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実施期間 ９月１日～１１月３０日 
少し気持ちを切り替えて楽しく健康づくりに取りくんでみましよう。 

自分の健康づくりに関心をたかめていただき、エントリーを決めたあなたから、職場の

仲間に呼びかけてください。 

家族・職場単位でのエントリー企画は、昨年度臨時総会で廃止決定され、今年度より

会員個人のみの登録となります。エントリーされる方は宣言書に必要事項を記入し８月

１７日（月）までに班担当者へ提出願います。 

 

エントリー種目 

 

【運動習慣】  ①ウオーキング ②ジョギング③山歩き 

④自転車⑤施設スポーツ（水泳含む） 

⑥ストレッチ＆筋トレ⑦なわとび 

【生活習慣】  ⑧ストップ・ザ酒 ⑨たばこ 

⑩スリム＆ウェイトアップ 
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会員個人賞 
 

達成者 会員 2,000円 
 

未達成でも、健闘された方で、達成目標の６割に達している方には図書カード

をさしあげます。ダイアリー（DIARY）は、必ず、表紙と裏面の報告書（感想等）

の記入をして提出してください。 

健康づくりＤＩＡＲＹも一緒にお届けしています。 

 



 



●エントリー種目 各班担当者へ提出してください

【運動習慣】

Ａ　９０万歩　　Ｂ　１２０万歩　　Ｃ　自己申告（70万歩以上）　　　　万歩　

【生活習慣】

　⑧ストップザ・酒

　⑨たばこ 禁煙する

スリムになる

※必要事項を記入の上、各班共済会担当者に申請してください。

※エントリーされた内容と報告の内容が異なると給付対象外となります。ご注意ください。

※エントリー種目は上記の①～⑩のみです。

男　・　女

　　　　ウェイトアップ

班　名

私は（　　　　　　）ｋｇ　　

会員氏名

　京都民医連共済会連絡会　２０１５年健康キャンペーン

※エントリーする種目に○をつけてください

※⑩は具体的目標を記入してください

　Ａ　１２㎞　　Ｂ　２４㎞　　Ｃ　３０㎞　　Ｄ　水中歩行４５㎞

　④自転車

　⑩スリム　＆

性別

事業所

保険番号

職場名

職種名

※体重は毎日測定し記入する。
最低３㎏は目標にしましょう。ウェイトアップする

８月１７日（月）までに　締切日　　　

休肝日週2回　　※対象者は毎日飲んでいる方です
私の酒量は現在、毎日何を（　　　　　　）を量（　　　　　）（本・合・ｃｃ）
飲んでいる

宣言書
　①ウォーキング

　②ジョギング

　③山歩き
（１日約４時間以上）

　⑦なわとび

Ａ　９０㎞　Ｂ　１８０㎞　Ｃ　３６０㎞　Ｄ　自己申告（３０㎞以上）　　　    　　㎞

Ａ　６回　　Ｂ　９回　　Ｃ　１２回

Ａ　６００㎞　　Ｂ　９００㎞　　Ｃ　自己申告（３００㎞以上）　　　  　　　㎞

Ａ　エアロビクス　　　Ｂ　マシン
Ｃ　他（　　　　　）　　を週（　　　　）回合計（　　　　）回する。１３週です

Ａ　毎日　　Ｂ　毎日５種目以上　　Ｃ　毎日１０種目以上　

Ａ　毎日５０回　　Ｂ　毎日７０回　　Ｃ　毎日１００回以上

水　泳

　⑥ストレッチ＆筋トレ

　⑤施設スポーツ



 

2015 京都バレーボール大会 

９月２3 日（水・祝）集合９時 0０分 開会 9 時 30 分 

場 所：島津アリーナ京都（京都府立体育館） 第二競技場 

食事は“第３会議室”です。 
    

いい汗ながしてリフレッシュ！職能チーム・職場チーム・よりあいチーム 

      どんどんエントリーして下さい！！ 

＜申込み方法＞ チーム毎に申し込んで頂きます。 

（６人制で常時女子が１名参加すること） 

お弁当（選手のみ・お茶付き）入賞チームには賞品があり、参加賞もあります。 

＜申込〆切＞  ９月７日（月）です！ 

   ※申込用紙、申し込みは各班実務担当者・又は事務局まで 
☆ 交通費、駐車料金の支給はありません。 

☆ 各チームから必ず１名設営・片付け要員を選出してください。 

共済会 電話 ０７５―３１２－７９００ ファックス ０７５―３１２－７９０７まで 

-------------------------------------------------------------------- 

２０１５年度 全日本民医連厚生事業協同組合 近畿ブロック協議会 

スポーツ交流会 
日時 １１月１日（日）小雨決行 

会場 淡路島 東浦サンパーク 
（神戸淡路鳴門自動車道 東浦 IC より車で約 5 分（約 3km） 

  TEL 0799-74-5800 

集合 ９時００分 開会式 ９時３０分  
  スポーツの秋！昼食券付です。 

共済会員と家族と非常勤職員が 

参加できる楽しい大会です！  

 ※交通費（ガソリン代、高速料金）は、後日請求で返金します。参加者

全員にお菓子プレゼント！ 

【競技種目】 
① ソフトボール ②フットサル ③バトミントン（体育館） ④テニス（硬式） ⑤卓球 

参加申込用紙は連絡会ニュース９月号に掲載予定です。 


