
相　
　
談

採　
　
用

教
室・講
座
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康

み
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育
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教
室・講
座

催　
　
し
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集
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設

みっきぃナビみっきぃナビ

操
作
説
明
会
を
開
催

　
次
の
日
程
で
説
明
会
を
行
い
ま
す
。

▼
出
張
説
明
会
も
受
付
中

概
ね
5
名
以
上
の
グ
ル
ー
プ
に
市
職
員

が
希
望
の
場
所
に
伺
い
、使
い
方
の
説
明

を
行
い
ま
す
。
詳
し
く
は
、医
療
保
険
課

に
問
い
合
わ
せ
て
く
だ
さ
い
。

問・申
込

・操
作
説
明
会
、出
張
説
明
会

(市)
医
療
保
険
課
保
健
事
業
担
当

・マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
申
請
の
予
約

（市）
市
民
課
市
民
係

日時 内容 場所
10月7日㈮　
午前10時～午後1時

全体説明
（約1時間）
後、個別説
明

青山公民館　
大会議室

10月15日㈯　
午後1時30分～4時30分

中央図書館　
視聴覚室

10月23日㈰
午前9時～正午、午後1時～3時

個別説明
吉川総合公園
町ぐるみ健診
会場10月24日㈪ 午前9時～正午、

午後1時～2時30分
マイナンバーカードの申請受付も行います（要予約）。マイナン
バーカードを取得されている方は、説明会に持参してください。

　

健
康
づ
く
り
を
行
い
な
が
ら
、デ
ジ
タ

ル
社
会
に
慣
れ
親
し
む
た
め
、ス
マ
ー
ト

フ
ォ
ン
の
ア
プ
リ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
活
用
し

た「
み
っ
き
ぃ
☆
健
康
ア
プ
リ
」を
開
始
し

ま
す
。
毎
日
の
健
康
管
理
や
け
ん
し
ん
の

受
診
な
ど
で
健
康
ポ
イ
ン
ト
を
獲
得
で
き

ま
す〈
表
1
〉。

▼
開
始
日

10
月
１
日
㈯　
正
午
か
ら

▼
対
象
者

　
市
内
在
住
で
18
歳
以
上
の
方

▼
利
用
方
法

①
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
に
ア
プ
リ「
ア
ス
リ

ブ
」を
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド

②
利
用
者
情
報
と
メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス
な
ど

を
登
録
し
て
利
用
開
始

③
貯
ま
っ
た
ポ
イ
ン
ト
は
、ア
プ
リ
内
で

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
※
を
利
用
し
て

本
人
確
認
し
、電
子
マ
ネ
ー
に
交
換
後
、

お
買
い
物
に
利
用
で
き
ま
す〈
表
2
〉。

　
※
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の
取
得
に
は

約
1
〜
２
カ
月
か
か
り
ま
す
。

・ポ
イ
ン
ト
は
令
和
５
年
３
月
30
日
ま

で
貯
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

・ポ
イ
ン
ト
の
電
子
マ
ネ
ー
へ
の
交
換

は
、令
和
５
年
３
月
31
日
ま
で
に
行
っ

て
く
だ
さ
い
。

・４
月
以
降
に
ポ
イ
ン
ト
の
繰
越
は
で

き
ま
せ
ん
。

・交
換
し
た
電
子
マ
ネ
ー
に
も
そ
れ
ぞ

れ
有
効
期
限
が
あ
り
ま
す
。

問  

ア
プ
リ
専
用
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー

☎
0
6
‐
4
7
9
6
‐
6
0
1
1

10
月
1
日
正
午
〜
午
後
5
時
、

10
月
2
日
午
前
10
時
〜
午
後
5
時
、

平
日：
午
前
10
時
〜
午
後
5
時

（
12
月
29
日
〜
1
月
3
日
を
除
く
）

最
大
5
千
円
相
当
の
電
子
マ
ネ
ー
に
交
換

み
っ
き
ぃ
☆
健
康
ア
プ
リ
が
誕
生

健康・
デジタル

<表1>健康ポイント
項目 ポイント 回数

新規登録 1,000 初回のみ
けんしん結果記録 500

1回/年度

令和4年4月
1日以降の
受診が対象

大腸がん検診受診 100
胃がん検診受診 100
肺がん検診受診 100
乳がん検診受診 100
子宮頸がん検診受診 100
歯科健診受診 100
ウォーキング 10

1回/日

歯磨き記録 1
健康記録（体重） 1
健康記録（朝食） 1
健康記録（睡眠） 1
健康記録（体温） 1
健康記録（運動） 5
健康コラム既読 10

随時
友だち紹介 50
ログイン確認 1 1回/日
国保特定健診受診 100 1回/年度

<表2>ポイントの交換特典一覧　  
PayPayポイント、Pontaポイント、
Amazonギフト券、図書カードネットギフト、
QUOカードPay、VISA eギフト

▲ アプリのダウン
ロードはこちら

朝ごはん
食べていますか？
　近年、生活習慣の多様化に伴う栄養の偏りや不規則な食事　近年、生活習慣の多様化に伴う栄養の偏りや不規則な食事
などによる健康面での影響が懸念されています。などによる健康面での影響が懸念されています。
　食べることは生涯にわたって続くことです。特に朝食は早
寝・早起きと並んで健康な生活の基本となります。この機会
に自身や家族の習慣を見直してみませんか。
問 (市)健康増進課 健康政策係

　令和2年度に三木市が実施した「食育に関す
るアンケート調査」の結果、ほぼ毎日朝食を食
べる人の割合は男性が81.5%、女性が88.2%で
あることが分かりました。
　兵庫県全体の割合と比較すると、市内では特
に男性に朝食を摂る習慣のない人が多い傾向が
あります。また20代では、男性が48.8％、女性
が66.9%とさらに低い結果となっており、若い
世代の朝食習慣が課題となっています。

朝食を食べている三木市民の割合

　朝日を浴び朝食をとると、体内時計がリセットされ一日の生活リズムが整うとともに、便秘予防やス
トレス軽減にも効果があると言われています。一方で、夜型の生活で朝早く起きることができないと、
朝食の時間がとれません。まずは、生活時間を見直すことから始めましょう。

朝食を食べて、毎日スイッチを入れましょう

　市では、皆さんが生涯にわたって心も身体も健康で、質の高いくらしを送れる
よう、食育にかかる運動を関係機関と連携しながら積極的に展開しています。
　今年3月には、さらに食育を推進するため、「三木市食育推進計画（第3次）」を策
定しました。健康な食生活を送るために、できることからはじめてみましょう！

食育を推進しています！

まずは簡単なものから 1つずつ食品を増やす 栄養バランスのとれた食事へ

▲食育推進計画の
　詳細はこちら

<表>朝食をほぼ毎日食べている人の割合（20歳以上）

（出典）・令和2年度「三木市食育に関するアンケート調査」
　　　・令和2年度「兵庫県県民モニター調査」

10月は「ひょうご食育月間」です！

ー ステップアップで朝ごはんを食べる習慣をつけましょう！ ー

　ステップ❶　　　　　　　　　　　ステップ❷　　　　　　　　　　　ステップ❸

男性 女性

三木市
兵庫県81.5%

88.2%
91.1% 88.8%

70.0%

80.0%

90.0%

100.0%

9

新型コロナウイルス感染症防止のため、変更・中止になる場合があります。
最新の情報は電話やホームページなどでご確認ください。

三木市役所・〒673－0492 上の丸町10-30・☎82－2000　　吉川支所・〒673－1192 吉川町大沢412・☎72－0180 8広報みき 2022.10


