
ウォーキングイベント
参加者募集！

   

 

申込方法：

参加資格：　きんでん健康保険組合の被保険者および被扶養配偶者
申込締切：　２０１７年　１０月　３１日(火)
記録提出：　２０１８年　　１月　１５日(月) 厳守
表　　　彰：　「達成賞」：期間中に60万歩以上歩いた人　　「努力賞」：期間中に45万歩以上歩いた人
参  加  賞：　未達でもウォーキングイベント記録表を提出された方

健康の維持！ストレス発散！メタボ予防！ダイエットに！

目指すは1日8,000歩・速歩き20分！

きんでん健康保険組合

歩行は、日常生活のなかでできる身近な運動ですが、ライフスタイルによっては1日1万歩も歩くのは無理な人も
いるでしょう。そういう人は体を動かし、1週間に2000kcal以上のエネルギーを運動で消費することが推奨され
てます。1日1万歩、、または1週間2000kcalを目指してがんばりましょう！

              アクティブウォーキングが
「高血圧症」「糖尿病」「動脈硬化」「がん」「認知症」・・・
 気になる病気を予防する！

『ヘルシーウォーク2015』について

●携帯電話・スマートフォンからもご利用出来るようになりました。

●登録した歩数を分析して表示します。

●ランキング：あなたの順位が表示されます。

●グループ：グループ単位の順位が表示されます。

●琵琶湖をめざそう：歩数に応じて地図上を旅します。

●生活改善コース：それぞれのコースでアドバイスが受けれます。

●アドバイス：1日平均歩数の結果に基づき、コメントせていただいています。

●イベント終了後は使用できなくなります。

※ヘルシーウォーク2015は、インターネットがご利用いただける環境が必要です

実施期間 2017年 11 月 1日～ 12月 31 日
目標達成者、参加者に賞品プレゼント！この機会に是非参加しょう！

○お申込み先：(きんでんウォーキングイベント事務局)　    E メール：kinden@kinkishoji.co.jp
   　 〒536-0008　大阪市城東区関目4丁目3-25　　　 　　　　　 FAX：06-6931-6171
                       キンキ商事株式会社　  担当：横山　　　　　　  TEL：06-6931-2780
〇お問合せ先：きんでん健康保険組合　担当：渡辺               TEL：06-6375-6073

ウォーキングの効果について
●新陳代謝を活発にする   ●心肺機能を強くする　

●体温を上げる　   ●免疫力を高める  ●自律神経の働きを高める　

●血行をよくする　●血圧を下げる　  ●脂肪燃焼を高める　

●血糖値を下げる　●骨を丈夫にする　●筋力をアップさせる　

●脳の血流を活発にする ▲

運動による一般的な健康効果が、中強度の運動でほぼすべて得られる！

申込書に記入された個人情報はこの事業にのみ使用し、それ以外の目的に使用しません。

(※当イベント参加するにあたって、万歩計が必要な方、参加申込書に記入して下さい。)
(※健保組合のホームページの「お知らせ」にも掲載しています)

ウォーキングイベント参加申込書をメールまたはFAX/郵送にて送付して下さい。

※ご夫婦での参加も大歓迎！


