ
ルキープできてます。

会社ぐるみで楽しく活動しています
　当社の健康づくり委員会で定めた
健康方針「毎月第３週を健康ウイーク
とし、１日平均6,000歩を目標とす
る」を達成するため、従業員に配布し
ているスマートフォンに「うつのみや
健康ポイント」を導入し、会社ぐるみ
で楽しく取り組んでいます。

ID 1014507
ID 1016169

貯めたポイントの特典は？

6/29土

奥貫　博さん（双葉2丁目） ビッグ・ビーの皆さん

地域スポーツクラブは
動画をチェック

市内各地から寄せられる参加者の声

ポイント交換を受け付けています
平成30年度から参加中の皆さん

1スマートフォン用アプリで参加
　「うつのみや健康ポイント」アプリを、「AppStore」
または「GooglePlay」からインストールし参加登録。

2活動記録票で参加
　参加申込書を健康増進課（竹林町・
保健所内）に提出し参加登録。

※参加申込書は、健康増進課や各
などに置いてある他、専用

URL1からも取り出せます。

今年度から参加する皆さん

やらなきゃ損だよ、健康ポイント

健康づくりのパートナー

夫婦で参加 会社で参加グループで参加

「うつのみや健康ポイント」

特典
2

特典
1　　  バスカードや図書カードなどと交換
　１年度（４月１日～翌年３月31日）で貯めたポイント
は、翌年度に、5,000ポイントを上限に、バスカード、
図書カードなどと交換することができます。
　ただし、特典①は、参加してから３年度までです。

　　  割引券、抽選への参加
　１年度（４月１日～翌年３月31日）で貯めたポイント
が3,000ポイントを超えた場合は、翌年度に、飲食店
などで使える「割引券」がもらえたり、協賛企業提供物
品がもらえる「抽選」へ参加したりすることができます。

食生活改善推進員
健康づくり推進員
鈴木 節子さん

健康にもなれるし、特典
もあって一石二鳥！
ポイントがあると頑張れ
ますよね。

▼さいかつぼーる

▲専用

▲市
愉快動画館

ア ッ プ ス ト ア

グ ー グ ル プ レ イ

「Tokoに集まる愉快な仲間たち」の皆さん
トコ ー

4

2URL1　https://utsunomiya-point.com/
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3

特
集
①

本文中に記載がないものは、原則として、対象＝どなたでも、費用＝無料、申込＝不要。 ＝ホームページ、 ＝Ｅメールアドレス、 ＝地区市
民センター、 ＝出張所、 ＝生涯学習センター、 ＝申込時に記載する基本項目は、催し名・郵便番号・住所・氏名・ふりがな・電話番号・人数。

各番号を市 のトップページで入力すると関連ページが見られますID 1000000



　栄養士が出向き、食育に関する講座を行います。学校・
事務所・自治会などでぜひご活用ください。詳しくは、お問
い合わせください。
1栄養士が教えます　バランスの良い食生活
▼対象　高校生・短大生・大学生など。
2働く世代の生活習慣病予防
▼対象　おおむね６５歳未満の人。
3毎日の食事で健康に　いつまでも元気でいるための
食の秘訣

▼対象　おおむね６５歳以上の人。
4ヘルシークッキング
▼内容　120～180分の講座（食材料費は申込団体の負

担）。

▼期間　６月１７～２１日。
▼会場　市役所１階市民ホール。
▼内容　生活習慣病予防などの食に関

するパネルの展示、リーフレットやレ
シピの配布、市食生活改善推進員協
議会の活
動紹介。

　「食育」の大切さは分かっていてもなかなか実践でき
ない人に、家庭で実践するためのヒントを集めた「食育情
報コーナー」を常設しています。
▼日時　休館日（水曜日・祝休日）

を除く毎日。午前９時～午後５
時。入館は午後４時30分まで。

▼会場　市保健センター（ララス
クエア宇都宮９階）。

▼内容　６月は「よく噛んで食べ
よう」をテーマに、食生活のヒン
ト、食に関する情報などのパネ
ル展示、パンフレットやレシピの
配布。

　市保健センターでは味噌汁の塩分測定、飲み
物の糖度測定を行っています（予約不要）。測定
で毎日の食事を見直してみませんか。
▼味噌汁の塩分測定　家庭で調理した味噌汁の

塩分濃度を測定しますので、お持ちください。
▼飲み物の糖度測定　普段

飲んでいるものなどで、糖
分が気になる飲み物の糖度
を測定しますので、お持ち
ください。

■推進員になるにはどうしたらいいの？
　市が開催する「健康づくりボランティア養成
講座」を受講し、全課程を修了した人が推進員
として活動しています。5日間と地区活動体験
の1コースの講座を、年間4回実施しています。
ぜひ、推進員になって一緒に活動しましょう。

■健康づくりボランティア養成講座　
　７月コースの参加者を募集します。
▼日時　7月4・10・18・25日、12月10日。午前

10時～午後4時。全5回。
▼会場　雀宮　 （新富町）。12月10日は保健所。
▼対象　実際にお住まいの地域で健康づくり推

進員・食生活改善推進員としてボランティア活
動ができる人。

▼定員　先着25人。
▼費用　食材費（実費）。
▼申込期間　６月３～17日。
▼申込方法　直接または電話で、健康増進課

（竹林町）☎（626）1126へ。
▼その他　本講座の他に、お住まいの地域での

健康づくり活動の体験があります。詳しくは、
講座でお知らせします。

我が家の味噌汁の塩分をチェック！

一緒に活動しませんか？

食育月間パネル展 食育情報コーナー出前講座

健康づくり推進員・食生活改善推進員
健康づくりボランティア

■健康づくり推進員とは
　運動・栄養・休養のバランスのとれた生活習慣
を自ら実践し、健康づくりを地域に広める市独自
のボランティア。健康ウオーキングや体操教室、
栄養教室など、各地域で気軽に楽しく、健康づく
りの輪を広げる活動をしています。

■食生活改善推進員とは
　「食改さん」と呼ばれ、食生活改善のために地域
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か、健康増進課☎（626）1126へお問い合わせく
ださい。

食

◀
男
性
の
た
め
の
料
理
教
室

▲食育応援キャラクター
　忍者食丸くん

お気軽にお立ち寄り
ください！

ぜひお越し
ください！

食育
PART2
パート

食育は生きる上での基本です
　
食
は
健
康
を
保
つ
た
め
に
欠
か
せ

な
い
大
切
な
も
の
。
そ
し
て
食
育
は

生
き
る
上
で
の
基
本
で
す
。
健
全
な

食
生
活
を
実
践
で
き
る
よ
う
、

チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
を
ご
紹
介
し
ま

す
の
で
、
食
育
に
取
り
組
み
ま
し
ょ

う
。

　
ま
ず
は
、
朝
ご
は
ん
で
す
。
朝

食
を
抜
く
と
、
脳
や
体
に
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
届
か
ず
、
思
考
力
の
低
下

を
招
き
、
だ
る
さ
や
疲
れ
を
感
じ

や
す
く
な
り
ま
す
。
早
寝
早
起
き

を
し
て
、
朝
ご
は
ん
を
食
べ
る
こ

と
で
、
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　
次
に
栄
養
バ
ラ
ン
ス
で
す
。
栄
養

バ
ラ
ン
ス
が
悪
い
と
肥
満
や
生
活
習

慣
病
に
つ
な
が
り
ま
す
。
３
食
き
ち

ん
と
食
べ
る
こ
と
、
主
食
・
主
菜
・

副
菜
を
そ
ろ
え
る
こ
と
、
１
日
の
食

事
の
中
で
乳
製
品
や
果
物
を
プ
ラ
ス

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
に
気
を

付
け
た
い
こ
と
は
、
野
菜
を
多
く
取

る
こ
と
と
薄
味
で
す
。
成
人
が
１
日

に
取
り
た
い
野
菜
の
量
は
350
ｇ
以
上

で
す
が
、
現
状
は
70
ｇ
以
上
足
り
て

い
ま
せ
ん
。
普
段
の
食
事
に
小
鉢
１

皿
を
追
加
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
宇
都
宮
は
地
産
地
消
も
盛
ん
で
、

お
い
し
い
農
産
物
が
豊
富
な
ま
ち
。

ぜ
ひ
、
宇
都
宮
の
お
い
し
い
野
菜

を
た
っ
ぷ
り
食
べ
て
、
健
康
を
キ
ー

プ
し
て
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、
成
人
が
目
標
と
し
た
い

１
日
の
食
塩
の
摂
取
量
は
男
性
８

ｇ
未
満
、
女
性
７
ｇ
未
満
で
す
が
、

平
均
し
て
２ｇ
ほ
ど
塩
分
を
取
り

す
ぎ
て
し
ま
う
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

少
し
ず
つ
減
塩
の
工
夫
を
し
て
み

ま
し
ょ
う
（「
平
成
28
年
度
県
民
健

康
・
栄
養
調
査
」
参
考
）。

　
へ
ル
シ
ー
メ
ニ
ュ
ー
や
減
塩
メ

ニ
ュ
ー
を
知
り
た
い
と
い
う
人
に

お
薦
め
な
の
が
、
料
理
レ
シ
ピ
検

索
・
投
稿
サ
イ
ト
の
ク
ッ
ク
パ
ッ

ド

公
式
キ
ッ
チ
ン
URL1
。
市
保
健
セ

ン
タ
ー
で
開
催
し
た
食
育
教
室
な

ど
で
使
用
し
た
レ
シ
ピ
が
掲
載
さ

れ
て
い
ま
す
。
レ
シ
ピ
に
は
エ
ネ

ル
ギ
ー
量
や
塩
分
量
な
ど
の
栄
養

価
も
表
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
妊
婦
さ
ん
や
お
子
さ
ん
、
働
く

世
代
、
高
齢
者
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な

世
代
に
役
立
つ
レ
シ
ピ
が
そ
ろ
っ

て
い
ま
す
。
日
ご
ろ
の
献
立
作
り

に
悩
ん
で
い
る
皆
さ
ん
、
生
活
習

慣
病
を
予
防
し
た
い
皆
さ
ん
な
ど
、

毎
日
の
健
康
づ
く
り
に
ぜ
ひ

活
用
し
て
み
る
こ
と

を
お
薦
め
し
ま
す
。

　
私
た
ち
食
生
活
改

善
推
進
員
も
地
域
で
さ
ま
ざ
ま
な

健
康
づ
く
り
活
動
を
行
っ
て
い
ま

す
。
ぜ
ひ
皆
さ
ん
の
参
加
を
お
待

ち
し
て
い
ま
す
（
左
の
記
事
参
照
）。

宇
都
宮
の
お
い
し
い
野
菜
で

心
も
体
も
元
気
に

健
康
的
な
メ
ニ
ュ
ー
が

豊
富
な
ク
ッ
ク
パ
ッ
ド

ID 1004687

ID 1004454

▲クックパッド
　（URL1）

食生活改善推進員
健康づくり推進員
石浜 八重子さん

インタビュー

市食生活改善推進員協議会

会長　増渕 祥子さん
さち こ

6月は食育月間　毎日19日は食育の日
もっと食育のことを学ぶ・知る

4

4URL1　https://cookpad.com/kitchen/14479535



　栄養士が出向き、食育に関する講座を行います。学校・
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