
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

町教育委員会では YouTube と町のホームページで地域おこし協力隊として 

昨年４月に着任したスポーツ推進員 吉田哲登（よしだてつと）が中心となり、 

「哲登の部屋」と題し、自宅でできるトレーニングを配信中です。 

是非、１００日運動の参考にご活用ください。 
 
 

 
本別町教育委員会・本別町スポーツ推進委員協議会 

 
問い合せ先 本別町教育委員会 社会教育課 スポーツ担当（本別町体育館内） 

TEL 22-2331 FAX 22-3239 E-mail：taiiku@town.honbetsu.hokkaido.jp 
 

新型コロナウイルス感染症の感染拡大を防ぐため、スポーツ施設の休館や各種スポーツ活動の自粛など、

運動・スポーツに取り組む環境が制限されている中、運動量の低下により身体の健康への影響が危惧されて

いることから、「コロナウイルスに負けるな！２０２０健康増進１００日運動」と題して、運動やスポーツ

を気軽に取り組んでいただき、健康増進と運動の継続性を図る取り組みを行います。 

今からでも遅くありません！ 

1 日 1 回 10 分の運動 

期間：令和 2 年 8 月 15 日～令和 3 年 3 月 14 日 

対象：小学生以上（町民限定）

※詳しくは「取り組み方法」
をご覧ください。 

書き忘れていませんか？ 



 

2020 健康増進 100 日運動実施方法 

 

 

(1)対象者の方で、対象期間において、１日１回１０分以上の継続した運動をした日をこのチラシに印刷してい

る「２０２０健康増進１００日運動記録表」の実施日の欄に各自で記録し、その日の主な運動の内容を下記

の１～６から選んで内容の欄に番号を記載してください。 
 

【対 象 者】小学生以上の町民の方 

【対象期間】令和２年８月１５日（土）～令和３年３月１４日（日） 

 

  ----------------------------------「運動の内容」-------------------------------------------- 

1. ジョギング・散歩    2. 体操・ヨガ・ストレッチ・ダンス   3. 自転車・エアロバイク 

4. 少年団活動、部活動   5. サークルなどのスポーツ活動     6. その他 
 

(2)「２０２０健康増進１００日運動記録表」には、ご住所・お名前・おとし・ご連絡先のほか、よく利用する

体育施設をご記入ください。（例：本別町体育館 ※本別町外の施設でもよろしいです） 
 

(3)１００日間達成した方は「２０２０健康増進１００日運動記録表」を下記の提出場所へ提出期限までに提出

していただくと、先着 2,800 名の方へ記念品（ほんべつポイントカード協同組合 500 円分商品券）を進

呈させていただきます。（お一人様一回限り）  

【提出場所】 ○本別町体育館、〇勇足・仙美里・美里別各地区公民館  

【提出期限】 〇本別町体育館は、令和３年３月１８日（木）まで 

      〇各地区公民館は、令和３年２月２６日（金）まで 

(4)「記録表」がない方は、提出場所でお受け取り下さい。記載漏れがある場合も、さかのぼって書いても OK！ 

 

(5) 例えば、ジョギングや散歩、徒歩や自転車での通勤・通学やお買い物、少年団・部活動・サークル活動 

  での運動、自宅での体操やストレッチ、除雪などの体を動かす事も含む様々な運動が該当します！ 
    

(6)これまでの「日常実践活動１００日運動」と重複での報告はできませんのでご注意ください。 

 

  

2020 健康増進 100 日運動記録表 
 
 -----------------------------------「運動の内容」--------------------------------------------- 

1. ジョギング・散歩    2. 体操・ヨガ・ストレッチ・ダンス    3. 自転車・エアロバイク 

4. 少年団活動、部活動   5. サークルなどのスポーツ活動       6. その他 
 

実施日 
内

容 
実施日 

内

容 
実施日 

内

容 
実施日 

内

容
実施日 

内

容
実施日 

内

容 
実施日 

内

容
実施日 

内

容

８ / 15 2 ８ / 31 2 9 / 13 2 /  /  /  /  /  

８ / 16 1 9 / 1 1 /  /  /  /  /  /  

８ / 25 5 9 / 9 5 /  /  /  /  /  100 日達成 

８ / 26 1 9 / 10 1 /  /  /  /  /   

８ / 28 5 9 / 11 5 /  /  /  /  /  

８ / 29 1 9 / 12 1 /  /  /  /  /  

ご 住 所 本別町 北２丁目４－２ お名前 本 別  太 郎 おとし
 

ご連絡先☎ 
 

よく利用する体育施設 本別町体育館 

 取り組み方法

２２－２３３１ 
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/  /  /  /  /  /  /  /  

/  /  /  /  /  /  /  /  

/  /  /  /  /  /  /  /  

/  /  /  /  /  /  /  /  

/  /  /  /  /  /  /  /  

/  /  /  /  /  /  /  /  

/  /  /  /  /  /  /  100 日達成 

/  /  /  /  /  /  /   

/  /  /  /  /  /  /  

/  /  /  /  /  /  /  

ご 住 所 
 

お名前  おとし  

ご連絡先☎ 
 

よく利用する体育施設  

  
----------------------------------------------------------------------------------------- 

2020 健康増進 100 日運動記録表 
 

-----------------------------------「運動の内容」--------------------------------------------- 

1. ジョギング・散歩    2. 体操・ヨガ・ストレッチ・ダンス    3. 自転車・エアロバイク 

4. 少年団活動、部活動   5. サークルなどのスポーツ活動       6. その他 
 

実施日 
内

容 
実施日 

内

容 
実施日 

内

容 
実施日 

内

容
実施日 

内

容
実施日 

内

容 
実施日 

内

容
実施日 

内

容

/  /  /  /  /  /  /  /  

/  /  /  /  /  /  /  /  

/  /  /  /  /  /  /  /  

/  /  /  /  /  /  /  /  
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ご 住 所 
 

お名前  おとし  

ご連絡先☎ 
 

よく利用する体育施設  
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ご連絡先☎ 
 

よく利用する体育施設  


