
今年で4回目となる
いしかわまるごと健康チャレンジ。
昨年も3000名を超える方が参加し、
「記録することで毎日の習慣となった」

「みんなとチャレンジすることで続けられた」
との感想が寄せられました。

自宅で一人で、家族とともに、お友だちと一緒に、
気軽に参加申し込みください。
オンラインを活用すると便利です。

！

石川県・金沢市・七尾市・小松市・輪島市・珠洲市・加賀市・羽咋市・かほく市・白山市・能美市・野々市市・川北町・津幡町・内灘町・志賀町・宝達志水町・
中能登町・穴水町・能登町・石川県社会福祉協議会・金沢市教育委員会・七尾市教育委員会・小松市教育委員会・輪島市教育委員会・珠洲市教育委員会・
加賀市教育委員会・羽咋市教育委員会・かほく市教育委員会・白山市教育委員会・能美市教育委員会・野々市市教育委員会・川北町教育委員会・
津幡町教育委員会・内灘町教育委員会・志賀町教育委員会・宝達志水教育委員会・中能登町教育委員会・穴水町教育委員会・能登町教育委員会
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入浴剤



ベジファースト
（野菜から食べる）

朝目覚めたら自然光を
浴びる
寝る前にカフェインをとらない

クイズ・パズル

1日1回声を
出して笑う

・音読

。キッズチャレンジもあります。

コープいしかわで申し込みの方：組合員コード


