
 

明石市健康手帳 
 

～自分のからだと健康の記録～ 

  
□特定健診やがん検診、血液検査の結果などを記録する 

□かかった病気や服薬状況を記録する 

□参加した健康教室や健康相談を記録する 

□体重、血圧ダイアリーを活用し毎日の健康状態を確認する 

□健康づくりの情報を日々の生活の参考にする 

□その他、新聞などの健康情報の切り抜きや料理のレシピを保存する 

 
健康づくりのMyルーティンって何？ 

※詳しくは裏へ 

健康づくりのMyルーティンを宣言！ 

健康づくりのお役立ち情報 

あかし健康プラン２１についてはこちら 

 

使い方 
 



健康づくりのMyルーティンとは 

自分自身のライフスタイルに合わせ、習慣的に健康づくりを意識した行動を 

取り入れることを指す明石市独自の言葉です。 

まず１つ、あなたの健康づくりのMyルーティンを決め、健康づくりを宣言しましょう！ 
 

例 

 

 

 

 

 

 

健康づくりのMyルーティンを実践することで 

健康づくりのMyルーティンを継続して、生活の質や健康状態を維持・改善しましょう‼ 

さらにレベルの高いMyルーティンの設定や新しいMyルーティンにチャレンジし、少しず

つ増やすこともおすすめです♪ 
 

例 

 

毎朝ラジオ体操

♪ １日１笑い 

フッ素入り歯磨き剤を 

使って毎日歯を磨く 

笑うことを意識し、 

ストレスを感じにくくなった！ 

いつもの食事に 

野菜を 1品増やす♪ 
体重計に毎日乗る！ 

 

朝ラジオ体操をすることで 

早寝早起きが定着し、 

生活リズムが整った♪ 

歯みがきをしっかりすることで 

むし歯を予防している！ 

自分の体重の変化に気づき、 

健康に目を向けるようになった！ 

野菜を増やし、バランスの良い食事をとることで 

生活習慣病の予防につなげている♪ 

明石市 健康推進課 


