


達成目標

40日以上
クリア

2コース以上
達成

※記録表は、終了後、健康保険組合まで提出ください。
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コース名
10月 11月

飲料を無糖
にしよう

風邪予防
（うがい・手洗い）

TDK体操

●無糖飲料を選ぼうコース： 
1日の中で、飲料はすべて無糖のものにする。

●TDK体操コース： 
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●自由選択コース（コース名を記入）：
冊子の中からコースを選び実施する。

●　　　　コース：風邪ひかない
（うがい・手洗い）

TDK健康チャレンジ
キャンペーン 2014©®

団体記録表（技能職）
① 毎日、３～５回うがいをする。（特に出社時、帰宅時）　② こまめに手を洗う。
③ 皮膚を鍛える（血行をよくする）乾布摩擦など。
④ ビタミンＡとＣの多い食品をとる。　⑤ 心身の休養につとめる。
※①～②は必須、③～⑤はできれば守る。

① 職場で行っているＴＤＫ体操を、イラストを参考に曲げ伸ばしを意識して行う。　② 土日祝日はラジオ体操を実施する。

氏名

印所属・部署名

会社名 職制
（グループ長もしくは主任）
チェック欄

＜記入例＞

1234-
123456

49

55

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！！

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。

ご希望の達成賞を、記録表右側の達成賞❶、❷、❸から選び◯を
つけてください。 ※お1人1点となります。

※◯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。 ※商品画像はイメージです。

2コース以上達成した方には

達成賞を進呈
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