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３日坊主のあなたもできる！

３
か
月
で
３

３
か
月
で
３
jf
や
せ
る
市
民
大
運
動

や
せ
る
市
民
大
運
動

３
か
月
で
３
jf
や
せ
る
市
民
大
運
動

加
東
サ
ン
サ
ン
チ
ャ
レ
ン
ジ
に
参
加
し
よ
う
！
 

加
東
サ
ン
サ
ン
チ
ャ
レ
ン
ジ
と
は
 

な
ぜ
3
か
月
で
3
㎏
？
 

　
生
活
習
慣
病
予
防
と
健
康
増
進

を
目
的
に
、
市
民
一
体
と
な
っ
て

健
康
づ
く
り
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る

「
３
か
月
で
３
㎏
や
せ
る
」キ
ャ
ン

ペ
ー
ン
で
す
。
 

と
に
か
く
グ
ラ
フ
を
つ
け
る
だ
け
 

　
サ
ン
サ
ン
チ
ャ
レ
ン
ジ
の
方
法

は
、
と
に
か
く
体
重
の
グ
ラ
フ
を

つ
け
る
だ
け
で
す
。
 

　
体
重
グ
ラ
フ
を
つ
け
て
眺
め
て

み
る
と
、
何
を
食
べ
た
と
き
に
太

り
、
ど
ん
な
運
動
を
し
た
と
き
に

や
せ
る
か
な
ど
、
あ
な
た
の
生
活

習
慣
が
見
え
て
き
ま
す
。
 

　
自
分
の
生
活
習
慣
に
気
付
き
、

見
直
す
こ
と
で
、
ゆ
っ
く
り
と
減

量
を
進
め
て
い
き
ま
す
。
 

 

　
一
か
月
間
で
一
〜
二
㎏
、
三
か

月
間
で
三
㎏
程
度
の
減
量
ペ
ー
ス

が
安
全
で
リ
バ
ウ
ン
ド
し
に
く
い

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
 

　
無
理
を
し
て

体
を
壊
す
ダ
イ

エ
ッ
ト
で
は
な
く
、

「
ゆ
っ
く
り
確
実
」

「
安
全
で
リ
バ

ウ
ン
ド
し
な
い
」

減
量
に
挑
戦
し

ま
し
ょ
う
。 

　
肥
満
体
重
の

五
〜
一
〇
％
の

減
量
で
、
肥
満

に
伴
う
生
活
習
慣
病
（
高
血
糖
、

高
血
圧
、
脂
質
異
常
な
ど
）
は
改

善
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
 

対象となる方 

①加東市在住で、20歳～74歳までの方 

②ＢＭＩ<体格指数>23以上の方 

 ※ＢＭＩは次の計算式で求めることがで
　きます。 
　BMI=体重（kg）÷身長（m）÷身長（m） 
※ＢＭＩがご不明な場合は、保健センタ
　ーへお問い合わせください。加東市ホ
　ームページでも計算できます。 

申し込み方法 
◆申し込み方法は次の3通です◆ 

◆申込期間は、10月10日（水）～11月7日（水）までです。 

加東市ホームページか
ら申し込む。 

加東市ホームページへ
アクセスしてください。 
（http://www.city.kato. 
lg.jp/） 

専用サイトの申し込み
フォームに必要事項を
入力するだけで申し込
み完了です。 

申込者は、専用サイト
のアドバイスを閲覧す
ることができます。 
体重記録表をダウンロ
ードすることもできます。 
詳しくは、ホームペー
ジをご覧ください。 

社保健センターで直接
申し込む。 

7ページの申込書に必
要事項を記入してくだ
さい。（裏面もご覧くだ
さい。） 

社保健センターへ申込
書をお持ちいただくと
申し込み完了です。 

申込者には、体重記録 
表、結果提出用紙と効
果的にやせるコツ（守
ってほしいこと）をお
渡しします。 

郵送で申し込む。 

7ページの申込書に必
要事項を記入してくだ
さい。（裏面もご覧くだ
さい。） 

社保健センターへ申込書
を封書にて郵送いただく
と申し込み完了です。 
（切手代はご負担ください） 

申込者には、体重記録
表、結果提出用紙と効
果的にやせるコツ（守
ってほしいこと）を郵
送いたします。 

■
チ
ャ
レ
ン
ジ
期
間
は
 

　
　
　
　
自
分
で
決
め
よ
う
 

 　
加
東
サ
ン
サ
ン
チ
ャ
レ
ン
ジ
は
、

平
成
十
九
年
十
月
十
日
（水）
か
ら
平

成
二
十
年
二
月
十
四
日

（木）
ま
で
の
間
に
行
っ
て

い
た
だ
き
ま
す
。
 

　
そ
の
期
間
中
に
、
挑

戦
者
ご
自
身
で
決
め
ら

れ
た
日
か
ら
ス
タ
ー
ト

し
て
、
三
か
月
間
継
続

し
て
体
重
測
定
と
記
録

を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。
 

※
平
成
十
九
年
十
一
月

　
十
四
日
（水）
ま
で
に
開

　
始
し
て
、
平
成
二
十
年
二
月
十

　
四
日
（木）
ま
で
に
終
了
で
き
る
よ

　
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
 

②
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
メ
ジ
ャ
ー
を
プ

　
レ
ゼ
ン
ト
（
先
着
千
名
）
 

　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
メ
ジ
ャ
ー
と
は
、

簡
単
に
自
分
ひ
と
り
で
腹
囲
を
測

る
こ
と
が
で
き
る
メ
ジ
ャ
ー
で
す
。

Ｂ
Ｍ
Ｉ
を
計
算
す
る
こ

と
も
で
き
ま
す
。
 

　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
メ
ジ
ャ

ー
は
十
一
月
十
七
日
（土）

開
催
の
チ
ャ
レ
ン
ジ
説

明
会
で
お
渡
し
し
ま
す
。

（
当
日
参
加
で
き
な
い

方
に
も
、社
保
健
セ
ン

タ
ー
で
お
渡
し
し
ま
す
。） 

 ③
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら

　
専
用
サ
イ
ト
で
情
報
発
信
 

　
挑
戦
者
だ
け
に
お
知
ら
せ
す
る

専
用
サ
イ
ト
（
左
の
写
真
）
で
は
、

サ
ン
サ
ン
チ
ャ
レ
ン
ジ
成
功
の
た

め
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
見
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
 

 ④
電
子
メ
ー
ル
で
ア
ド
バ
イ
ス
を

　
お
送
り
し
ま
す
 

　
申
し
込
み
時
に
メ
ー
ル
ア
ド
レ

ス
を
記
載
し
て
い
た
だ
い
た
方
に

は
、
保
健
セ
ン
タ
ー
か
ら
ア
ド
バ

イ
ス
メ
ー
ル
を
お
送
り
し
ま
す
。
 

■
挑
戦
者
へ
の
四
つ
の
応
援
 

　
サ
ン
サ
ン
チ
ャ
レ
ン
ジ
に
挑
戦

さ
れ
る
み
な
さ
ん
に
、
次
の
四
つ

の
特
典
を
用
意
し
て
、
み
な
さ
ん

の
頑
張
り
を
応
援
し
ま
す
。
 

 ①
挑
戦
者
限
定
の
チ
ャ
レ
ン
ジ
説

　
明
会
を
開
催
 

　
3
㎏
や
せ
る
成
功
へ
の
近
道
 

　
『
ス
ト
レ
ス
を
た
め
ず
に
、
 

 

や
せ
る
コ
ツ
お
教
え
し
ま
す
』 

◆
日
時
　
十
一
月
十
七
日
（土）
 

　
　
　
　
十
三
時
三
〇
分
〜
 

◆
場
所
　
多
目
的
研
修
館
 

◆
講
師
　
京
都
医
療
セ
ン
タ
ー
 

　
　
　
　
同
道
正
行
先
生
 

 

■
結
果
を
報
告
し
て
く
だ
さ
い
 

　
チ
ャ
レ
ン
ジ
終
了
後
、
挑
戦
前

と
挑
戦
後
の
体
重
な
ど
を
記
入
し

た
報
告
用
紙
を
平
成
二
十
年
二
月

十
八
日
（月）
ま
で
に
提
出
し
て
い
た

だ
き
ま
す
。
 

■
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
 

　
〒
六
七
三
‐
一
四
九
三
 

　
加
東
市
社
一
〇
番
地
 

　
社
保
健
セ
ン
タ
ー
 

　
　
サ
ン
サ
ン
チ
ャ
レ
ン
ジ
係
 

　
　
1
４
３
・
０
４
３
６
 

　
　
1
４
２
・
２
８
０
０
 

 

サンサンチャレンジ終了後　参加者全員集合！ 

ダイエットのプロから学ぶ 
　市民公開講座＆表彰式を開催します 
 
「笑って得する！　リバウンドしないコツ」 

　　講師　京都医療センター予防医学研究部 

　　　　　医師　坂根直樹先生 

　　　■日時　３月８日（土）　１３：３０～ 

　　　■場所　社福祉センター 

 

み
な
さ
ま
の
チ
ャ
レ
ン
ジ
 

お
待
ち
し
て
い
ま
す
。
 

 

切り取り線 

申　込　書 

申 込 日 

住　　所 

ふりがな 

氏　　名 

年　　齢 

性　　別 

生年月日 

身　　長 

体　　重 

平成19年　　月　　日 

〒 

加東市 

 

電話　　　　－ 

 

　　　　　　　　歳 

　　男　　・　　女 

昭和　　年　　月　　日 

㎝ 

㎏ 

メールアドレス 
（携帯可） 

裏面の同意事項を確認し、遵守の上、加東サンサン
チャレンジに参加します。 

署名 

※申込書は各庁舎窓口センターにも置いています。 

メタボリックメジャー 


