
 

 

 

 

 

 

 



 

 

Ａｃｔｉｏｎ

〔体を動かす〕

Ｃｈｅｃｋ

〔健診を受ける〕

Ｅａｔ

〔健康に食べる〕

自己評価 自己評価 自己評価

業間ストレッチをする 血圧を測る 週１回以上の休肝日

4 4 4

毎日１～２km歩く。
定期健康診断又は人間

ドックを必ず受ける。
毎日野菜を食べる。

4 3.5 4

庁内での移動は可能な

限り階段を利用する
毎日体重計に乗る 朝食を毎朝食べる

4 3 4

ストレッチ体操を毎日

行う

毎年定期健診を必ず受

ける

野菜を毎食摂取する

まず野菜から食べる

3.7 3.8 3.3

4階以内の移動は階段を

利用する
健康診断を必ず受ける 野菜の摂取量を増やす

3.6 3.5 3.6

【表彰基準】

　優秀賞：各項目の平均点が３点以上、かつ全項目合計の平均点が3.5点以上のもの

　知事賞：全項目（Ａ・Ｃ・Ｅ）が４点（満点）及び各項目の平均点が３点以上、かつ４点が２項目のもの

 ◆ 達成度（点数）の基準 ◆

４点 　…　目標を上回り効果が実感できた

３点 　…　目標どおり実行できた

２点 　…　実行したが不十分だった

１点 　…　ほとんど実行できなかった

北信建設事務所

総務課

3.7

3.6

3.6

知

事

賞

知

事

賞

佐久地方事務所

建築課

須坂看護専門学校

知

事

賞

伊那保健福祉事務所

健康づくり支援課

ＭＫＴＨ

4

農業試験場

作物部・育種部

3.8

平成27年度　マイＡＣＥ優秀賞 対象グループ

表彰 グループ名

チャレンジ目標

平均点


