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ウキウキ交換 クリア条件 

 

はじめに、500ウキウキを交換でき

る条件は、下記の４つの条件です。 

 １つの条件をクリアする度に、500

ウキウキを交換でき、１人最大 2,000

ウキウキを交換できます。 

 500 ウキウキは、500 円の商品券（小清水

町商工会発行）です。 

 

① フレイル度チェック初回実施 

② フレイル度チェックを、月１回以 

 上かつ 6 ヶ月以上の実施 

③ おすすめプログラムを、月 5 日以

上かつ 6 か月以上の実施 

④ 食事管理を、月１回以上かつ 6 か

月以上の実施 
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500 ウキウキの交換時期① 
 

500ウキウキの交換時期は、当月に

達成した場合、翌日１日以降に交換申

請を行うことができます。 

 

○ 例として、８月中にフレイル度チェック初回実

施をクリアした場合、９月１日以降に 500 ウキ

ウキの交換申請ができます。  

・ 来年 1 月中に、食事管理を、月１回以上かつ 6

か月以上の実施をクリアした場合、２月１日以降

に、500 ウキウキの交換申請ができます。  

 

手続きに際し、①印鑑、②身分証明

書、③スマホ（ワタシノからだノート

が入っている）が必要になります。 
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500 ウキウキの交換時期② 
 

①フレイル度チェック初回実施で獲得！ 

②フレイル度チェックの継続で獲得！ 

③おすすめプログラムの利用で獲得！ 

④食事管理の利用で獲得！ 

 

※ 最大で『2,000 ウキウキ＝2,000 円分の 

商品券』を交換できます！ 

  『利用得点＝ウキウキ』の具体的な交換方

法は、次ページより説明いたします。 

 

※ ウキウキ交換の期間は、令和 7 年度から 

令和９年２月末まで実施します。ウキウキ交 

換の権利も、令和９年２月末をもって消失し 

ます。 

 なるべく、早く 2,000ウキウキを獲得 

できるように頑張りましょう！ 
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ウキウキ交換条件 クリア１・２ 

 

はじめに、２つの条件について、

具体的に説明いたします。 

 

① フレイル度チェック初回実施 

フレイル度チェック 25 項目を全て入力

し、過去履歴に反映されることにより、「 

500 ウキウキ」の交換対象となります。 

 

② フレイル度チェックを、月１回以

上かつ 6 ヶ月以上の実施 

フレイル度チェック 25 項目を実施した

ことが、過去履歴に月１回以上かつ６か月

以上反映されることにより、「500 ウキウ

キ」の交換対象となります。 
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フレイル度チェック初回実施のクリア方法 

KOSHiMO  メイン画面 

 
 

 

 

  

小清水 かもね 様 

１. KOSHiMO の 

(こしモ) 

メイン画面にあ

る「ワタシノから

だノート」のボタ

ンを押してくださ

い。 

 

 ６ 
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２．ワタシノからだ
ノートのボタンを
押すとこの画面が
表示されます。 
次に、「フレイ

ル度チェック」の
ボタンを押しま
す。 

ワタシノからだノート メイン画面 

 
  

小清水 かもね 様 

 

 

 

おすすめプログラム 

７ 
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ワタシノからだノート 

フレイル度チェック画面 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

結果が表示までに 

５分程度 
お待ちください 

３．フレイル度チェックのボタンを押すと、左上の画面が表示
されます。 

   フレイル度チェックは第１問から第２５問まであります。 

返答方法は、「はい」か「いいえ」のボタンを押す、身長
と体重を選択する項目があります。 

  ２５問全て選択すると、右上の画面が表示されます。  
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４．フレイル度チェ 

ック画面から、一 

度メイン画面に戻 

ります。 

次に「過去履歴」

のボタンを押しま

す。 

ワタシノからだノート メイン画面 

 
  

小清水 かもね 様 

 

 

 

おすすめプログラム 

9 
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★ここが重要 
 

５．「過去履歴」ボタ 

ンを押すと、この画 

面が表示されます。 

その際、左の画面 

 のように、「実施した年

月日」・「総合評価」・

「判定結果」・「生活機

能全般の低下」・「運動

機能低下」・「栄養の低

下」・「口の働きの低

下」・「閉じこもりぎ

み」・「物忘れの可能

性」・「うつ傾向の可能

性」について反映され

ていると、500 ウキウ

キと交換できます。 

ワタシノからだノート  

フレイルチェック履歴確認 画面 
 

  

小清水 かもね 様 
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ワタシノからだノート  

フレイルチェック履歴確認 画面 
 

  

６．フレイル度チェックを、6 回以上実施した後、
「過去履歴」ボタンを押すと、上の画面のように
表示されます。 

  その際、月１回以上の利用、６ヶ月分の利用が
反映されていると、500 ウキウキと交換できます。 

小清水 かもね 様 小清水 かもね 様 

2025/04/25（金） 

2025/03/24（月） 

★ここが重要 
 

６件（６件中）

（月） 

６件（６件中）

（月） 
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ウキウキ交換条件クリア３ 
 

③ おすすめプログラムを、月 5 回以

上かつ 6 ヶ月以上の実施 

 

おすすめプログラム内にある「今日のお

すすめメニュー」、「選択できる今日の運動」、

「脳トレ」、「リラクゼーション」、「お口

の体操」にある項目の全ての中から、１項目

の完了を「1 回」と計数します。 

※ １ヶ月の内に５日以上、１回以上のメニュ 

ーを完了することを推奨いたします。 

 

また、履歴確認に月 5 回以上かつ 6 ヶ月

以上反映されることにより、「500 ウキウ

キ」の交換対象となります。 
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１．メイン画面から、 

 「おすすめプログラ

ム」のボタンを押しま

す。 

ワタシノからだノート メイン画面 

 
  

小清水 かもね 様 

 

 

 

おすすめプログラム 

13 
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おすすめプログラム画面 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

２．「おすすめプログ

ラム」画面が出る

と、 

・「今日のおすすめメ

ニュー」 

・「選択できる今日の

運動」 

・「脳トレ」 

・「リラクゼーショ

ン」 

・「お口の体操」 

が表示されます。 

 

次に、どれか１つの

ボタンを押してくださ

い。 

私野 空太 

私野 空太 
小清水 かもね 様 
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今日のおすすめメニュー画面 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

３．「おすすめプログラム」

画面の内、どれか一つのボ

ランを押すと、左記の画面

がでます。 

 

・例として、「今日のおすす

めメニュー」の画面を押

します。 

・すると、「リラクゼーショ

ン」「お口の体操」、「から

だにすっきり！ストレッ

チ」が画面に出ます。 

※ 利用する方によって、表示メニ

ューは変わります。 

 

・次に、自分が運動してみ

たいボタンを押します。 

・今回は、画面一番上にあ

る、「顔ヨガ｜リラクゼー

ション」のやり方ボタン

を押します。 
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顔ヨガ｜リラクゼーション 

YOGA 画面 

 
  

４．「顔ヨガ｜リラク

ゼーション」のボタ

ンを押すと、左記の

画面が出ます。 

  赤枠内にある 

 のボタンを押すと、 

 動画再生が始まりま

す。 

  動画を見終わりま

したら、閉じるボタ

ンを押してくださ

い。 

 

 

小清水 かもね 様 
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今日のおすすめメニュー画面 
 

  

５．「顔ヨガ｜リラク

ゼーション」の閉

じるボタンを押す

と、左記の画面が

出ます。 

   

 

  

「顔ヨガ｜リラク

ゼーション」の

ボタンを押すと 

と表示が変更さ

れます。 

 

※ 上記の操作を怠

ると利用履歴に反

映されませんの

で、ご留意をお願

いします。 

 

 

 

 

 
★ここが重要 

 

 

 

小清水 かもね 様 
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おすすめプログラム画面 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

６．「おすすめプログ

ラム」画面に戻り、

画面下段にある「履

歴確認」のボタンを 

押してください。 

小清水 かもね 様 
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おすすめプログラム-履歴確認画面 
 

  

★ここが重要 

７．おすすめプログラムを実施し、 ボタンを押した
後に、「履歴確認」ボタンを押すと、上の画面のよう
に表示されます。 

  その際、月５回以上かつ６ヶ月以上の利用が反映
されていると、500 ウキウキと交換できます。 
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おすすめプログラムの各画面① 
 

先に記載しました「今日のおすすめメニュ

ー」の他に、「選択できる今日の運動」、 
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おすすめプログラムの各画面② 
「脳トレ」、「リラクゼーション」、「お口の体

操」があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★おすすめプログラムのど

のメニューでも、実施後

に完了ボタンを押すと、

「１回」とみなします。 
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ウキウキ交換条件クリア４ 
 

④ 食事管理を、月１回以上かつ 6 か

月以上の実施 

 

食事管理項目を全て入力し、履歴確認に

反映された時点で「1 回」と計数する。 

また、履歴確認に月 1 回以上かつ 6 か月

以上反映された場合に、「500 ウキウキ」

の交換対象となります。 
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１．メイン画面から、 

 「からだ記録」のボ

タンを押します。 

２．「からだ記録」画

面から「食事管理」

のボタンを押しま

す。 

ワタシノからだノート メイン画面 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

からだ記録 メイン画面 
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食事管理-記録登録 画面 
 

 

 

  

３．「食事管理」のボタ

ンを押すと、左記の画

面が出ます。 

  今日１日で食べた食

品に当てはまる食べ物

のボタンを押してくだ

さい。 

  

 

★チェックが全て終わり 

ました際は、画面下に

ある、 確認 ボタンを

押してください。 

このボタンを押さない

と、食事管理履歴が反

映しません。 

 

★ここが重要 
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履歴確認-食事管理結果 画面① 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４．確認ボタンを押 

した後、下段にス 

クロールすると、 

この画面が出ま 

す。 

この際、確認ボタ

ンを押していない

と、左記の緑枠内の

食事管理履歴が反映

されないこととなり

ます。 

くれぐれもご注意

ください。 
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履歴確認-食事管理結果 画面② 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

５．履歴確認-食事

管理結果の画面

①と同じく、食

事管理履歴が下

段にスクロール 

 すると反映され

ております。 

  仮に、食事管

理機能を使っ

た、確認ボタン

を押したけど、

履歴が反映され

ていない場合は

ご相談くださ

い。 

★ フレイル度チェック、おすすめプログラム、食事管理

のいずれも履歴情報が反映されていないと、500 ウキウ

キ（500 円分の商品券）の申請ができません。 

  ワタシノからだノートの履歴反映をはじめ、気になる

ことがありました際には、気軽にご相談ください。 
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ワタシノからだノートに関する 

相談窓口 

 

 

保健福祉課総合相談係 

電話：６２－４４７３ 

e-mail:houkatsumgr@town.koshimizu.hokkaido.jp 

 

 

 

 


