
のぼりべつこくほ 健康チャレンジウオーキング２０２６ 歩数記録表

※体重は希望者のみ記入してください。毎日の記録がおすすめですが、初日と最終日だけでも運動による体重の変化を確認できます。

月 火 水 木 金 土 日

６月 １ ２ ３ ４ ５ ６ ７ 1週間の合計

歩数

歩 歩 歩 歩 歩 歩 歩

歩体重 kg kg kg kg kg kg kg

８ ９ １０ １１ １２ １３ １４ 1 週間の合計

歩数
歩 歩 歩 歩 歩 歩 歩

歩体重 kg kg kg kg kg kg kg

１５ １６ １７ １８ １９ ２０ ２１ 1 週間の合計

歩数
歩 歩 歩 歩 歩 歩 歩

歩体重 kg kg kg kg kg kg kg

２２ ２３ ２４ ２５ ２６ ２７ ２８ 1 週間の合計

歩数
歩 歩 歩 歩 歩 歩 歩

歩体重 kg kg kg kg kg kg kg

２９ ３０ 1週間の合計

歩数
歩 歩

歩体重 kg kg

チャレンジウオーキング 1か月間の歩数

合計 歩

歩く前にチェック！

体調に合わせて歩きましょう。

✅ 無理のないペースで

✅ 血圧が高めの方は、体調を確認してから

✅ こまめに水分補給を！（特に暑い日は注意）

歩数の目安

⚫1 日約 1,700歩 ➡ 1か月約 5万歩

⚫1 日約3,350歩 ➡ 1か月約 10万歩

⚫1 日約5,000歩 ➡ 1か月約 15万歩

⚫1 日約6,700歩 ➡ 1か月約20万歩

※３０日間連続でなくても参加可能です。

※目安なので、無理のないペースで行ってください。

わたしの目標

1 か月間の目標歩数

（ ）歩

その他の目標

（ ）



ご記入後、７月 1日（水）～１０日（金）（土・日曜日を除く）に

ご提出ください。

提出先：国民健康保険グループ（市役所４番窓口）

鷲別支所

登別支所

市民プールらくあ

ふりがな

氏 名

生年月日
昭和 ・ 平成

年 月 日 （ 歳）

住 所

〒

登別市 町 丁目 番地

電 話

希望賞品

（ ）２０万歩以上賞（合計20万歩以上）

（ ）15万歩以上賞（合計 15万歩以上）

（ ）10万歩以上賞（合計 10万歩以上）

（ ） 5 万歩以上賞（合計 5万歩以上）

１か月の合計歩数に応じて、ご希望の賞品１つに○

をつけてください。

記載内容に不備がある場合は、こちらで賞品を選ば

せていただきます。

【アンケートにご協力ください】

１．１か月間歩数を計測して、意識的に体を動かすようになりましたか？

①はい ②いいえ ③変わらない

２．１か月間ウオーキングに取り組んで、健康状態や健康に関する意識に

変化がありましたか？

①あった ⇒（内容 ）

②なかった

３．あなたは、健康のために１日３０分以上の運動をしていますか？

①ほぼ毎日している

②月に数回している

③していない

４．チャレンジウオーキングに参加した感想をお聞かせください。

5-１．健康づくりの取り組みについて、登別市で実施してほしいことが

あれば教えてください。（複数選択可）

①食事に関すること ②運動に関すること

③健康や病気に関すること ④健康チェック・計測会

5-2.（上記で選択した内容について）どのような形式を希望しますか？
（複数選択可）

①個人で取り組める形式 ②集団で行う教室・講座などの形式【以下、市記入欄】

受 付 日： 提出方法：□本庁 □鷲別 □登別 □らくあ □フォーム

資格確認：□ 宛名番号：


