
永山健康マイレージ事業 参加方法

説明動画は↑こちら

1 取り組み
※応募条件…★マーク全てに取り組むこと。取り組んでいない項目がある場合、

応募されましても賞品は当たりません。

★歯科受診 （１年以内に受診していればOK）

★「おくちの健康5項目チェック」「栄養チェック」記入（応募用紙に記入）

マイレージ調理実習参加 （希望者のみ ❹ページ）

★朝・晩の歯みがき (20日間取り組む)

★おくちの体操 （おでこ体操、ベロ回し 20日間取り組む）

★10食品群チェックシートで、食べた食品をチェック (20日間取り組む)

歯みがきとおくちの体操、10食品群チェックは、応募用紙裏ページに記入

2 応募
取り組みが終わったら、❶～❷ページから賞品を選び、応募用紙の「希望する

賞品番号」に記入

してから、下記のどちらかの方法でご応募ください。

◎回収箱（イオン永山、3区会館、永山市民交流センター）に投函

◎チラシについている封筒に入れて郵送

3 賞品お届け
応募者多数の場合は抽選により当選者を決定しますので、ご希望通りの

賞品が当たらないこともあります。

健康長寿の秘訣は、

若い頃からよく噛める歯でバランスのよい食事をしっかり食べて

元気なからだをつくることです。

下記の取り組みをして、元気な体と賞品を手に入れましょう！

おでこに手のひらを当てて
手と頭を押しあい、のどに
力が入っているように
します（5秒を10回）。

おでこ体操 （むせ予防） ベロ回し（噛む力アップ、口のかわき対策）

くちを閉じたまま、上の奥歯から
歯を１本１本さわるように、
ゆっくりベロを動かします。
右回りと左回り、両方しま
しょう。

おくちの体操

➌

お申込み・お問い合わせ

永山健康マイレージ実行委員会 ☎４０－２３２３ （永山地域包括支援センター）

令和6年度永山健康マイレージ事業

➊9月27日 9:30～13:30 定員20名

場所：永山公民館 2階調理実習室（永山3-19）

講師：食生活改善推進員 吉岡 忍 氏（旭川地域歯科医療連携室歯科衛生士）

※申込締切 9月11日(水)

➋10月23日 9:30～12：30 定員10名

場所：たいせつクッキングスタジオ（永山4-13）

講師：松本 茜 氏（旭川公園ゲストハウス） 吉岡 忍 氏

※申込締切 10月9日(水)

➌11月2日 9：30～13：00 定員20名

場所：旭川市立大学短期大学部調理実習室（永山3-23）

講師：豊島 琴恵 教授（旭川市立大学短期大学部食物栄養学科） 吉岡 忍 氏

※申込締切 10月23日(水)

➍11月30日 9：30～13：00 定員20名

場所：旭川市立大学短期大学部調理実習室（永山3-23）

講師：山本 瑠美 氏（森山メモリアル病院管理栄養士） 吉岡 忍 氏

※申込締切 11月20日(水)

申込方法

参加費

持ち物

対 象

金

土

土

➍

水

永山にお住いの40歳以上の方

エプロン、三角巾、マスク、手拭き用タオル、

9/27参加の方は、自宅で調理したみそ汁

100㏄（塩分測定のため）

500円

下記まで電話でお申し込みください。

※調理実習当日に発熱・体調不良等の症状がある方は、参加をお控えください。

クッキング教室
＋おくちの講座


