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コースを選択 

チャレンジコースの中から選びます。 

いくつでも OK です。 

目標を決めて、楽しくチャレンジ！ 

 

報 告 は が き  

 

栃木県宇都宮市宝木町 

2丁目 1028-17 

 

栃木保健医療生活協同組合 

2025健康チャレンジ係 

キリトリ 

郵便はがき 

３  ２  ０   8  7  9  0  

3193 

差出有効期間 
2026 年 9 月 30 日 
（切手不要） 

【お問合せ】 
栃木保健医療生活協同組合 健康づくり委員会 
TEL：028-600-1606 
HP ：https://www.tochigihoken.or.jp/ 
※お預かりした個人情報は、健康チャレンジ以外の目的では 

使用しません。 

Ｑ、この企画を知ったきっかけはなんですか？（〇回答） 

① 栃木保健医療生活協同組合 

② 宇都宮協立診療所／生協ふたば診療所 

③ よつ葉生活協同組合 

④ とちぎコープ生活協同組合 

⑤ 地域コミュニティセンター／市役所など 

⑥ 保育園、幼稚園、小学校など 

⑦ その他（                  ） 

 
 料金受取人払郵便 

 
 

 

 

 

主催 

協賛  

後援 

チャレンジスタート 

きっずは 14 日間、おとな（中学生以上）

は 30 日間チャレンジ！ 

シールを貼ったり、印や回数を記入しま

しょう🌸 

 

 

チャレンジ完了 

チャレンジが完了したら付属の 

報告はがきを投函！切手不要です 

各事業所でも受け付けています 

Web からの報告も可能です 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

記念品プレゼント 

はがきを提出した全員に記念品をお届け 

※必ず氏名と住所を明記してください 

※発送は 1 月～2 月頃を予定しています 

 

 

１ 

４ 

３ 
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提出締切 

12/31 期間▶2025 年 10 月 1 日～2025 年 11 月 30 日のうち 

   きっず(～小学生)：14 日間 おとな(中学生以上)：30 日間 

締切▶2025 年 12 月 31 日まで（当日消印有効） 

とちまるくん©栃木県 

参加方法 

健康増進を目指す取り組みです 

毎日続けると自信につながります 

お家で、みんなで 

レッツチャレンジ！ 

健康習慣づくりをしよう 

報告はがき提出者全員に 

記念品をプレゼント 

参加無料 

栃木保健医療生活協同組合 健康づくり委員会 

とちぎコープ生活協同組合、よつ葉生活協同組合、ＣＯ･ＯＰ共済（コープ共済連） 

宇都宮市、宇都宮市教育委員会、株式会社下野新聞社、読売新聞宇都宮支局、 

朝日新聞宇都宮総局、毎日新聞宇都宮支局、産経新聞社宇都宮支局 

ＮＨＫ宇都宮放送局、株式会社とちぎテレビ、株式会社栃木放送 

◀ 報告フォームはこちら 



 

 

 

 

 

                          

                        

                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

お名前
な ま え

 

（年齢
ねんれい

）  (   ) 
コース 

 

住
じゅう

 所
しょ

 

電
でん

  話
わ

 

〒                TEL(      ) 

園
えん

・学
がっ

校名
こうめい

 
 

アンケート ① ② 

▼まとめて報告（記念品は代表者に発送予定） 

お名前  (年齢) コース アンケート
① 

アンケート
② 

 (  ) 
 １･２･３ １･２･３･４ 

(  ) 
 １･２･３ １･２･３･４ 

(  ) 
 １･２･３ １･２･３･４ 

(  ) 
 １･２･３ １･２･３･４ 

(  ) 
 １･２･３ １･２･３･４ 

 

 

 

 

 
報告はがき 締切：12/31 

 

 

 

 

きっずチャレンジコース 

 食生活改善 

 

 
 
 

・良質なタンパク質を取る 

・腹八分目にする 

・しっかり噛む（30 回） 

・すこしお生活を心がける 

（塩分 1 日 6g 未満） 

 

 

 

 

 好きな運動 

 

 

 

 

・日光を浴びてウォーキング 

・ラジオ体操でリフレッシュ 

・ストレッチで体をほぐそう 

・スクワットで筋力アップ！ 

・階段を使ってみよう 

 

 

 朝１杯の水 

 

 

 
 

朝起きて 1 杯の水を飲むと 

新陳代謝が良くなり 

頭もすっきり！ 

寒い日は白湯を飲もう 

 

 

 

 

 
■提出方法 

① 近くの事業所へ届ける 

  宇都宮協立診療所 宇都宮市宝木町 2-1016-5 

  生協ふたば診療所 宇都宮市双葉 1-13-56 

② WEB 報告（おすすめ！裏面をご確認ください） 

③ ハガキを切り取って投函（切手不要） 

  口と歯の健康 

 

 

 

・あいうべ体操をする（裏面） 

・磨き切る歯磨き 1 日 1 回 

・鼻呼吸を意識する 

・マッサージでだ液を出す 

 

 

 

    自分の健康法 

 

 

 

・1 日１回誰かとおしゃべり 

・禁煙、節酒にチャレンジ 

・生活リズムを整える 

・腹式呼吸 

・30 秒手洗い 

・血圧測定と体温の記録 

 

 

   みんなでチャレンジ 

 
 
 
 

 
 
3 人以上で好きな 
チャレンジに取り組もう！ 

 

代表者がまとめて報告して

ください 

 

 

４  ５ 6 

３ ２ １ 

１ うがい手
て

洗
あ ら

いをする     

２ 好きな運動
う ん ど う

をする      

３ ぴかぴかに歯
は

をみがく    

４ おうちのお手伝
て つ だ

いをする  

５ 自由
じ ゆ う

にチャレンジ！     

６ 家族
か ぞ く

でチャレンジ！      

 

（かぜ予防
よ ぼ う

や感染
かんせん

予防
よ ぼ う

にも◎） 

（からだを動
う ご

かして体力
たいりょく

をつけよう！） 

（しっかりみがいてお口
く ち

をきれいに） 

（お片付
か た づ

け、お料理
り ょ う り

、どんなことでも OK） 

（早寝
は や ね

早
はや

起
お

き、野菜
や さ い

をたべる など） 

（２人以上
い じ ょ う

ですきな目標
もくひょう

を決
き

めよう）   

 

シールをはったり 

マークや回数
かいすう

を書
か

いて記録
き ろ く

してみましょう 

 

健康チャレンジコース 

コース          

 

もくひょう 

 

選
んだコースと目標

１ ２ ３ ４ ５ 

６ ７ ８ ９ １０ 

１１ １２ １３ １４ １５ 

１６ １７ １８ １９ ２０ 

２１ ２２ ２３ ２４ ２５ 

２６ ２７ ２８ ２９ ３０ 

 

きっずは 14 日間 
おとなは 30 日間チャレンジ！ 
目標を決めて健康習慣をつくろう！ 

けっか・かんそう 

「すこしお」とは、「少しの塩

分ですこやかな生活」をめ

ざす医療福祉生協のとりく

みの総称です。 

食塩を取り過ぎると脳卒中

などの循環器系疾患や、胃

がんの発症リスクが高まり

ます。1 日の塩分摂取量６g

未満を目標にしましょう！ 
 

栃木県平均（1日あたり） 

男性 10.7g 女性 9.1g 

 

 

① 毎年健康診断は受けていますか？ 

１.はい  ２.いいえ  ３.不定期で受けている 
 

② チャレンジ終了後も健康習慣づくりを続けますか？ 

１．積極的に続ける      ２．できる範囲で続ける 

３．まだ分からない      ４．続ける予定はない 

 

 

＜おとな用＞アンケート 

１・２・３ １・２・３・４ 

 


