
おすすめの健康事業
SPOBY以外にも
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問い合わせ  健康推進課（東８南13、保健福祉センター内、☎25・9721）

歩数記録アプリ「SPOBY」を使って
自分のペースで無理なく、楽しく運動しませんか？

「S
ス ポ ビ ―

POBY」で
気軽に健康づくり！

帯広市健康マイレージ事業

SPOBYで楽しく運動
　帯広市では令和２年９月より、スマートフォン用アプリ「ＳＰＯ
ＢＹ」を活用し、歩いたり、健診（検診）を受診することで貯まる
ポイント（ジュエル）を、協賛企業からの特典と交換できる「健康
マイレージ事業」を実施しています。

　健康マイレージ事
業は、多くの市内企
業にご協力いただい
ています。ご協賛い
ただける企業を随時
募集していますの
で、健康推進課まで
ご連絡ください。

スマートフォンから登録

SPOBYを始めるには

※ 登録したメールアドレスにIDとパスワードが届かない場合、メー
ルの受信設定を確認し、plus-info@spoby.jpからのメールが届
くように設定をお願いします。ご不明な場合は、スマートフォン
の購入先に問い合わせください。

健康マイレージ
事業ホームペー
ジ ▼

協賛企業を募集しています！

健康マイレージ事業のイメージ

アプリでアプリで
ユーザー登録するユーザー登録する

歩いたり、歩いたり、
健診（検診）を受ける健診（検診）を受ける

ポイントをポイントを
貯める貯める

ポイントをポイントを
特典と交換特典と交換

➡ ➡ ➡

■ SPOBYで活動量アップ！
　５月末時点の「SPOBY登録者」は2336名、平均歩数は5101歩
となりました。
　帯広は車社会といわれ、住民は運動
不足になりがちな傾向があります。
　登録者の活動量を調査したところ、
登録時に「運動習慣がほとんどない」
と回答した816人の一日の平均歩数
が、利用開始後、約半年で626歩（約
５分のウォーキング相当分）増加しま
した。この結果から「SPOBY」が歩
くことへの意識付けにつながったと考えています。

■ まずは「歩いて」みませんか？
　帯広市民には糖尿病や高血圧などの生活習慣病を抱えている人が
多く、全国平均を上回っています。生活習慣病は身体活動量の増加
などで予防することができます。最も手軽な身体活動量を増やす方
法は「歩くこと」です。１日当たりの歩数によって、特定の病気の
予防につながるという研究結果も
発表されています。（表）
　思うように外出しにくい今だ
からこそ、嬉しい特典がもらえる
SPOBYを使いながら「エレベー
ターをやめて階段を上る」「少し
早足で歩く」「天気がいいので歩
いて通勤する」など、普段の生活
の中で自分ができる無理のない
運動を始めてみませんか？

運動習慣がほとんどないと
回答した人の歩数変化

令和2年9月　3985歩

令和3年4月　4611歩

➡

寝たきり 2000歩

うつ病 4000歩
認知症、心疾患、

脳卒中 5000歩
高血圧症、
糖尿病など 8000歩

表　1日当たりの歩数と予防できる病気

出典：中之条研究（東京都健康長寿医療センター研究所）

協賛企業一覧（6月11日現在）

■ おびひろエアロビクス（通称オビロビ）

　健康推進課では生活習慣病やメタ
ボリックシンドローム予防を目的と
した、家の中でも行うことができる
簡単な体操を作成し紹介していま
す。保健福祉センターと
国保課（市庁舎１階）に
てＤＶＤの配布、動画の
配信をしています。

■ 健康ロードマップ帯広
　「帯広市健康づくり推進員の会」
の協力により作成したロードマップ
で、市内６カ所のウオーキングロー
ドを紹介しています。
詳細は、市ホーム
ページからご確認
ください。

市ホームページID.1004851

市ホームページID.1004871

1 スマートフォンから二次元バーコードを読み込み、登録画
面を表示する

4 アプリのメニューボタンから
「バイタルリモート」を選択
する

2 メールアドレスと郵便番号を入力し、ユーザー登録する 5 ユーザー登録した際のアドレ
スに届いたIDとパスワード
を入力する

3「SPOBY」で検索しスマートフォンにアプリを
ダウンロードする

6 属性を選択して登録完了
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国保限度額認定証の有効期限は７月まで　令和２年度国民健康保険限度額適用（・標準負担額減額）認定証の有効期限は７月31日㈯です。入院するなど高
額な医療費を支払う場合で、８月以降も認定証が必要な人は、郵送で交付申請してください。　問 国保課（市庁舎１階、☎65・4138）
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め
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え
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取
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組
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つ
と
し
て
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ジ
ェ
ネ
リ
ッ
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い
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す
。
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ジ
ェ
ネ
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ッ
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先
発
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薬
品
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が
切
れ
た
後
に
発
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れ

る
医
薬
品
で
す
。
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。
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相
手
の
い
る
交
通
事
故
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者
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む
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・
他
人
か
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の
暴
力
行
為
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飲
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店
で
の
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事
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よ
る
食
中
毒

・
他
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の
ペ
ッ
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か
ま
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な
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発
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で
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の
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が
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能
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す
。
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保
加
入
者
の
使
用
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合
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加
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向
に
あ
り
ま
す
。（
図
）
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。
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が
届
い
た
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は
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ご
協
力
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お
願
い
し
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
と
き
は
国
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の
保
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を
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き
ま
せ
ん

　

次
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よ
う
な
事
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ケ
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の
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の
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き
な
い

の
で
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し
て
く
だ
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な
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認
し
た
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で
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本
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意
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踏
ま
え
て
先
発
医
薬
品

に
戻
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
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ッ
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送
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し
て
い
ま
す
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、
対
象
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方
さ
れ
た
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に
対
し
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ェ
ネ
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ッ
ク
医
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に
切

り
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え
た
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象
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の
削
減
可
能
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す
る
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額
通
知
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送
付
し
て
い
ま
す
。
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加
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交
通
事
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な
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保
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使
用
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た
場
合
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要
で
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。

　
国
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康
保
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国
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ジ
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後
発
医
薬
品
）の

使
用
促
進
に
取
り
組
ん
で
い
ま
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国
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１
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・
４
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３
８
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問
い
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わ
せ

国
保
課
（
市
庁
舎
１
階
、
☎
65
・
４
１
３
８
）

問
い
合
わ
せ

図　国保加入者のジェネリック医薬品
　　使用割合の推移

ジェネリック医薬品ジェネリック医薬品QQ＆＆AA

どんなメリットがあるの？Q

効き目や安全性は大丈夫？Q

先発医薬品に比べて開発費用が
大幅に抑えられるので、低価格

での提供が可能です。先発医薬品と比
べて５割程度、中には、それ以上安く
なる薬もあります。

A

先発医薬品と同様にさまざまな
基準を守って製造され、厚生労

働省が効き目や安全性について審査し
ています。薬の大きさや味、においが
飲みやすく工夫されたもののほか、保
存性が向上された製品もあります。

A

出典：厚生労働省

帯広市

全国
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届け出に必要なもの
①本人確認書類（運転免許証など）　②印鑑
③国保の保険証　④第三者行為による傷病届
⑤念書（兼同意書）　⑥事故発生状況報告書
⑦交通事故証明書　など

※�④〜⑥については、国保課で配布しているほか、
市ホームページからも印刷可能です。
　�届け出などの記載方法や交通事故証明書の入手
方法については、国保課または加入している損害
保険会社に問い合わせください。

図　第三者行為により国保を使用した場合の流れ

被害者
（国保加入者）

加害者
（損害保険会社など）

「第三者行為による傷病届」
などの提出

窓口負担分
（２～３割）の

支払い

窓口負担分、
休業補償、

慰謝料など請求

医療費（７～８割）を
一時立て替え払い

一時的に立て替えた
医療費を請求

医療
機関

帯広市国保

市ホームページID.1002660

市ホームページID.1002659

　

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
に
関
す
る

お
知
ら
せ
は
、市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
や
、

毎
年
保
険
証
の
更
新
時
に
同
封
す
る

「
国
保
の
し
お
り
」
で
も
ご
覧
い
た

だ
け
ま
す
。
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