










Healthy Lifestyle

いきいきプロジェクト
KA・RA・DA

＊Healthy Lifestyle＊
新年度が始まり、仕事やプライベートで新たな目標に向けて

動き始めた方も多いのではないでしょうか？
春です！健康生活、はじめませんか？　

自宅で視聴しよう !

上記イベントの実施状況を、健康情報サイト「QUPiO」に毎日記録し、各イベントの達成要件を満たすとポイントが
付与されます。
他にも、プラス1

テン
0運動、ウオーキング等、さまざまなイベントがあります。興味のあるイベントに気軽に参加してみ

ませんか？

産業医や臨床心理士が体や心の健康について分かりやすく解説する
講座で、D-TRAINから見ることができます。視聴後、確認テストを実施
して、300ポイント！

KA・RA・DAいきいき講座

当プロジェクトの詳細については「KOSMO Web」https://kosmoweb.jp/から
ログインし、健康情報サイト「QUPiO」をご確認ください。

参加しませんか？ ～おすすめイベント～

当プロジェクトでは様々なイベントを用意しています。今回はその中から人気のイベントを紹介します。
毎月1日からスタートして、まずは1ヵ月間チャレンジ！
達成したら、それぞれポイントが付与されます！

歓送迎会シーズンです。飲みすぎには気を付けましょう。
まずは週に2日、休肝日を作りませんか？

ノンアルチャレンジ

もうすぐ定期健康診断がスタートします。昨年から体重やお腹回りの数値は
変化していませんか？
ダイエットは、日常的に計測・記録することからはじめましょう！

レコーディングダイエット

500P

500P

過去に禁煙にチャレンジしたことのある方、ついつい吸ってしまいますよね？
「禁煙チャレンジ」では毎年多くの方が禁煙に成功しています！
今年も6月に実施します。あなたもチャレンジしませんか？

禁煙チャレンジ（6月実施予定） 1000P
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週に２回から！

いつまでも健康でありたいというのは、誰もが持つ願いです。
とはいえ忙しさに紛れ、改めて健康づくりに取り組むのは難しいですよね。

まずは、日々のちょっとした生活を見直してみませんか。
日常生活の積み重ねこそ、健康生活への第一歩です。

　Breakfast Everyday 私は今まで朝食をとらなかったのですが、このイベントへの参加をきっかけ
にきちんと食べる習慣ができました。新年度は朝食の内容も意識したいと思います。

　ウォーキングチャレンジ スマートフォンを活用すると歩数を自動で計測できるため、記録の手間も
なく便利でした。歩数を見ると、努力が数字に表れてうれしい気持ちになります。春もまたチャレンジ
します！

　プラス1
テン
0運動 どんな運動でも良いということだったので、「1駅前から歩く」「朝、子どもと一緒

にラジオ体操をする」「就寝前に柔軟体操をする」の中から、できることを1つ取り組むようにしまし
た。少し肩こりが治ってきたかな。

　レコーディングダイエット 年度初めに受けた定期健康診断の結果を見て、ダイエットを目標に決
めました。次の健康診断で成果が出ることを願って、毎日体重をはかっています。

　STOP！ 間食！ もともと毎日甘いものを食べていたため、ダイエット目的で同僚と一緒にチャレン
ジすることにしました。達成状況を○×で記録するようになると、以前より間食を我慢できるようにな
りました！　お肌の調子も良くなった気がします。

　ノンアルチャレンジ 社会人になってからお酒を飲む機会が増えて、気づけば毎日飲むように。「休
肝日を週に2回つくる」という目標なので、無理なく取り組めました。

「KA・RA・DAいきいきプロジェクト」への参加者の声　
～「どのイベントに参加しましたか」「参加した感想は？」～
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