
毎月10日は健幸の日

10か条を続けて健康寿命を延ばそう！

けん  こう

　丸亀市では、みなさんの健康づくりに取り
組む「きっかけ」となるよう、健幸の日を設定し
ました。健幸の日には、みんなで日頃の生活
を振りかえり、できることから始めましょう!

知っていますか? 
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日 時

場 所 丸亀市市民交流活動センター（マルタス）

主催：丸亀市健康増進計画 市民会議　共催：丸亀市
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丸亀市健康福祉部健康課
詳しい情報は

丸亀市主催のボーナスポイント対象イベントとなります。

丸亀市民ひろば

丸亀城

路
道
用
者
行
歩

車両通行止め
署
務
税

消防
庁舎

訓練塔建設地

市役所 大手町
緑地

構内駐車場  

生涯学習
センター

     
（旧税務署跡地）     

（市民ひろば内）

市民会館建設工事中

営
市

町
手
大

場
車
駐
一
第

会場内の駐車場は台数に限りがありますので公共交通機関
もしくは市役所周辺の駐車場をご利用ください。

プレゼント
ダミー

土

～体を休めてリフレッシュしてみましょう～

1

～今日はたばこを忘れてみましょう～

2

～バランスよく食べましょう～

3

～交通ルールを守りましょう～

4

～だれかと一緒に会話をしながら食事をしましょう～

5

～自分のできる範囲で体を動かしましょう～

6

～地域や人とのつながりを大切にしましょう～

7

～いつもより念入りに、忘れず歯みがきを～

8

～楽しいお酒も休肝日を忘れずに～

9

～健康診断で自分の体をチェックしましょう～

10

重点

令和6年度の
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の日
健幸
毎月１０日は

どちらもなくなり次第終了
健やか まるがめ２１
マスコットキャラクター
元亀（げんき）くん

とり奉行
骨付じゅうじゅうも

あそびにきます！
問い合わせ先

当日アンケートに答えた方に
素敵なお土産をプレゼント！

また、スタンプラリー（裏面）をした
小学生以下のお子さんには、
風船をプレゼントします！



市民活動
支援カウンター

スターバックス 多目的ホール2

多目的ホール1

入り口 入り口

入
り
口

88
の
棚

家族や友人と一緒に簡単ハンドマッサージをしよう

受動喫煙、あなたは大丈夫？
息を吹き込み、呼気中の一酸
化炭素濃度を測ってみよう！

深呼吸法を体験しよう！

なぜたばこは体によくないのでしょうか。
本当にこわいたばこについて学ぼう！
禁煙成功者の体験談も聞けます。

体幹を鍛えながら、楽しく体を動かそう！

嫌なこと、つらいことを紙に書いて、その紙を
丸めてごみ箱へ捨てる体験をしよう！

スタンプ④

スタンプ⑤

スタンプ①

「どれだけボールを的に近づけることが
できるか」を競うシンプルなルールです。
チームを作り、ボッチャを体験してみよう！

hanananaKAGAWAの
空田華実さんによる絵本
の読み聞かせ会（がんで
亡くなった母からの手紙
をもとに空田さんが書か
れた絵本です）

子どもとのふれあい遊びをとお
して、たのしくお口のケアをしま
しょう。顔や口にさわられること
に慣れておくと、歯みがきを始
める頃になってもリラックスして
取り組めます。小学生
以下のお子さんと
その保護者が対象
です。

クイズに挑戦し、大腸がん撲滅
トイレットペーパーをゲットしよう

かみかみメニュー集を配布します。試食はなくなり次第終了

どちらもなくなり次第終了

なくなり
次第
終了

あなたのストレス解消法を教えてください！
紙に書いて、掲示し
みんなに紹介しよう。

スタンプ③

乳がん自己触診体験

みんな大好きなポテトチップスが
ヘルシーで健康的に！？
日頃のおやつを見直してみませんか？

スタンプ②


