
健康チャレンジキャンペーン2025
～睡眠改善チャレンジ～

参加マニュアル

ＩＨＩグループ健康保険組合



ＩＨＩ健保に加入している従業員のみ（任継者，パート従業員含む）
※参加には，「Pep Up」の登録が必須です。
※以下の方は参加対象外です
 ・ 家族やＩＨＩ健保に加入していない派遣社員
・ 4月入社の方

２．実施期間

● エントリー期間 ：５月７日（水）～６月８日（日）
※エントリーをしないと参加できません。

● 開 催 期 間 ：６月９日（月）～７月８日（火）

● 入力締め切り日：７月１５日（火）まで

１．イベント参加対象者



３．イベント内容

①やることリストの実施 ②睡眠時間の記録

健チャレ2025
イベントページ

日々の記録

＊それぞれ別ページからの入力となります



※付与時に資格喪失している方はポイントがもらえません。
※入力締切日を過ぎますと，達成賞をお受け取りいただけませんのでご注意ください。
※達成賞はいずれかひとつ，重複はありません。

４．ポイント付与条件

達成賞

特別賞

プレミアム賞：A賞を達成した方の中から抽選で1名に，2,000ポイント付与

ラッキー賞：チャレンジに参加した人の中から抽選で10名に，1,000ポイント付与

Ａ賞：①②両方を毎日(30日間)実施し、1日の総睡眠時間の平均が7時間以上だった場合，
2,000ポイント獲得！

Ｂ賞：①②両方を20日以上実施した場合，1,000ポイント獲得！

★チャレンジ内容は２つ★

①やること9項目の中から3項目以上を選び、それぞれ実施する
②日々の記録に「睡眠時間」を記録する

上級



エントリー方法



１．Pep Upの登録

＜初回登録の方＞

① ブラウザ版の初回登録はコチラ
URL：新規登録: メールアドレス登録 - Pep Up(ペップアップ)

iPhoneをご使用の方は「App Store」
Androidをご使用の方は「Google Play」から「Pep Up」を検索
もしくは「二次元コード」からインストール

※アプリの登録をお勧めします。

② アプリのダウンロードはコチラ
初回登録はアプリからでも可能です。

https://pepup.life/users/sign_up


★本人確認用コードの再発行

初めてPep Upをご登録する方で，「本人確認用コード」を紛失した場合は，
健保HPをご確認のうえ，再発行の申請をお願いいたします。

健保HPはコチラ

Pep Up（ペップアップ） | 健康づくり | 
IHIグループ健康保険組合

健保HP（Pep Upページ）

https://www.ihikenpo.or.jp/member/health/health06.html
https://www.ihikenpo.or.jp/member/health/health06.html


２．Pep Upログイン

①初回登録で登録済みの
メールアドレスを入力する

②初回登録で登録済みの
パスワードを入力する

※ブラウザ版



３．健チャレ2025ページへアクセス
＜アプリ画面＞ ＜PC画面＞

健チャレ専用バナーから
キャンペーンページにアクセス

※画像はイメージです



４．エントリー方法

エントリー期間： ５月７日（水）～６月８日（日）
※6/9以降は，エントリーできず参加できなくなります。

※画像はイメージです

「参加する！」をクリックして
エントリー



入力方法（キャンペーン期間中）

Z

Z

Z



１．やることリストの実施（健チャレ2025ページ）

※画像はイメージです

選択したコースを実施できた日は，□をクリックしてください。（星マークがつきます）

記録すると
★がつきます



以下の中からお好きな３つを選んで実施してください。

＊質の良い睡眠をとるために重要な項目となっています

No. コース名

１ 朝食を食べる

２ 日中に適度な運動を取り入れる

３ 就寝時間を決め、規則正しい生活リズムにする

４ 夕食後のカフェインを取らない

５ 寝る前にスマホを見ない

６ 浴槽につかり、しっかり体を温める

７ 目が覚めたら日光を取り入れる

８ タバコを吸わない

９ 22時以降の飲酒は量を半分にする



２．睡眠時間の記録（日々の記録）①

※画像はイメージです

「日々の記録」画面を開く

＜アプリ画面＞＜PC画面＞



２．睡眠時間の記録（日々の記録）②

※画像はイメージです

＜PC画面＞

※  小数第一位まで入力可能です
※  6分単位の入力となります（0.1時間＝6分）

入力例：7時間6分の場合 → 「7.1」 と入力
7時間30分の場合 → 「7.5」 と入力
7時間15分の場合 → 「7.25」 と入力 → 小数第２位は四捨五入され「7.3」となります



３．実施上の注意

✓ やることリストの記録と睡眠時間の入力は別画面となっております。
健チャレ2025ページから睡眠時間の記録はできませんのでご注意ください。

✓ 睡眠時間は手入力以外にも，自動連携が可能です。連携方法については，下記サイトをご確認ください。

●Google Fit/ヘルスケア
アプリ連携（Google Fit/ヘルスケア）の手順を教えてください – Pep Up よくある質問

●Fitbit
【Fitbit】 Pep Upとの連携方法を教えてください – Pep Up よくある質問

●Garmin
【Garmin】 Pep Upとの連携方法を教えてください – Pep Up よくある質問

※1度連携されましても、Pep Upと同期していただくためには都度アプリや端末にデータがあることを
   確認し、その後、Pep Upアプリを起動して同期していただく必要がございます。

https://support.pepup.life/hc/ja/articles/360038717132-%E3%82%A2%E3%83%97%E3%83%AA%E9%80%A3%E6%90%BA-Google-Fit-%E3%83%98%E3%83%AB%E3%82%B9%E3%82%B1%E3%82%A2-%E3%81%AE%E6%89%8B%E9%A0%86%E3%82%92%E6%95%99%E3%81%88%E3%81%A6%E3%81%8F%E3%81%A0%E3%81%95%E3%81%84
https://support.pepup.life/hc/ja/articles/360045101471--Fitbit-Pep-Up%E3%81%A8%E3%81%AE%E9%80%A3%E6%90%BA%E6%96%B9%E6%B3%95%E3%82%92%E6%95%99%E3%81%88%E3%81%A6%E3%81%8F%E3%81%A0%E3%81%95%E3%81%84
https://support.pepup.life/hc/ja/articles/360047301151--Garmin-Pep-Up%E3%81%A8%E3%81%AE%E9%80%A3%E6%90%BA%E6%96%B9%E6%B3%95%E3%82%92%E6%95%99%E3%81%88%E3%81%A6%E3%81%8F%E3%81%A0%E3%81%95%E3%81%84


４．Q＆A
質問 回答

例）8日の夜に就寝し，9日の朝に起きた場合，
8日分の記録となりますか？9日分の記録となりま
すか？

9日分の記録として入力いただくのが一般的です。
ただし、記録方法はご自身が管理しやすい方法で問題ありません。

※連携の場合，起床時点の日付を取得する仕様となっておりますので
9日分として記録されます

昼寝や仮眠等は睡眠時間に含めますか？ 昼寝や仮眠等すべて含めていただいて問題ございません。

※ただし，夜の睡眠に悪影響を及ぼす可能性があるため，長時間の
昼寝は推奨しておりません

昼や夕方に寝た場合，当日分の記録となります
か？翌日分の記録となりますか？

手入力の場合，当日分でも翌日分でもどちらに入力いただいても問題
ございません。

※連携の場合，起床時点の日付を取得する仕様となっております



お問い合わせ先

「健康チャレンジキャンペーン2025」，「Pep Up」に関するお問い合わせは

下記の問い合わせ窓口までご連絡ください。

Pep Up問い合わせ窓口

kenpo-pepup@ihi-g.com
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