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ニ ュース  N o . 2 0 6  

明 日 へ の 健 康  安 心 の 印 刷 け ん ぽ         ※ 事 業 所 内 に 掲 示 、 ま た は ご 回 覧 く だ さ い  

 

  

 

目安は１日8,000歩！メタボ予防は10,000歩！ 

ウォーキングはメリットがたくさん！ 

健康相談（こころ）は、直接お電話からも 

ご利用いただけます。 

   0120-681-199 
携帯電話からもご利用いただけます。 
利用時間 月～金 9：00～21：00 

土曜日 10：00～18：00 
※日・祝日、1 月 1 日～3 日は利用できません。 

 

本アプリに会員登録いただく際は、所属団体の登録が
必要です。アプリの案内に従って、「0」から始まる 

８桁の保険者番号や記号・番号などをご入力ください
（枝番は入力不要です）。 

みんなの家庭の医学 

アプリ紹介 WEB サイト 

https://service.kateinoigaku.jp
/ ※通信料は利用者負担 

信頼できる健康・医療情報の検索、専門家への 

健康相談、家族の健康見守りまで。「日常以上、病院未満」の 

健康のお悩みをワンストップで解決できるアプリです。 

 血圧や血糖の改善  腰痛の改善! 

参考文献 

ⅰ.厚生労働省 e ヘルスネット「ウォーキング」 ⅱ.厚生労働省 アクティブガイド －健康づくりのための身体活動指針－ 

ⅲ.健康長寿ネット「ウォーキングの効果と方法」 ⅳ.東京都健康長寿医療センター研究所 NEWS No.265 

歩く習慣をつけよう！ 

１日 8,000 歩・20 分の速歩きで 

生活習慣病の予防や改善、 

1 日 10,000 歩・30 分の速歩きで 

メタボリックシンドロームの予防や改善に 

それぞれ役立つとされています。 

ウォーキングは、 

危険性の低い運動ですが 

水分補給を心がけ心身に負担のない

範囲で行うようにしましょう。 

不調を感じたら、無理をせず、医師に

相談することが大切です。 

安全に無理のない範囲で 

● ● ● 知 っ 得 ! ! 健 康 情 報 ● ● ● 



 

 

  

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・定期健康診断後の事後フォローのお手伝い 
・健診結果の見方を知りたい 

・健康について気になることがある 

・健康的なダイエットにチャレンジしたい！ 

などなど 

 コロナ禍においても、安心して 

できるようにオンライン面談を 

始めました。 

保健師による 

無料健康相談（オンライン面談） 

皆さんの健康づくりをお手伝いします♪ 
健康管理ご担当者様からのご連絡をお待ちしております。 
【お問合せ先】 

保健推進課（内線 507～508） 

E-mail：kenkousoudan@insatukenpo.or.jp 
 

● ● ● けんぽインフォメーション ● ● ● 

スマホウォーキング大会開催のお知らせ 
スマホウォーキング大会は、職場の仲間やご家族とチームを組み、大会期間

中の平均歩数を競うイベントです。令和 2 年度を最後に中断していましたが、

今年度よりリニューアルし、歩数計アプリ「RenoBody」（リノボディ）を使

って開催します。皆さん、ぜひご参加ください！ 

【実施期間】令和 5 年 4 月 25 日(火) 
～令和 5 年 5 月 24 日(水) 

【参加までの流れ】 

【参加対象者】印刷健保の被保険者及び 
被扶養者（配偶者と直系尊属） 

  

【使用するアプリ】RenoBody 
アプリについては以下の QR コードのサイト 

よりダウンロードいただけます。 

 
 iPhone Android 

【賞品】Amazon ギフトカード 
 Amazon で商品購入に使用できるデジ 

タルギフト券をアプリへ配信いたします。 

 
【賞品の送付対象者】 

１.チーム戦  

上位 5 チーム（各自） 

 賞品額 

１位 5,000 円分 

２位 3,000 円分 

３位 2,000 円分 

４位 1,000 円分 

５位  500 円分 

 

２.個人戦  

上位 5 人 

 賞品額 

１位 5,000 円分 

２位 3,000 円分 

３位 2,000 円分 

４位 1,000 円分 

５位  500 円分 

 

詳細は、事業所宛てにお送りした通知のほか、印刷健保ホームページ

をご参照ください。 

健康経営優良法人 2023 に 8 社が認定されました 
令和 5 年 3 月 8 日、経済産業省より健康経営優良法人 2023 が公表されました。 

当組合からは、「中小規模法人部門」に申請していた 8 社が認定されました。おめでとうございます。 

健康経営優良法人へ申請するためには、「健康企業宣言」をしたうえで、「銀の認定」を受けることが必要です。 

「健康企業宣言」の詳細については、印刷健保ホームページをご覧ください。 【お問合せ先】保健推進課（内線 501～505） 

被扶養者が就職し社会保険を取得した際には、健保組合への届出をお忘れなく 

健康保険法では、被扶養者として認定されるには主として被保険者により生計を維持されていることが必要です。 

就職等により新たにご自身で健康保険の資格を取得した場合は被扶養者として加入できませんので、 

異動のあった日から 5 日以内に被扶養者からの削除の手続きを印刷健保へお願いします。 

4 月は就職等による異動が多い季節ですので、お届け漏れの無いよう今一度ご確認ください。 【お問合せ先】適用課（内線 311～317） 

 

【お問合せ先】保健推進課（内線 501～505） 

 
Step3 大会エントリー 

令和 5 年 4 月 17 日(月)  

～令和 5 年 4 月 24 日(月)23：59 

Step２で当組合からメール送信した ID・パスワード等

を用い、アプリ上で大会にエントリーしてください。 

3.その他 ①平均歩数 8,000～9,999 歩の方（500 円分) 

②平均歩数 10,000 歩以上の方（1,000 円分） 

③飛び賞（10～50 位まで 5 位刻み、500 円分） 

 
Step1 印刷健保ホームページより参加申込 

    令和 5 年 3 月 20 日(月)  

      ～令和 5 年 4 月 7 日(金)  

チーム（2～5 人で構成）を組み、印刷健保ホームペー
ジの「参加申込フォーム」から各自お申込みください。 

 
Step2 大会エントリー用 ID・パスワード等 

の送信（当組合→申込者） 

当組合より①イベントコード、②参加者 ID、③パスワ
ードをメール送信します（４月 17 日（月）頃送信予定）。 

参加賞 

500 円分 

最大 

11,500 円分 
ギフト券を 
獲得！ 

足利印刷株式会社（栃木県）     

株式会社ニシカワ印刷（埼玉県）   

株式会社木元省美堂（東京都）    

株式会社ニシカワ（東京都） 

朝日印刷工業株式会社（群馬県） 

株式会社太陽堂印刷所（千葉県） 

株式会社東京ポリエチレン印刷社（東京都） 

寿精版印刷株式会社（大阪府   ブライト 500※） 

 

 

 

※ブライト 500 とは、中小規模法人部門のうち上位 500 法人に贈られる称号です。               （都道府県コード順）                 


