
申込方法
　・メール　・FAX
　・窓口　・電子申請
　　

職場のみんなで　大村市　　　　めざしてみませんか？1位

職場対抗部門

参 加 企 業 大 募 集

ながさき健康づくりアプリ「歩こーで！」を活用した

職場対抗の歩数・健康記録競争を実施します。

健康経営の取組の１つとして、
多数のご参加をお待ちしています！

株式会社勝手

よく歩いたで賞 

1位 一人じゃ続かないけど
皆でしたから
盛り上がりました！

東七株式会社
大村営業所

ジャンプアップ賞 

1位

イベントを通じて
職場のコミュニ
ケーションが
活性化しました！

株式会社長崎中発

よく歩いたで賞

 ２位

職場で何か運動を
始めたいと思った時
出会ったのが
このイベントでした

令和7年度入賞企業のみなさま

 
問い合わせ先
大村市 健康づくり推進課
（玖島一丁目25番地）
電話番号 ：0957-53-4111
FAX番号　：0957-53-5572
Email    ：
kokuho@city.omura.nagasaki.jp

開催期間

5.1～31
申込みは

4.30まで



  　   肩の力を抜き
　     ひじは軽く曲げ
  　   リズミカルに振る

 　 背筋を伸ばす
視線は自然に前を向き
少し遠くを見る

歩幅は少し大きめ
かかとから着地させ
後ろ足のつま先で地面を
踏み込むように

※座りすぎを避け、今よりも少しでも身体を動かすことがポイント！

　 成　 人：約８０００歩以上（６０分以上）

 　高齢者：約６０００歩以上（４０分以上）
　　  
 ※やりすぎの身体活動量は明らかではありませんがケガや体調に注意して無理しないことが大切です。

（参考）「健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023」より

ウォーキングのススメ

正しいウォーキング方法 ウォーキングコースの例

１日の目標歩数の目安

家庭血圧測定のススメ

血圧計の選び方 正しい測定方法

家庭血圧の基準値

いすに座って１～２分後

カフは心臓と同じ高さ

薄手のシャツ１枚なら
着たままでもOK

★１日２回（朝・夜）

（朝）
・起床後１時間以内
・トイレにいったあと
・朝食の前
・薬をのむ前

（夜）
・寝る直前
・入浴や飲酒の直後は
　避ける

上腕測定タイプ

上腕挿入タイプ

（参考）
日本高血圧学会
家庭血圧測定ガイドライン

腕で測るタイプが
オススメ！

測定のタイミング

収縮期血圧 拡張期血圧

正常 125未満 ７５未満

高血圧 １３５以上 ８５以上

(単位：mmHg)

・「健康づくり推進員」が
　お勧めするウオーキングコース
・自宅や職場から最寄りの避難所まで

・「歩こーで」のスタンプラリーの活用

・ほっこりコミュニティの「おでかけ」
　情報を確認してみる



申込方法

参加申込書を大村市役所へメール・FAX・窓口・電子申請で提出する

表彰部門

長崎県国保･健康増進課へメール
(kenko1@pref.nagasaki.lg.jp)
で以下の情報を記載して申請し
「企業コード」を取得する。
①法人名
②担当者の所属・職・氏名
③電話番号
④希望するグループ名

すでに企業登録している方

まだ企業登録してない方

アプリのランキング画面上部の「グ
ループに参加する」をタップ「企業
コード」を入力し登録する。

参加申込書を大村市役所
健康づくり推進課へ
メール・FAX・郵送または
窓口で提出する

よく歩いたで賞（平均歩数）
ジャンプアップ賞（昨年度参加職場の内、昨年度と比較した平均歩数が増えた職場）

入賞者・参加者

部門入賞した職場は、大村市長より表彰
広報おおむらで紹介
参加者全員にゆでぴ等があたる抽選会に使用できる「歩こーで」アプリ内のチケットを付与

令和７年度の成績

最終順位 企業名 歩数

1 株式会社勝手 293,139

6 橋本工業株式会社 224,290

10 九州電力株式会社大村営業センター 177,116

最終順位 企業名 歩数

1 東七株式会社大村営業所 87,927

2 伊崎脳神経外科・内科 53,236

3 九電ネクスト株式会社 19,057

よく歩いたで賞
入賞企業

ジャンプアップ賞
入賞企業
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