
献血のお知らせ
～ 献血にご協力ください ～

問健康推進課健康推進係 ☎0968（25）7219

と き

内 容

２月17日㈫ 午前9時30分～11時
　　　　  午後０時15分～４時

ところ 本庁舎

４００mL献血

　初めて献血する人や過去に本人確認ができてい
ない人は、運転免許証やマイナンバーカードなど
で本人確認をしています。

※�献血は、熊本健康アプリのミッ
ションポイント対象です（１回
40ポイント）

日時や場所が変更になる場合があります
　 最新情報は熊本県赤十字血液セン
ターのホームページでご確認ください。

問い合わせ先 保険年金課高齢者医療・年金係  ☎0968（25）72１８

国民年金は「老齢年金」「障害年金」「遺族年金」の３つの年金があり、“今”
と“将来”を支える大切な備えです。日本に住んでいる20歳以上60歳未
満のすべての人が加入する国民年金の情報をお伝えします。

問い合わせ先 健康推進課健康推進係 ☎0968（25）7219

毎日の健康づくりは大切だと分かっていても、なかなか継続するのは難し
いです。熊本健康アプリでは、日々の健康の記録を簡単に管理でき、健康
づくりを無理なく楽しみながら続けられます。

　熊本健康アプリ「もっと健康 ! げんき! アップ くま
もと」は、日々の健康づくりをサポートするアプリです。
歩いたり、健診を受けたりといった日々の健康活動に
応じてポイントが付与され、ポイントが貯まると特典が
受けられます。
　中でも注目なのが、今月開催される年度末抽選会で
す。１年間で貯めたポイントを使って応募でき、県産品
の豪華賞品が当たるチャンスがあります。
　まだアプリを使ったことがない人も、まずは歩数を
記録することから始めて、少しずつポイントを貯めてみ
ませんか。県内では10万ダウンロードを突破していて、
多くの人に利用されています。

　ポイントが貯まる期間が切り替わるため、アプリを始
める人や抽選会でポイントが足りなかった人、しばらく
利用していなかった人も、改めてポイントを貯めること
ができます。熊本健康アプリを活用して、楽しみながら
健康づくりにチャレンジしてみましょう。

熊本健康アプリとは

３月から新シーズンがスタート！

　アプリでは、さまざまな方法でポイントを貯めること
ができます。アプリを起動したり健康状態を入力したり
と、簡単に取り組めるものから始めることができます。
　歩数（千歩で1ポイント。1日8ポイントまで）や健（検）
診の受診でもポイントが付与されます。県内各地で開
催される健康イベントに参加することでもポイントが
獲得でき、楽しみながら健康づくりを続けられます。

ポイントの貯め方

Android iPhone

ダウンロードは
こちらから

12月の歯科検診で、むし歯がなかったお子さんを紹介します。
（敬称略）※行政区は検診日時点
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3歳児健診時「むし歯なし」の子

アプリの使い方やポイントの貯め方、協力店の
検索など、詳細はホームページをご覧ください。

ホームページ
熊本健康アプリ
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～ 高齢期のタンパク質の取り方 ～
　免疫力を高め、筋肉や骨など体を作るタンパク質。
高齢になるほど、筋肉量や筋力が減少しやすいため、
毎食摂取し、筋肉を維持しましょう。
おすすめの食材例
◦肉（鶏むね肉、ささみ、豚ヒレ肉など）
◦魚（マグロ、カツオ、サケ、アジ、サバなど）
◦卵や大豆製品（豆腐、納豆、豆乳など）
◦乳製品（牛乳、ヨーグルト、チーズなど）
食事に取り入れるコツ
❶一度にたくさん取るよりも、毎食均等に取る。
　◦朝食に卵、ヨーグルト、納豆など
　◦昼食に肉やツナ缶など
　◦夕食に魚、豆腐料理など
❷間食の活用　おやつにチーズやゆで卵などを取る。
❸�調理の工夫　消化しやすいように、細かく刻んだ

り、軟らかく煮たり、蒸したりする。

問高齢支援課地域包括支援係 ☎0968（25）7216

　年度末抽選会では、これまでで最も多い８千本の賞
品を用意しています。県の特産品や商品券など、豪華
賞品が当たるチャンスです。賞品の内容は市ホームペー
ジに掲載しています。
　普段の健康づくりで貯めたポイント（500
ポイント～）を使って応募できますので、
ぜひご参加ください。

２月１５日㈰～２８日㈯

「げんき！アップカード」獲得者で、実
施市町村に在住する18歳以上の人

応募期間になると、500ポイント以
上獲得した人のホーム画面右上に
応募ボタンが表示されます。ボタ
ンをタップしてご応募ください。

やってきました！ 年度末抽選会

　各地でスタンプラリーを開催しています。参加する
とポイントも獲得できます。アプリからご確認ください。

10万ダウンロードキャンペーン実施中！

応募期間
対象者

応募方法
応募

ボタン

市ホームページ
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