
ヒント 英語のfrailty（フレイルティー）が語源となっています。

健康みやざき
マイレージ

健 み ざ
マ レ ジ

健康みやざきマイレージとは？
自分の健康は自分でつくる！市民一人一人の健康づくりを応援する取り組みです。

ポイント対象事業に参加して規定のポイントを貯めて応募すると
抽選で賞品が当たります。

令和５年度

宮崎市観光イメージキャラクター
ミッシちゃん

健康戦隊カイゼンジャー

健（検）診や
健康づくりで
全員参加賞が
もらえる！

クイズに答えると
地場産品が
当たる！

対象者
小学生以上の
宮崎市民
※宮崎市に住民票のある方

ポイントステーション 受付時間  8:30 ～ 17:15　※月～金曜日（祝日を除く）

健康支援課（宮崎市保健所４階）
　 0985-29-52861
市中央保健センター（宮崎市保健所１階）
　 0985-29-52812
市総合福祉保健センター（福祉文化公園内）
　 0985-52-15063
佐土原保健センター（佐土原総合支所南側）
　 0985-73-11154

田野保健センター（田野総合支所１階）
　 0985-86-01175
高岡福祉保健センター「穆園館」
　 0985-82-52946
清武保健センター（清武総合支所１階）
　 0985-85-11447
国保年金課（宮崎市役所第２庁舎１階）
　 0985-42-23598

　  抽 選 賞

ポイントを貯める期間

 1/1日▶ 12/31日
令和
5年

令和
5年

応　募　期　間

 6/1木▶ 1/12 金
令和
5年

令和
6年

※令和６年１月１日（月）～３月31日（日）までのポイントは、翌年度分として使用できます

景品QUOカード

ステンレスボトル、保冷温レジバッグ、
使い分けピーラー等のいずれか１つ500円

分

ま 

た 

は

※QUOカードは後日郵送、景品は即日進呈します。
※景品はポイントステーションで応募の場合のみお選びいただけます。
※景品は変更になる場合がございます。ご了承ください。

※当選発表は、賞品の発送をもって代えさせていただきます。
※賞品の発送は令和６年２月～３月の予定です。

　  参 加 賞

Q.年齢に伴って筋力や心身の活力が低下した
状態のことを何というでしょう？

❶マイレージ ❷フレイル  ❸エクササイズ

地場産品5,00015名様

円相当

地場産品
100名様 3,000円相当

応  募  方  法

参  加  方  法

[方法１] ポイントステーションに来所
対象事業に参加したことがわかるものを持参。

[ Step１] チラシや市ホームページで内容を確認

[ Step２] 対象事業（裏面参照）に参加し、
　　　　　 ポイントを貯める

[ Step３] 応募する

[方法２] 専用サイトから応募
①市ホームページやチラシの二次元コードを携帯で読み取り、
　専用サイトにアクセス。
②必要事項の入力、対象事業に参加したことがわかる写真をアップロード。

※応募可能回数は対象期間中、１人１回のみとなります。

[方法３] 郵送
対象事業に参加したことがわかるもの（コピー可）と必要事項を記入した
チラシを同封し、封書で郵送。

【郵送先】 〒880-0879 宮崎市宮崎駅東１丁目６番地２　宮崎市健康支援課　宛

専用サイトは
こちら

市ホームページ
はこちら

小学生以上20歳未満

３ポイントコース おとなこども

20歳以上

５ポイントコース

市民の健康を守り隊

問い合わせ 宮崎市健康支援課 0985-29-5286

※イラストはイメージです。

応募者記入欄

フリガナ

氏　　名

住　　所 宮崎市
〒

電話番号

生年月日

受　　付

職員記入欄

受付番号

健管番号

参 加 賞 QUOカード 景品（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

受付日

大正・昭和・平成 年　　　　月　　　　日（　　　　　）才

場所（  健・中・江・佐・田・高・清・国  ）

答　　え

担 当 者

No.（　　　  ） No.（　　　  ）

No.（　　　  ） No.（　　　  ） No.（　　　  ）

No.（　　　  ）

1
POINT

2
POINT

4
POINT

5
POINT

3
POINT

2

こども
ゴール!!

おとな
ゴール!!

スタンプ

抽選賞クイズ

▼　記　入　欄　▼

おとなコースはNo.1～ No.7のうちいずれか１つ必須です。

見 本

健（検）診

対　象　事　業 ● 対象事業は１項目１回のみ利用できます

運　　動

健康づくり

感染症予防

その他の検診

自己チェック

※おとなコース必須項目

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

20

21

22

No.

11

12

13

14

15

16

17

18

19

1

1

1

1

1

1

1

1
1
1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

各1

各1

各1

No.事　業 対象者 内　容 参加確認方法ポイ
ント 事　業 対象者 内　容 参加確認方法ポイ

ント

基本・
特定健診

スポーツ
イベント

健康相談
健康教室

特定保健指導

市政出前講座
公民館講座

インフルエンザ
予防接種
新型コロナ
ワクチン接種
子宮頸がん
ワクチン接種

養成講座

健幸運動教室胃がん検診

大腸がん検診

前立腺がん検診

結核・
肺がん検診

子宮がん検診

乳がん検診

骨粗しょう症検診
肝炎ウイルス検診
ロコモ検診

運動習慣

食習慣

口腔ケア

おとな

おとな

おとな

おとな

おとな

おとな

おとな

おとな

おとな

おとな

おとな
こども

おとな

おとな

おとな

おとな
こども

おとな
こども

おとな
こども

おとな
こども

おとな
こども

おとな
こども

おとな
こども

おとな
こども

特定健診、後期高齢者健診、
その他の基本健診、職場健診、
人間ドックなど

マラソン大会、サイクリング
大会、ウォーキング大会、
スポーツ大会など

地域包括ケア推進課主催

【市主催】
各保健センターでの相談・教室、
栄養相談

積極的・動機付け支援に
該当し、支援を受けた方

健康づくり・スポーツに関する
市政出前講座や「まなぶど」に
掲載されている公民館講座

ロコモメイト、
食改善ボランティア

１回の接種につき、
１ポイント

１回の接種につき、
１ポイント

１回の接種につき、
１ポイント

バリウム検査（X線検診）、
リスク検査（ABC検査）、
胃内視鏡検査（胃カメラ）など

便自己採取、
大腸内視鏡検査など

PSA値（腫瘍マーカー値）

胸部レントゲン撮影、
肺CT検査など

細胞診、HPV検査など

エコー検査、
マンモグラフィー検査、
視触診など

運動習慣をチェック

□ ラジオ・テレビ体操、ウォーキングなど（月15日以上）
□ 徒歩または自転車通勤など（片道20分/日または２㎞/日以上）
□ スポーツジム、ヨガ、スイミングなど（週１回以上）
□ その他（　　　　　　　　　　　　）（　　　　　　　　　　　　）

□ 栄養バランスに配慮した食事を心がけている
□ 減塩を心がけている
□ 毎日、朝ごはんを食べている
□ ゆっくり、よくかんで食べている

□ 1日3回、歯を磨いている
□ フロスや歯間ブラシを使っている
□ 歯とお口の健康相談を利用している
□ 1年に1回以上、歯科医で歯石を取ってもらっている

食習慣をチェック

口腔ケアをチェック

※医療保険を使って
行う検査は対象外

・健（検）診受診券
・健（検）診結果
・受診内容がわかる
領収証

・大会記録証
・結果
・賞状　等

・講座の資料
・自己申告（日付、内容など）

・講座の資料
・自己申告（日付、内容など）

・受講決定通知（ハガキ、
メール）
・講座の資料
・自己申告（日付、内容など）

・受講決定通知（ハガキ、
メール）
・講座の資料

・領収証
・接種記録

・接種記録

・接種記録

・特定保健指導を受けた
ことがわかるもの

・健（検）診受診券
・健（検）診結果
・受診内容がわかる
領収証

・自己申告

◎チラシまたは
　専用サイト上に記入

　　　コースは
№１～№７のうち
いずれか1つ必須
◎学生や健診を受け
る機会がない方な
どはこの限りでは
ない

おとな


