
『　　　　（ケンコム）』で
健康生活をはじめましょう！

新インセンティブポイントシステム

　5月に運用開始した新インセンティブポイントシステム『KenCoM（ケンコム）』ですが、現在約1600人の被保険者、
被扶養者の方にご利用いただいています。 皆さん既に利用登録はお済みでしょうか？
　KenCoMではこの秋以降も、現在開催中のウォーキングイベント「みんなで歩活」をはじめ、各種イベントが目白押しです。
KenCoMの楽しい機能について改めてご紹介しますので、まだ利用登録がお済みでない方は、同僚やご家族お誘いのうえ
ぜひお早めに登録いただき、KenCoMを使ったちょっとおトクな健康生活を今すぐはじめましょう！

　　　　　 でこんなことができます！

① 自分に合ったオススメの健康情報が毎日届きます！
② 毎日のログインや歩数記録、セミナー参加等の取組みにより貯まったポイントを商品や電子マネーに交換できます！
③ 専用アプリもあるので、面倒な歩数入力をしなくても気軽に健康生活がはじめられます！
注）利用対象者は、被保険者と被扶養者になります（2017年3月末時点で19歳以上の方に限ります）

◆ 今ならKenCoM登録でもれなくムラポ500pts（500円相当）を進呈しますので、利用登録は
　ぜひお早めに！
◆ 招待された方が登録すると招待した方とされた方の双方にKenCoMポイント1000ptsを進呈
　する、招待キャンペーンも好評継続中！

どうやったら　　　　　 に登録できるの？

利用登録には保険証とメールアドレスを準備いただき、指定のURLからログイン情報と保険証情報を入力いただくだけでOK
です。詳しくは同封のチラシを参照ください。

KenCoMキャンペーンなどの詳細は、健保組合ホームページやノーツ掲示板などを参照ください。

・ KenCoMで貯められるポイントには、共通ポイントであるKenCoMポイントのほかに「ムラポ（＝ムラタヘルスアップポイント）」
があります。 ムラポの特徴は以下の通りで、個人の参加度合いに応じた色々な楽しみ方が可能です。

　　　　　 についてもう少し詳しく教えて・・・

※月間健康目標は、①②のうち自分に合ったものを各3つまで選択できます（50％以上達成時にポイント付与対象となるのは合計3つまで）
　① 毎日の目標 … エレベーターやエスカレーターを使わない、ストレッチをする、簡易筋トレ・体操をする、朝食をきちんと食べる、リラックス時間を持つ、
　　  　　　　　　1日3回歯を磨く、歯間ブラシやフロスを使う など
　② 毎週の目標 … スポーツ施設に通う、ジョギングをする、休肝日を作る

新規登録

歩数記録

体重記録

月間健康目標達成※

500pts（初回のみ）
歩数に応じて、5～10pts/日
1pts/日
1目標あたり、100pts（最大300pts）/月

300～500pts/回

ムラポ付与対象（一例）

（1ポイント＝1円相当）
に交換できます！

電子マネー

カタログ商品

・ 現在スマホで利用いただけるアプリにはKenCoM専用アプリ
のほか、記録した歩数によってスマホのオリジナルキャラクター
が成長する「さんぽジスタ」があります（iOS版に続いて、ついに
待望のAndroid版もリリース！）。
  今後も新しいアプリが続々リリース予定ですので、乞うご期待！

今すぐダウンロード

健康管理室や健保主催
イベントへの参加

健康運動指導士、ヘルスケアトレーナー、管理栄養士、
産業栄養指導者。アスリートのトレーナーや病院での
指導など、キャリアは30年！「Fine」には2009年から
2014年まで全14回にわたり「筋兄の健康カラダ道」
を好評連載いただきました（過去の連載記事はムラタ
健保ホームページでもご覧いただけます）。

塚 岳伸（つか たけのぶ）

「食べて動けば元気になれる！」 が

開催されました！

筋兄の健康ミニ講座　

番外編

定時後にもかかわらず多くの方に参加いただいた当日のセミナーは、
産業医の先生による簡単な講話で始まり、その後さっそく筋兄こと塚さん
が登場。昔に比べ生活が格段に便利になったことで現代人がいかに動かな
くなったか、そんな中で食べて動くことがいかに体にとって大事か、という
とても分かり易く有意義なお話をしていただいた後、自宅でも継続して取り
組める簡単で減量に有効な運動を、実演を交えて紹介いただきました。
参加者の方々は皆さん熱心に耳を傾けたり、体を動かしたりされていた
ほか、予定時間が過ぎてからも多くの方が会場に残り、運動や栄養に関する
質問をされていたのがとても印象的でした。

2017年度
任意継続被保険者の標準報酬月額の上限について
任意継続被保険者の標準報酬月額の上限 : 440,000円 
適用期間 : 2017年4月1日～2018年3月31日　※2016年9月末日時点の全被保険者の平均標準報酬月額にもとづきます。

　前回まで2号に渡り、筋兄こと塚 岳伸さんに「帰ってきた筋兄の健康ミニ講座（運動編・食事編）」を連載いただきま
したが、いかがでしたか？
　今回はその番外編として、野洲事業所と八日市事業所で開催された、塚さんによる健康セミナー「食べて動けば元
気になれる！」の内容を少しだけ紹介します。当日参加できなかった方も、ぜひ健康習慣の参考にしてください!
（開催日時：野洲事業所 8月30日（火）、八日市事業所 9月5日（月））

筋兄のメッセージより抜粋

参加者の感想

● 今の体は生活の結果。良い習慣を継続することで、体は変わる！
● やみくもに体重を減らすのではなく、体の機能を理解した上で、適切な
　栄養と運動で脂肪を減らすことが大切！
● 脂肪を減らすためには、筋トレなどで体の血流量を増やし、体温を上げた
　状態で有酸素的な運動に取り組むのが効果的！

野洲事業所でのセミナーの様子

「理由づけの説明をしていただいたので、理解しやすかったです」
「短時間で効率の良い運動方法を教えていただけました」
「目からウロコ的な内容が多く、とても良かった。楽しくできて、今後も実践できそうです」

※当日紹介いただいた運動の一部は塚さんのホームページでも紹介されています。（▶「塚岳伸」で検索してください ）

健康セミナー

セミナーレポート
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