
無料

健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
に

つ
い
て
、
Ｑ
＆
Ａ
形
式

で
ご
紹
介
し
ま
す
。

組
合
だ
け
の
企
画
で

す
か
？

組
合
員
で
な
く
て
も

参
加
で
き
ま
す
。
昨

年
全
国
で
は
組
合
員

以
外
も
含
め
、
約
１
０

万
人
が
チ
ャ
レ
ン
ジ
し

て
い
ま
す
。

参
加
方
法
は
？

組
合
員
の
方
は
、
支

部
や
班
で
参
加
い
た

だ
き
、
活
動
の
一
つ
と

し
て
取
り
組
み
ま
し
ょ

う
！
そ
れ
以
外
に
も

個
人
、
親
子
や
グ
ル
ー

プ
な
ど
で
参
加
で
き

ま
す
。

申
込
方
法
は
？

チ
ャ
レ
ン
ジ
シ
ー
ト

に
付
い
て
い
る
ハ
ガ
キ

か

(

切
手
必
要)

Ｆ
Ａ

Ｘ
で
お
申
込
み
下
さ
い
。

な
お
、
支
部
が
あ
る

組
合
員
の
方
は
、
支

部
を
通
じ
て
お
申
込

む
と
、
一
緒
に
取
り
組

む
仲
間
を
つ
く
っ
た
り
、

企
画
の
案
内
が
出
来

ま
す
。(

シ
ー
ト
が
無

い
場
合
は
事
務
局
ま

で
ご
連
絡
下
さ
い)

コ
ー
ス
は
一
つ
ま
で
で

す
か
？
二
つ
以
上
申
し

込
ん
で
も
い
い
で
か
？

大
丈
夫
で
す
。
や
り

た
い
項
目
の
番
号
を
書

い
て
申
し
込
ん
で
下
さ

い
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
自

己
流
で
行
っ
て
も
大
丈

夫
で
し
ょ
う
か
？

自
己
流
で
も
構
い
ま

せ
ん
。
ま
ず
は
一
ヶ
月

続
け
る
こ
と
が
重
要
で
、

継
続
す
る
中
で
、
学
習

を
深
め
て
い
き
ま
し
ょ

う
。
期
間
中
に
は
サ

ポ
ー
ト
企
画
も
準
備
し

て
い
ま
す
。
ま
た
簡
単

な
学
習
資
料
な
ど
の

提
供
も
可
能
で
す
。

達
成
者
に
は
何
が
も
ら

る
の
で
す
か
？

達
成
者
全
員
に
達
成

賞(

景
品)

を
準
備
し
て

い
ま
す
。
高
価
で
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、
ち
ょ
っ

と
し
た
ご
褒
美
に
な
れ

ば
と
考
え
て
お
り
ま
す
。

１
ヶ
月
続
け
た
の
ち
、

更
に
延
長
は
可
能
で

し
ょ
う
か
？

体
に
い
い
習
慣
を
身

に
つ
け
て
も
ら
う
こ
と

が
目
的
な
の
で
、
終
了

後
も
続
け
て
頂
い
て
構

い
ま
せ
ん
。
た
だ
し
報

告
は
チ
ャ
レ
ン
ジ
期
間

内
で
お
願
い
し
ま
す
。

終
了
後
の
報
告
は
指
定

の
用
紙
に
書
い
て
出
さ

な
い
と
ダ
メ
で
す
か
？

電
話
で
の
報
告
で
も

構
い
ま
せ
ん
。
支
部
の

役
員
さ
ん
に
報
告
で
も

Ｏ
Ｋ
で
す
。
用
紙
は
自

己
記
録
用
と
し
て
使
っ

て
も
ら
っ
て
結
構
で
す

が
、
や
っ
て
み
た
感
想
や

質
問
な
ど
教
え
て
下
さ

い
。
来
年
に
向
け
、
企
画

の
改
善
に
役
立
た
せ
て

頂
き
ま
す
。

こ
ど
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
と
は

何
で
す
か
？

こ
ど
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
は
、

大
人
と
は
別
に
、
身
に

つ
け
て
ほ
し
い
習
慣
を

子
ど
も
と
一
緒
に
考
え
、

一
ヶ
月
間
チ
ャ
レ
ン
ジ

す
る
企
画
で
す
。
夏
休

み
明
け
の
生
活
習
慣
の

立
て
直
し
や
、
褒
め
る

き
っ
か
け
如
何
で
し
ょ

う
か
？
も
ち
ろ
ん
子
供

が
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
に

一
緒
に
取
り
組
ん
で
も

構
い
ま
せ
ん
。
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参加者の感想（大人チャレンジ）

•朝コップ1杯の水を飲む
仕事がらトイレが大変なので常に水分を取れず、血液検診査で血液濃度が濃く

ドロドロだと言われたところでのチャレンジだったのでとても良かったです。始
めは意識しないと大変でしたが飲み慣れてくると飲まない日は逆に違和感を感じ
るようになりました。（56歳女性）

•時間を決めて、血圧を測り記録する
1日の血圧の変動が予想以上に大きく驚きのチャレンジ結果でした。血圧測定

の変動要因について興味を持った。（70歳男性）

•塩分は１日６ｇ以下か、汁物は１日１回にする
今までの生活習慣を変えるのは本当に大変なことだと感じました。そのため少しず

つ（汁を少なくとか具だくさんとか）変えていこうと思います。（67歳女性）

• マイチャレンジ
間食しない日を週３日目標にしましたが、ほぼ目標達成できました。中々難し

く続けるという意思を強く持たないと出来ないなと思いました。今後も継続して
いきたいと思います。（52歳女性）



参加者の感想（キッズチャレンジ）
• あいさつをする

挨拶をして返してくれると嬉しかった（6歳男の子）。普段何気なく挨拶をし
ていましたが、家族で意識するように心がけました。いつもより大きな声で笑顔

が増えた日々でした（母）

•毎日食後に歯磨き
シール貼りが楽しかった（2歳女の子）。歯磨きが終わると「ママ見て！ピカ

ピカ♡」と言いながら「シール貼らなきゃ！」とやる気満々でしたので、今後も
続けて行きたいと思います（母）

• お兄ちゃんお姉ちゃんとけんかをしない
けんかしちゃった（６歳男の子）。チャレンジする事を決めたことによって意

識していたのか、チャレンジ中はいつもよりけんかはありませんでしたよ（母）。

• ９時に寝る
ゴールしてシールをいっぱい貼れてうれしかった（４歳女の子）。これからも

続けられると本当に良いことだと感じました。これからもやってみたいことを変
えてやっていきたい（母）


