
お問い合わせは、ジェイティ健康保険組合まで　電話：03-6636-2001
本紙の無断複写・複製・転載を禁じます。

実用新案登録 3217288号　ⒸProject I Co., Ltd. 2024.11

上司や同僚・ご家族など、あなたの身近な方にサインをしてもらいましょう。

一言 サイン

一般コース用記録表

チャレンジ
した方

事業所名

フリガナ 続柄（該当にマル）

本人   ・  ご家族 西暦

年　　　　月　　　　日
男・女

生年月日 性別

（会社名）

（被保険者）（被扶養者）

保険証記号
　　　番号
※ご家族のみが参加される場合でも、社員（被保険者）の保険証記号・番号は必ずご記入ください。

記号 番号

氏名

住所

電話番号（　　　　）　　　　ー

都・道
府・県

市・区
町・村

建物名など

達成賞の
送り先

〒　　　ー

My Health Promotion

■チャレンジ手順

期間終了後も2025年3月31日（月）までWEBでチャレンジできます。（達成賞はありません）

図書カードをご希望の住所にお送りします。（被扶養者の達成賞も含む）

達成賞プレゼント！

記録表を提出します

チャレンジ開始

チャレンジ終了

コースを選んで開始します

2025年1月14日［火］提出締切

日々の取り組みを、毎日または毎週、記録しましょう。

ジェイティ健康保険組合に提出してください。

3コース以上、うちアドバンスコース2コース以上を選びます

11月1日［金］
スタート！

12月31日［火］
終了！

2025年
3月ごろ

……達成賞の対象となります

……達成賞の対象になりませんNG

★★アドバンスコース ★★アドバンスコース ★ベーシックコース

★★アドバンスコース ★ベーシックコース ★ベーシックコース

OK

※ 被扶養者の方も、必ず被保険者の会社名・保険証記号・番号をご記入ください。
※ 提出していただいた記録表は返却いたしません。必要な方はあらかじめコピーをとってから提出ください。
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□ ①体重　□ ②腹囲　□ ③血圧　□ ④脂質　□ ⑤血糖キャンペーンに参加した後の「数値」の変化3

腹囲が減った方で、数値が分かる場合は、
減少した数値（cm）をお書きください。5

kg

cm

体重が減った方で、数値が分かる場合は、
減少した数値（kg）をお書きください。

4

□ ①健康について意識するようになった。
□ ②健康についてもともと意識している。

□ ③健康に関する情報を積極的に見聞きするようになった。
□ ④特になし

キャンペーンに参加した後の
「健康に対する意識」の変化6

□ ①満足 □ ②やや満足 □ ③普通 □ ④やや不満 □ ⑤不満キャンペーンに参加された「満足度」7

□ ①知っている年間医療費通知の発行

□ ①知っている生活習慣病予防健診の受診補助

□ ①知っている女性がん検診の受診補助

□ ①知っている男性がん検診の受診補助

□ ①知っている家庭用常備薬の斡旋

□ ①知っている介護・健康教室の開催

□ ①知っているインフルエンザ予防接種への補助金

□ ①知っている24時間電話健康相談サービス

11

□ ①知っている無料歯科健診

データヘルス計画

Q10～12について、健康保険組合の情報発信で、知っているものを選んでください。

□ ①聞いたことがある □ ②聞いたことがない

□ ①聞いたことがある □ ②聞いたことがない

医療費分析

健康チャレンジキャンペーン（MHP）を
終えての、ご感想・ご要望をお書きください。

キャンペーン終了後アンケート

2

□ ①食事の量を気をつけるようになった。
□ ②食事の栄養バランスを気をつけるようになった。
□ ③間食が少なくなった。
□ ④寝る２時間以内の食事が減った。
□ ⑤甘い飲料を飲まなくなった。

□ ⑥運動する習慣がついた。
□ ⑦お酒の量が減った（お酒を飲む方のみ）。
□ ⑧休肝日が増えた（お酒を飲む方のみ）。
□ ⑨デンタルフロスや歯間ブラシを使うようになった。
□ ⑩特になし。

キャンペーンに参加した後の
「生活習慣」の変化

□ ①あった □ ②なかった □ ③わからない9

1

□ ①体が軽快になった。
□ ②胃腸の調子がよくなった。
□ ③頭痛が減った。
□ ④体力がついた。

□ ⑤目の疲れや肩こりが楽になった。
□ ⑥ストレスが少なくなった。
□ ⑦腰痛が軽減された。
□ ⑧風邪をひかなくなった。

□ ⑨午前中の体調がよくなった。
□ ⑩寝つきや寝起きがよくなった。
□ ⑪特になし。※複数回答可

※複数回答可

※複数回答可

キャンペーンに参加した後の
「体調」の変化はありましたか？

□ ①よくなった □ ②悪くなった □ ③変わらない8 職場の雰囲気は変わりましたか？

仕事への良い影響はありましたか？

10
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健康保険組合ホームページ □ ①知っている

□ ②知らない

□ ②知らない

□ ②知らない

□ ②知らない

□ ②知らない

□ ②知らない

□ ②知らない

□ ②知らない

□ ②知らない

□ ②知らない

□ ②知らない

健保ニュース（ぷかり）の発行 □ ①知っている

Q13～20について、健康保険組合の機会提供で、知っているものはありますか？ 

Q21～22について、以下の言葉を聞いたことがありますか？

※任意

MHPに参加・達成の記念に、五七五の川柳をぜひ一句お書き添えください。
※お寄せいただきました川柳は「ぷかり」「健保ホームページ」等に掲載する場合があります。
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基本項目
達成目標

11月 12月

朝食を食べて元気

野菜を先に食べよう

水で健康な身体づくり

毎日腸活

ながら運動

塩分を減らそう

ウォーキング

ストレッチ

肩こり腰痛スッキリ

自分で作ろう

eラーニング

階段を使おう

血圧を測ろう

好きなスポーツ

休肝日

55日以上

55日以上

55日以上

55日以上

55日以上

55日以上

55日以上

40日以上

40日以上

40日以上

40日以上

40日以上

40日以上

55日以上

40日以上

40日以上

40日以上

40日以上

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 2930 31

歯っぴー

ぐっすり睡眠

見ながら運動

休肝日
達成の有無

6週
以上

特定健診・男女がん検診等
受診しよう

測るだけダイエット

お腹ぽっこり解消
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★
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会社実施の健康診断、特定健診、がん検診、歯科健診を受診もしくは受診予約する。

実施日
達成の有無

6週
以上

記入して1コース達成！→健診（検診）名：　　　　　　　受診日（予約日）：　　　月　　　日　

eラーニングを視聴した日：① 　　月　　日　② 　　月　　日　③ 　　月　　日　

基本項目：

※eラーニングは2種類以上視聴すると1コース達成となります。ただし6種類視聴しても達成数は1コースとしてカウントします。

一般コース用記録紙My Health Promotion

　★ ベーシックコース
★★ アドバンスコース

達成コース数合計▶
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