
参加の記念に一句、お書き添えください。（今後、ホームページやSalu！に掲載することがありますので、ご了承ください。）
◎健康川柳コーナー（任意）

ニックネーム

参加したコース、達成したコースに「○」を付けてください。

※あいさつコースを含む、全３コース以上参加された方に、参加賞を進呈いたします。

① あいさつコース

② お酒を減らそうコース

③ 歯みがきコース

④ すっぱり禁煙コース

⑤ 太りにくい食べ方コース

⑥ 計るだけダイエットコース

⑦ 朝ごはんを食べようコース

⑧ ウォーキング・階段エココース

⑨ ストレッチで肩腰スッキリコース

⑩ 質の良い睡眠コース

⑪ 自分でつくろうコース
（内容：　　　　　　　　　　　　　　　　  　   　）

コース名 参加 達成

参加・達成状況

必須

【注意】記入あやまり、記入もれがあった場合は、参加賞の配付対象外となります。

保険者番号

記 号 番 号 （右詰め）

会社名（略称可）

地区・事業所 部署名

フリガナ

性 別

右記のいずれかに
「○」をつけてください

氏 名

0 6 1 3 0 3 0 6

年 代 代男　・　女

従業員（IHI健保加入）

家族（IHI健保加入）

従業員（IHI健保非加入）

家族（IHI健保非加入）

★
必
須
記
入
欄
★

参加確認書

あいさつコース
を含む、全３コー
ス以上に参加し
ましたか？

はい いいえ

●自分に合った目標を立て健康づくりに取り組みたいという方におす
すめです。

●新たに取り組みたいもの、または最近取り組みはじめたものに限り
ます。

×１日単位で基本項目をクリアしないもの・・・週１回○○するなど。 
×達成目標を４０日未満に設定する。
×ガイドブックに載っている①～⑩のコース内容と同じ基本項目。 

基本項目を
40日以上クリア
すること

チャレンジ目標

基本項目
●健康習慣につながるプランを

新しく自分で立てて、実施する。
.................................................

※他に選択したコース内容と重ならな
いよう、注意しましょう。

※記録表にご自身で決めた基本項目と
達成目標を記入してからコースをス
タートしてください。

POINT!

自分でつくろうコース
自分で目標を立て、新しい健康習慣にチャレンジ！

etc....

筋トレを
１日３０分以上

行なう

湯船に浸かる

禁酒する

犬の散歩を
１日４０分以上

１日３０回
スクワットする

１日３０分以上、
リラックスして

過ごす

１日１万歩
以上歩く

１日５km以上
走る

読書を
１日１０分以上

▶コース設定の一例

▶コース設定のNG例

参加確認書の書き方

IHI健保の保険証を持っている→加入
IHI健保の保険証を持っていない→非加入 

派遣社員、
健保非加入者は
記入不要

2345

ここの数字をご記入ください。

「自分でつくろうコース」は
自分で決めた内容を記入してください。

参加達成をしたコースに
○をつけます。

健康保険証の上部に記載の記号・番号を
右寄せで記入してください。（右記囲み参照）

11

本人（被保険者）

健 保  康 子

犬の散 歩１日４０分 以 上

ケン ポ

5 0

○○○○株 式 会 社

人 事 部 労 安 G

ダイエット　 本 気を出 す の は 　 明 日 から

本 社

1 2 3 4 5

ヤ ス コ

ヤ ス コ

09 10


