
①～⑦にご記入（⑥⑦は該当項目に○をして）ください。

①会社名
⑤氏名 ⑦男・女⑥年代：10　20　30　40　50　60～

④保険証
記号-番号

※キャンペーン期間中に記号・番号が変わった場合は
提出時点のものを記入してください。

TDK健康チャレンジキャンペーン©® 事業所名
工場名② 部署名

もしくは部署コード③
※出向者は①～③について、出向元の情報をご記入ください。

40日以上

40日以上

40日以上

日・週
以上

40日以上

40日以上

40日以上

40日以上

61日以上

40日以上

6週以上

40日以上

40日以上

休肝日
達成有無

6週
以上

（種類 ）（種類  ）（種類 ）（種類 ）（種類 ）（種類 ）（種類 ）（種類 ）（種類 ）

kg

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 3029
水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水

31
木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 月 火水 水 木 金 土 日木 金 土 日

部門・コース

実
施
結
果（
合
計
）

達
成
チ
ェッ
ク

基本項目
の

達成目標

10月 11月

日
常
習
慣
部
門

運
動
部
門

※記入もれは無効となりますのでご注意ください。特に達成した場合は、達成チェック　 は必ずご記入ください。

し っ か り 朝 食

野 菜 を
先 に 食 べ よ う

あ い さ つ ＆
ス マ イ ル

自 分 で 作 ろ う

無 糖 飲 料 を
選 ぼ う

風邪ひかない
（うがい・手洗い）

息 さ わ や か
歯 み が き

肝 臓
お 疲 れ さ ま

タバコと
さようなら

腰 痛
スト レ ッ チ

T D K 体 操

好きなスポーツ

リラックスタイム

簡単！計るだけ
スタート時（　　　 kg）

2014
記録表

記録表のつけかたは裏面をご覧ください。

《キャンペーン終了後にご記入ください》 「健康チャレンジキャンペーン」に参加して、体調や意識に変化はありましたか？ 以下、該当する項目にチェックをつけてください（複数回答可）。

□体が軽快になった。
□胃腸の調子がよくなった。
□頭痛が減った。

□体力がついた。
□目の疲れや肩こりが楽になった。
□ストレスが少なくなった。

□腰痛が軽減された。
□風邪をひかなくなった。
□午前中の体調がよくなった。

□歯や歯ぐきが健康になった。
□寝つきや寝起きがよくなった。体調に

ついて

□食事について気をつけるようになった。
□歯磨きの習慣がついた。

□甘い飲料を飲まなくなった。
□運動する習慣がついた。

□禁煙の自信がついた。
□お酒の量が減った。

習慣づけ
について

数値に
ついて

□健康について意識するようになった。 □健康についてもともと意識している。 □健康についてあまり意識していない。意識の変化
について

□満足 □やや満足 □普通 □やや不満 □不満満足度に
ついて

□はい □いいえ □目標を調整するが継続する。今後は継続
しますか？

□よく理解できた。 □よくわからない。
キャンペーン
について

キャンペーンの目的や意義（自分の健康は自分で守る、
病気になる前からの生活習慣づくり）について

□体重　―（ ）kg
□腹囲　―（ ）cm

□血圧
□脂質

□血糖※数値がよくなったと思われる項目にチェックをつけてください。
数値がわかる方はご記入ください。

食
生
活
部
門

新
コ
ー
ス

40日
以上

達成有無ウォーキング&
階段を使おう フロア数

歩数

基本項目

（単位：フロア数／歩数（千歩））

◀ご自身で決めたコース名と基本項目と達成目標をご記入ください。

裏面もご記入ください。

ご希望の達成賞❶～❸に
○をつけてください。

❶オーガニック
コットンタオル
❷カロリーが
わかるご飯茶碗
❸アウトドア用
ステンレスマグカップ

※○が無い場合は、コットンタオルを
進呈させていただきます。

忘れずに
ご記入
ください。

今年の達成賞は選べます！

①～⑦にご記入（⑥⑦は該当項目に○をして）ください。

①会社名
⑤氏名 ⑦男・女⑥年代：10　20　30　40　50　60～

④保険証
記号-番号

※キャンペーン期間中に記号・番号が変わった場合は
提出時点のものを記入してください。

TDK健康チャレンジキャンペーン©® 事業所名
工場名② 部署名

もしくは部署コード③
※出向者は①～③について、出向元の情報をご記入ください。

40日以上

40日以上

40日以上

日・週
以上

40日以上

40日以上

40日以上

40日以上

61日以上

40日以上

6週以上

40日以上

40日以上

休肝日
達成有無

6週
以上

（種類 ）（種類  ）（種類 ）（種類 ）（種類 ）（種類 ）（種類 ）（種類 ）（種類 ）

kg

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 3029
水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水
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木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 月 火水 水 木 金 土 日木 金 土 日

部門・コース

実
施
結
果（
合
計
）

達
成
チ
ェッ
ク

基本項目
の

達成目標

10月 11月

日
常
習
慣
部
門

運
動
部
門

※記入もれは無効となりますのでご注意ください。特に達成した場合は、達成チェック　 は必ずご記入ください。

し っ か り 朝 食

野 菜 を
先 に 食 べ よ う

あ い さ つ ＆
ス マ イ ル

自 分 で 作 ろ う

無 糖 飲 料 を
選 ぼ う

風邪ひかない
（うがい・手洗い）

息 さ わ や か
歯 み が き

肝 臓
お 疲 れ さ ま

タバコと
さようなら

腰 痛
スト レ ッ チ

T D K 体 操

好きなスポーツ

リラックスタイム

簡単！計るだけ
スタート時（　　　 kg）

2014
記録表

記録表のつけかたは裏面をご覧ください。

《キャンペーン終了後にご記入ください》 「健康チャレンジキャンペーン」に参加して、体調や意識に変化はありましたか？ 以下、該当する項目にチェックをつけてください（複数回答可）。

□体が軽快になった。
□胃腸の調子がよくなった。
□頭痛が減った。

□体力がついた。
□目の疲れや肩こりが楽になった。
□ストレスが少なくなった。

□腰痛が軽減された。
□風邪をひかなくなった。
□午前中の体調がよくなった。

□歯や歯ぐきが健康になった。
□寝つきや寝起きがよくなった。体調に

ついて

□食事について気をつけるようになった。
□歯磨きの習慣がついた。

□甘い飲料を飲まなくなった。
□運動する習慣がついた。

□禁煙の自信がついた。
□お酒の量が減った。

習慣づけ
について

数値に
ついて

□健康について意識するようになった。 □健康についてもともと意識している。 □健康についてあまり意識していない。意識の変化
について

□満足 □やや満足 □普通 □やや不満 □不満満足度に
ついて

□はい □いいえ □目標を調整するが継続する。今後は継続
しますか？

□よく理解できた。 □よくわからない。
キャンペーン
について

キャンペーンの目的や意義（自分の健康は自分で守る、
病気になる前からの生活習慣づくり）について

□体重　―（ ）kg
□腹囲　―（ ）cm

□血圧
□脂質

□血糖※数値がよくなったと思われる項目にチェックをつけてください。
数値がわかる方はご記入ください。

食
生
活
部
門

新
コ
ー
ス

40日
以上

達成有無ウォーキング&
階段を使おう フロア数

歩数

基本項目

（単位：フロア数／歩数（千歩））

◀ご自身で決めたコース名と基本項目と達成目標をご記入ください。

裏面もご記入ください。

ご希望の達成賞❶～❸に
○をつけてください。

❶オーガニック
コットンタオル
❷カロリーが
わかるご飯茶碗
❸アウトドア用
ステンレスマグカップ

※○が無い場合は、コットンタオルを
進呈させていただきます。

忘れずに
ご記入
ください。

今年の達成賞は選べます！

①～⑦にご記入（⑥⑦は該当項目に○をして）ください。

①会社名
⑤氏名 ⑦男・女⑥年代：10　20　30　40　50　60～

④保険証
記号-番号

※キャンペーン期間中に記号・番号が変わった場合は
提出時点のものを記入してください。

TDK健康チャレンジキャンペーン©® 事業所名
工場名② 部署名

もしくは部署コード③
※出向者は①～③について、出向元の情報をご記入ください。

40日以上

40日以上

40日以上

日・週
以上

40日以上

40日以上

40日以上

40日以上

61日以上

40日以上

6週以上

40日以上

40日以上

休肝日
達成有無

6週
以上

（種類 ）（種類  ）（種類 ）（種類 ）（種類 ）（種類 ）（種類 ）（種類 ）（種類 ）

kg

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 3029
水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水

31
木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 月 火水 水 木 金 土 日木 金 土 日

部門・コース

実
施
結
果（
合
計
）

達
成
チ
ェッ
ク

基本項目
の

達成目標

10月 11月

日
常
習
慣
部
門

運
動
部
門

※記入もれは無効となりますのでご注意ください。特に達成した場合は、達成チェック　 は必ずご記入ください。

し っ か り 朝 食

野 菜 を
先 に 食 べ よ う

あ い さ つ ＆
ス マ イ ル

自 分 で 作 ろ う

無 糖 飲 料 を
選 ぼ う

風邪ひかない
（うがい・手洗い）

息 さ わ や か
歯 み が き

肝 臓
お 疲 れ さ ま

タバコと
さようなら

腰 痛
スト レ ッ チ

T D K 体 操

好きなスポーツ

リラックスタイム

簡単！計るだけ
スタート時（　　　 kg）

2014
記録表

記録表のつけかたは裏面をご覧ください。

《キャンペーン終了後にご記入ください》 「健康チャレンジキャンペーン」に参加して、体調や意識に変化はありましたか？ 以下、該当する項目にチェックをつけてください（複数回答可）。

□体が軽快になった。
□胃腸の調子がよくなった。
□頭痛が減った。

□体力がついた。
□目の疲れや肩こりが楽になった。
□ストレスが少なくなった。

□腰痛が軽減された。
□風邪をひかなくなった。
□午前中の体調がよくなった。

□歯や歯ぐきが健康になった。
□寝つきや寝起きがよくなった。体調に

ついて

□食事について気をつけるようになった。
□歯磨きの習慣がついた。

□甘い飲料を飲まなくなった。
□運動する習慣がついた。

□禁煙の自信がついた。
□お酒の量が減った。

習慣づけ
について

数値に
ついて

□健康について意識するようになった。 □健康についてもともと意識している。 □健康についてあまり意識していない。意識の変化
について

□満足 □やや満足 □普通 □やや不満 □不満満足度に
ついて

□はい □いいえ □目標を調整するが継続する。今後は継続
しますか？

□よく理解できた。 □よくわからない。
キャンペーン
について

キャンペーンの目的や意義（自分の健康は自分で守る、
病気になる前からの生活習慣づくり）について

□体重　―（ ）kg
□腹囲　―（ ）cm

□血圧
□脂質

□血糖※数値がよくなったと思われる項目にチェックをつけてください。
数値がわかる方はご記入ください。

食
生
活
部
門

新
コ
ー
ス

40日
以上

達成有無ウォーキング&
階段を使おう フロア数

歩数

基本項目

（単位：フロア数／歩数（千歩））

◀ご自身で決めたコース名と基本項目と達成目標をご記入ください。

裏面もご記入ください。

ご希望の達成賞❶～❸に
○をつけてください。

❶オーガニック
コットンタオル
❷カロリーが
わかるご飯茶碗
❸アウトドア用
ステンレスマグカップ

※○が無い場合は、コットンタオルを
進呈させていただきます。

忘れずに
ご記入
ください。

今年の達成賞は選べます！

①～⑦にご記入（⑥⑦は該当項目に○をして）ください。

①会社名
⑤氏名 ⑦男・女⑥年代：10　20　30　40　50　60～

④保険証
記号-番号

※キャンペーン期間中に記号・番号が変わった場合は
提出時点のものを記入してください。

TDK健康チャレンジキャンペーン©® 事業所名
工場名② 部署名

もしくは部署コード③
※出向者は①～③について、出向元の情報をご記入ください。

40日以上

40日以上

40日以上

日・週
以上

40日以上

40日以上

40日以上

40日以上

61日以上

40日以上

6週以上

40日以上

40日以上

休肝日
達成有無

6週
以上

（種類 ）（種類  ）（種類 ）（種類 ）（種類 ）（種類 ）（種類 ）（種類 ）（種類 ）

kg

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 3029
水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水
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木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 月 火水 水 木 金 土 日木 金 土 日

部門・コース

実
施
結
果（
合
計
）

達
成
チ
ェッ
ク

基本項目
の

達成目標

10月 11月

日
常
習
慣
部
門

運
動
部
門

※記入もれは無効となりますのでご注意ください。特に達成した場合は、達成チェック　 は必ずご記入ください。

し っ か り 朝 食

野 菜 を
先 に 食 べ よ う

あ い さ つ ＆
ス マ イ ル

自 分 で 作 ろ う

無 糖 飲 料 を
選 ぼ う

風邪ひかない
（うがい・手洗い）

息 さ わ や か
歯 み が き

肝 臓
お 疲 れ さ ま

タバコと
さようなら

腰 痛
スト レ ッ チ

T D K 体 操

好きなスポーツ

リラックスタイム

簡単！計るだけ
スタート時（　　　 kg）

2014
記録表

記録表のつけかたは裏面をご覧ください。

《キャンペーン終了後にご記入ください》 「健康チャレンジキャンペーン」に参加して、体調や意識に変化はありましたか？ 以下、該当する項目にチェックをつけてください（複数回答可）。

□体が軽快になった。
□胃腸の調子がよくなった。
□頭痛が減った。

□体力がついた。
□目の疲れや肩こりが楽になった。
□ストレスが少なくなった。

□腰痛が軽減された。
□風邪をひかなくなった。
□午前中の体調がよくなった。

□歯や歯ぐきが健康になった。
□寝つきや寝起きがよくなった。体調に

ついて

□食事について気をつけるようになった。
□歯磨きの習慣がついた。

□甘い飲料を飲まなくなった。
□運動する習慣がついた。

□禁煙の自信がついた。
□お酒の量が減った。

習慣づけ
について

数値に
ついて

□健康について意識するようになった。 □健康についてもともと意識している。 □健康についてあまり意識していない。意識の変化
について

□満足 □やや満足 □普通 □やや不満 □不満満足度に
ついて

□はい □いいえ □目標を調整するが継続する。今後は継続
しますか？

□よく理解できた。 □よくわからない。
キャンペーン
について

キャンペーンの目的や意義（自分の健康は自分で守る、
病気になる前からの生活習慣づくり）について

□体重　―（ ）kg
□腹囲　―（ ）cm

□血圧
□脂質

□血糖※数値がよくなったと思われる項目にチェックをつけてください。
数値がわかる方はご記入ください。

食
生
活
部
門

新
コ
ー
ス

40日
以上

達成有無ウォーキング&
階段を使おう フロア数

歩数

基本項目

（単位：フロア数／歩数（千歩））

◀ご自身で決めたコース名と基本項目と達成目標をご記入ください。

裏面もご記入ください。

ご希望の達成賞❶～❸に
○をつけてください。

❶オーガニック
コットンタオル
❷カロリーが
わかるご飯茶碗
❸アウトドア用
ステンレスマグカップ

※○が無い場合は、コットンタオルを
進呈させていただきます。

忘れずに
ご記入
ください。

今年の達成賞は選べます！

①～⑦にご記入（⑥⑦は該当項目に○をして）ください。

①会社名
⑤氏名 ⑦男・女⑥年代：10　20　30　40　50　60～

④保険証
記号-番号

※キャンペーン期間中に記号・番号が変わった場合は
提出時点のものを記入してください。

TDK健康チャレンジキャンペーン©® 事業所名
工場名② 部署名

もしくは部署コード③
※出向者は①～③について、出向元の情報をご記入ください。

40日以上

40日以上

40日以上

日・週
以上

40日以上

40日以上

40日以上

40日以上

61日以上

40日以上

6週以上

40日以上

40日以上

休肝日
達成有無

6週
以上

（種類 ）（種類  ）（種類 ）（種類 ）（種類 ）（種類 ）（種類 ）（種類 ）（種類 ）

kg

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 3029
水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水

31
木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 水 木 金 土 日 月 火 月 火水 水 木 金 土 日木 金 土 日

部門・コース

実
施
結
果（
合
計
）

達
成
チ
ェッ
ク

基本項目
の

達成目標

10月 11月

日
常
習
慣
部
門

運
動
部
門

※記入もれは無効となりますのでご注意ください。特に達成した場合は、達成チェック　 は必ずご記入ください。

し っ か り 朝 食

野 菜 を
先 に 食 べ よ う

あ い さ つ ＆
ス マ イ ル

自 分 で 作 ろ う

無 糖 飲 料 を
選 ぼ う

風邪ひかない
（うがい・手洗い）

息 さ わ や か
歯 み が き

肝 臓
お 疲 れ さ ま

タバコと
さようなら

腰 痛
スト レ ッ チ

T D K 体 操

好きなスポーツ

リラックスタイム

簡単！計るだけ
スタート時（　　　 kg）

2014
記録表

記録表のつけかたは裏面をご覧ください。

《キャンペーン終了後にご記入ください》 「健康チャレンジキャンペーン」に参加して、体調や意識に変化はありましたか？ 以下、該当する項目にチェックをつけてください（複数回答可）。

□体が軽快になった。
□胃腸の調子がよくなった。
□頭痛が減った。

□体力がついた。
□目の疲れや肩こりが楽になった。
□ストレスが少なくなった。

□腰痛が軽減された。
□風邪をひかなくなった。
□午前中の体調がよくなった。

□歯や歯ぐきが健康になった。
□寝つきや寝起きがよくなった。体調に

ついて

□食事について気をつけるようになった。
□歯磨きの習慣がついた。

□甘い飲料を飲まなくなった。
□運動する習慣がついた。

□禁煙の自信がついた。
□お酒の量が減った。

習慣づけ
について

数値に
ついて

□健康について意識するようになった。 □健康についてもともと意識している。 □健康についてあまり意識していない。意識の変化
について

□満足 □やや満足 □普通 □やや不満 □不満満足度に
ついて

□はい □いいえ □目標を調整するが継続する。今後は継続
しますか？

□よく理解できた。 □よくわからない。
キャンペーン
について

キャンペーンの目的や意義（自分の健康は自分で守る、
病気になる前からの生活習慣づくり）について

□体重　―（ ）kg
□腹囲　―（ ）cm

□血圧
□脂質

□血糖※数値がよくなったと思われる項目にチェックをつけてください。
数値がわかる方はご記入ください。

食
生
活
部
門

新
コ
ー
ス

40日
以上

達成有無ウォーキング&
階段を使おう フロア数

歩数

基本項目

（単位：フロア数／歩数（千歩））
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○をつけてください。
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コットンタオル
❷カロリーが
わかるご飯茶碗
❸アウトドア用
ステンレスマグカップ

※○が無い場合は、コットンタオルを
進呈させていただきます。

忘れずに
ご記入
ください。

今年の達成賞は選べます！

①～⑦にご記入（⑥⑦は該当項目に○をして）ください。

①会社名
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※キャンペーン期間中に記号・番号が変わった場合は
提出時点のものを記入してください。

TDK健康チャレンジキャンペーン©® 事業所名
工場名② 部署名

もしくは部署コード③
※出向者は①～③について、出向元の情報をご記入ください。
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《キャンペーン終了後にご記入ください》 「健康チャレンジキャンペーン」に参加して、体調や意識に変化はありましたか？ 以下、該当する項目にチェックをつけてください（複数回答可）。

□体が軽快になった。
□胃腸の調子がよくなった。
□頭痛が減った。

□体力がついた。
□目の疲れや肩こりが楽になった。
□ストレスが少なくなった。

□腰痛が軽減された。
□風邪をひかなくなった。
□午前中の体調がよくなった。

□歯や歯ぐきが健康になった。
□寝つきや寝起きがよくなった。体調に

ついて

□食事について気をつけるようになった。
□歯磨きの習慣がついた。

□甘い飲料を飲まなくなった。
□運動する習慣がついた。

□禁煙の自信がついた。
□お酒の量が減った。

習慣づけ
について

数値に
ついて

□健康について意識するようになった。 □健康についてもともと意識している。 □健康についてあまり意識していない。意識の変化
について

□満足 □やや満足 □普通 □やや不満 □不満満足度に
ついて

□はい □いいえ □目標を調整するが継続する。今後は継続
しますか？

□よく理解できた。 □よくわからない。
キャンペーン
について

キャンペーンの目的や意義（自分の健康は自分で守る、
病気になる前からの生活習慣づくり）について

□体重　―（ ）kg
□腹囲　―（ ）cm

□血圧
□脂質

□血糖※数値がよくなったと思われる項目にチェックをつけてください。
数値がわかる方はご記入ください。

食
生
活
部
門

新
コ
ー
ス

40日
以上

達成有無ウォーキング&
階段を使おう フロア数

歩数

基本項目

（単位：フロア数／歩数（千歩））

◀ご自身で決めたコース名と基本項目と達成目標をご記入ください。

裏面もご記入ください。

ご希望の達成賞❶～❸に
○をつけてください。

❶オーガニック
コットンタオル
❷カロリーが
わかるご飯茶碗
❸アウトドア用
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※○が無い場合は、コットンタオルを
進呈させていただきます。

忘れずに
ご記入
ください。

今年の達成賞は選べます！
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よく噛んでたべる　ひとくち30回以上噛む

健康保険証の上部に記載の記号・番号を
右寄せでご記入ください。（上記囲み参照）

チャレンジするコースに○をつけましょう。

できた日には○を、できなかった日には×
を記入します。

○の数の合計を記入してください。

ご自身で決めたコース名と基本項目と
達成目標をご記入ください。

10月初めに体重を測定して記入してくだ
さい。現体重を基準に、ー1kg、＋1kgと
いう書き方でもかまいません。
以降、毎日、体重を記入してください。

10月初めと11月終わりの体重差を記入
します。

11月末には必ず体重を記入します。

達成したらチェックしてください。
千歩単位でご記入ください。

肝臓お疲れさまコースのつけ方は、
上段が禁酒した日に○。
下段は2日休肝日を達成できた週に
○をしてください。

TDK㈱ 秋田工場 ABC①会社名

⑥年代：１０　２０　３０　４０　５０　６０～ ⑦ 男・女

保険証
記号-番号④

健保太郎⑤氏名

事業所名
工場名② 部署名

もしくは部署コード③

コースへのチャレンジ手順

記録表をつけるにあたって

TDK健康保険組合

記録表をつけるときの注意

記録表の記入方法

●全15コースをご用意しました。コース内容によって4つの部門
に分けましたが、どのコースをいくつ選択しても結構です。
●氏名・保険証記号・番号など必要事項に記入漏れがないか、必ず
チェックしてください。
●達成賞は、2コース以上達成の方に差し上げます。

ここの数字をご記入ください。

コースを選んで、目標を立てる

5

健康チャレンジを開始し、記録表に記入する

健康チャレンジ期間終了後、記録表を提出する

期間終了後も、各コースにチャレンジし、生活習慣の改善にむけて、楽しみながら継続して
ください。継続して書くための記録表が必要な時は、TDK健保ホームページまたはイント
ラからダウンロードしてください。
アドレス　http://kenpo.tdk.co.jp/
なお、冊子は健康情報誌としてご活用ください。

さらに継続を

2コース以上達成した方には達成賞を進呈

 配付した記録表に記入する
※今年度は諸事情によりWEBでの参加は実施いたしません。ご了承ください。

健康保険組合まで提出してください。

全15コースより2コース以上選んでください。

12月
12日（金）
締 切

今年の達成賞は、
［❶オーガニックコットンタオル］
［❷カロリーがわかるご飯茶碗］
［❸アウトドア用ステンレスマグカップ］
です。どれか1つ選ぶことができま
す。2月下旬にお届けする予定です。
※商品画像はイメージです。

1

2

3

さらに！ 2コース以上達成した人の中から
抽選で30名に

東京ディズニーリゾートの
パスポートをペア
でプレゼント！！

健康チャレンジキャンペーンに参加して感じたことを五七五の川柳にしてみませんか。
参加・達成の記念に、ぜひ一句お書き添えください。優秀な作品は発表します！

1 提出していただいた、記録表に掲載の個人情報は、皆様の健康づくりのための保健事業以外の目的にはいっさい使用いたしません。
2 提出していただいた個人情報は、健康チャレンジキャンペーン運営のため当健保と機密保持契約を結んだ業務委託先を除き、
外部に漏洩しないよう適切に管理します。

3 回収した記録表につきましては、責任をもって廃棄処分いたします。

個人情報の
扱いについて

〒108-0023 東京都港区芝浦3-9-1
TEL：03-6852-7237

TDK健康保険組合

本紙の無断複写・複製・転載を禁じます。 Project I Co., Ltd. 2014.9c

キャンペーン©®
TDK健康チャレンジ

2014記録表

全15コースから選ぼう！
チャレンジ期間
平成26年
10月1日（水）～
11月30日（日）

毎日の記録が健康力をアップ！！  

健康川柳コーナー

2

3

4

1

◎健チャレ川柳大募集！（例）「健康のサポート役は妻の愛」

◎健康チャレンジを終えての、ご感想・ご要望をお書きください。



①～⑦にご記入（⑥⑦は該当項目に○をして）ください。
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□体が軽快になった。
□胃腸の調子がよくなった。
□頭痛が減った。

□体力がついた。
□目の疲れや肩こりが楽になった。
□ストレスが少なくなった。

□腰痛が軽減された。
□風邪をひかなくなった。
□午前中の体調がよくなった。
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□食事について気をつけるようになった。
□歯磨きの習慣がついた。

□甘い飲料を飲まなくなった。
□運動する習慣がついた。

□禁煙の自信がついた。
□お酒の量が減った。

習慣づけ
について
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ついて

□健康について意識するようになった。 □健康についてもともと意識している。 □健康についてあまり意識していない。意識の変化
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□はい □いいえ □目標を調整するが継続する。今後は継続
しますか？

□よく理解できた。 □よくわからない。
キャンペーン
について

キャンペーンの目的や意義（自分の健康は自分で守る、
病気になる前からの生活習慣づくり）について

□体重　―（ ）kg
□腹囲　―（ ）cm

□血圧
□脂質

□血糖※数値がよくなったと思われる項目にチェックをつけてください。
数値がわかる方はご記入ください。

食
生
活
部
門

新
コ
ー
ス

40日
以上

達成有無ウォーキング&
階段を使おう フロア数

歩数

基本項目

（単位：フロア数／歩数（千歩））

◀ご自身で決めたコース名と基本項目と達成目標をご記入ください。

裏面もご記入ください。

ご希望の達成賞❶～❸に
○をつけてください。

❶オーガニック
コットンタオル
❷カロリーが
わかるご飯茶碗
❸アウトドア用
ステンレスマグカップ

※○が無い場合は、コットンタオルを
進呈させていただきます。

忘れずに
ご記入
ください。

今年の達成賞は選べます！
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