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健康 秋について

考える健康 秋について

考える

コロナウイルスの感染拡大により、健康に関心を持つ方が増えてい
ます。これまでの生活を見直し、自分のライフスタイルに合った
健康づくりに取り組み、ココロもカラダも元気になりましょう！

2022
年度

は、福岡市健康づくり月間です!10月

あなたの健康、今が見直すタイミング！

ぽちゃろーもんぽちゃろーもん

福岡市健康づくり
イメージキャラクター
福岡市健康づくり
イメージキャラクター
よかろーもんよかろーもん

参加費
無料

少雨決行 大雨等の荒天の場合は中止となります。

2022 日10 23月年 日
開催日

アイランドシティ中央公園を起点に、
約5kmのコースを歩きます。

福岡市健康づくり・スポーツサイトに
申し込み方法について記載しております。

西鉄バス

会場の駐車場は使えませんので、公共の交通機関をご利用ください。

9:00集合時間 アイランドシティ中央公園集合場所
当日のスケジュール 会場へのアクセス

天神中央郵便局前
博多バスターミナル１Ｆ

アイランドシティ中央公園前9:00 ～ 受付（参加証が必要です）

9:30 ～ 開会式・ウォーキングスタート
※所要時間２時間程度

事 前 申 込 制

応募人数 名
福岡市在住または福岡市内に勤務・通学の方

500
ご応募いただいた個人情報は、責任を持って管理し、福岡市保健医療局健康増進課からの案内のために利用させていただきます。

in アイランドシティ

インスタ
パネルで

記念写
真が撮

れるよ！

【主催】福岡市保健医療局 健康増進課　【お問い合わせ先】エフエム福岡内 おもろいウォーキング事務局 TEL : 092-791-7290

当日はアイランドシティに来られない方も、ふくおか散歩アプリで、どこにいてもイベントに参加できます！

※ミッション参加で参加ポイントの付与あり。さらにミッションをクリアすると、抽選で当たる商品の応募ができます。（注）チャレンジ後、必ず12：00までにアプリを再度立ち上げてください。

ふくおか散歩専用の問い合わせフォームからお問い合わせください。

1. 事前に「ふくおか散歩」アプリを登録

2. 9:00 から出現する限定ミッションにチャレンジ

3. 実際のイベントで歩く
5km相当歩数を、
好きな場所で歩く

時間内に達成すると
ミッションクリア 9:00～12:00

ミッション時間

（注）

検索ふくおか散歩お問い合せ先

申込期限 10 月 7 日（金）

こちらの QR コードからアクセス！！

福岡市

福岡タワーの階段くだり
イベントに参加した。
来年もやりたいな！

志賀島 1周
サイクリング。

海風が気持ちいい～

大濠公園でランニング。

１周約２キロ！

今津運動公園で

ウォーキング！

油山に登って
頂上でお昼！

お弁当おいしいね♪

城南学園通りを
ウォーキング。

天気がいい日は
一駅分歩こう！

和白干潟でバード
ウォッチング＆
ウォーキング

健康づくりはバランスの
いい食事から！
お肉もお野菜も
ちゃんと食べたよ♪

早起きして
ラジオ体操した！

ゲームしすぎて
夜更かしした！

嫌いなトマトを
残してしまう…

勉強をがんばった！
長い時間机に向かうときは、

1時間おきに
ストレッチしよう。

おやつを食べすぎて
ご飯が入らない！

張り切りすぎて
転んじゃった！運動は
無理せず、体の調子に
あわせてやろうね。

３日続けてなわとび
100回クリア。

これからも毎日続けよう！

スマホを見すぎて目が
つかれちゃった。休めながら

ほどほどにしよう。

エスカレーター
あるけど階段
使ったよ！

アクロス山に
登ってみた！

ベビーカーに
エレベーターをゆずった！
地下鉄のホームまで
階段で下りよう♪

能古島へお出かけ。
アイランドパークで

のびのび休日を過ごす！

船に乗って スタート

寝坊しちゃった！
朝ごはん抜きで
カラダにチカラが
入らないよ～

お風呂に入って
カラダも心も
リラックス♪

相手を決めて
「野菜言い合い」対決！
交互に５秒以内で

野菜の名前を言い合い、
最後まで言えた方が

相手から１けんポもらえる。

万歩計をもらった。
毎日の歩数を

チェックしてみよう！

ショック！
歯みがきして

なかったら虫歯発見…

サイコロを振って、
出た数×3回スクワット。

終わったら
＋（出た目）けんポ！

ゴール

じゃんけんでサイコロをふる順番を決める
サイコロをふって出た目の数を進み、止まったマスに指示があればそれにしたがう
ゴールしたときに、「けんこうポイント」（けんポ）が一番多い人が勝ち
早くゴールした順に、1位５けんポ、２位３けんポ、３位以下１けんポ
ミッションマスは、全員必ず止まってミッションにチャレンジ

もう1回
サイコロを
振る

+1
けんポ

--1
けんポ

1
進む
マス

+1
けんポ

1ミッション

2ミッション

3ミッション

--1
けんポ

+1
けんポ

+1
けんポ

+1
けんポ

1
休み
回

1
休み
回

--1
けんポ

忘れ物して
家まで取りに
帰る。

+3
けんポ

+1
けんポ

+1
けんポ

+1
けんポ

+2
けんポ

+2
けんポ

--1
けんポ

+2
けんポ

--1
けんポ

タバコの煙を吸っちゃっ
た。他の人が吸った煙で
も体に悪いんだよね

--1
けんポ

※両目を閉じて立ちや
すい方の足で片足立ち
になります。上げた足
が床についたり、支え
る足が元の位置からず
れたらおわり。

「次の番までその場で
かけ足」

終わったら＋2けんポ！

相手を決めて
「閉眼片足バランス」対決！
長く出来た方が相手から
２けんポもらえる。

もう1回
サイコロを
振る

もう1回
サイコロを
振る

4ミッション

ストップ

ストップ

ストップ

ストップ

県立総合プールで
100メートル泳ぐ！

+1
けんポ

6
戻る
マス

サイコロを
1回振ろう！
出た目けんポを
もらえる。

ポイント
チャンス

ひがたわじろ

しかのしま

じょうなん

へいがん

おおほり

のこのしま

いまづ

けむり

遊び方

健 康 す ご ろ く

た
く
さ
ん

言
え
る
か
な
？

が
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+1
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