
今の健康を楽しめるサー͆ス 

Pep Upって 
楽しそう！ 

Ver. 1.02 

やっ͝りPep Upは 
ウォーキン͚ラリーが
盛り上がる！ 

歩く͋けで
͡イント
GET!?！ 

新入社員もペップアップで楽しく過ごそう！ 

しばいぬ 

サバトラ 

ハリネズミ 

これ一冊で分かる！ 
ペップアップ完全͔イド 

ペップアップってなに？ 

ふれんどウォーク 
キーワードは“ほり
ほり”。参加すれ̈́
わかるっす！ 

いっしょに 
散歩しよ 

〜対象者〜
被保険者・被扶養配偶者
40歳以上の配偶者以外の被扶養者



「健康のことって、何から始めたらいいのかわからない」 
「忙しい毎日で、自分のことは後回しになりがち」 
そんなふうに感じてませんか？ 

Pep Upは、 
毎日ちょっとだけ気にすることで、 
少しずつ、自分のからだに向き合えるようになるサー͆スです。 
がんばらなくて大丈夫。 
 
気づいたときに、ちょっと立ち止まって、知ることから始めて 
みてみませんか。 
それだけで、あなたが思う健康に近づければと願っています。 
 
あなたの健康に、ちょっとだけ“いいこと”を。 
Pep Upと一緒に、始めてみませんか？ 
 

こんにちは︕Pep Up案内人『ふれんど』です︕
ちょっとだけ“健康のきっかけ”を届けしまっす♪

しばいぬ 
サバトラ 

ハリネズミ 



 

健診の結果、「開封の儀」だけで終了してしまっている
朝ごはんは胃の機嫌次第で決まる
最近ちゃんと運動した記憶が…読みかけの本みたいにあいまい
睡眠は「時間」より “気合いで寝たか”を⼤切にしてる
健康アプリ︖インストールして、そのまま未来へ放置
「とりあえず仕事」→「とりあえず帰宅」→健康どこ? になっちゃってる

健康の話は、“自分以外の誰か”の話に思える
人に「顔色悪いね」って言われて、初めて自分の存在に気づく
「そのうちやる」って言いすぎて、カレンダーが泣いている
ポイントという言葉に、⾝体が反射的にうずく

チェック 

＼いくつ当てはまるか、数えてみよう︕／

診断結果 
0〜3個︓しっかり派︕

Pepでこのバランスをキープしていこ〜

4〜6個︓ゆれる系・健康ポテンシャラー︕
Pep Upでちょいずつ、やってみません︖

7個以上︓ようこそ“気づきの沼”へ︕
ここからが、あなたの“変わる物語”のはじまりっすよ

今こそPep Upの
“ゆるっと始められ
る感”を味わって
ほしいっす

もう、体が整って
る…けど油断は
禁物っすね︕

ワタシ、すでに玄
関にスタンバって
るっす︕

じゃ、これをふまえてPep Up 
の機能をみてみるっす！ 



マルハン健保 
年間スケジュール 

年間の健康活動のイメージを書いておくので、是非皆さんといい感じの
イベントやキャンペーンに参加してみて！ 

ポイント数開催
時期ポイント獲得条件イベント

健診結果に
応じて

最大2650P
通年

定期健康診断や
健保の補助⾦⽀給対象となった健

診・人間ドックの
結果数値に応じてポイント付与

健診改善チャレンジ

500P
※健診結果が揃う
10⽉以降に付与

4-6⽉
被保険者を対象に事業主の

定期健康診断において、
問診回答が非喫煙に該当する場合

非喫煙ポイント

①2500P
②500P5-6⽉①個人平均8000歩

②チーム平均8000歩
第13回ウォーキング

チャレンジ

500P8⽉クイズ全問正解健康クイズ

①2500P
②500P10⽉①個人平均8000歩

②チーム平均8000歩
第14回ウォーキング

チャレンジ

500P12ｰ1
⽉指定回数以上の体重⼊⼒体重測定チャレンジ

500P2⽉テスト全問正解健康eラーニング

多くの⽅のイベント参加お待ちしています︕
詳しくはPep Upのお知らせ機能より配信をいたします。
メールの受信はOFFにしないようお気を付けください。



 

健康診断の結果をもとに、「健康年齢」で今の体の状態をチェックで
きるよ！実年齢より若い数値が出ると、なんだかちょっと嬉しくなる
よね！ 

自分の体が実際の年齢
と比較されるってわか
りやすいっす。やって
みたい！ 

項目ごとにアドバ
イスやグラフが出
るのはわかりやす
くて、イメージで
きるね。 

健康年齢とは 
ご自身の健康状態を分かりやすく理解するための指標です。健康診断の結果を使い、あなたのカラダは何
歳相当なのかを統計的に判定します。 



 
ふれんど 
ウォーク 

5,000歩から͡イントがもら
えるし、8,000歩、10,000歩
と段階的に͡イントもらえる
ので、いいね！ 

歩数に合わせて応援
やアドバイスコメン
トしてくれて、楽し
く歩ける〜 

Pep͡イント 
チャンス 

毎日を͖ーム感覚で楽しめる方が、歩く習慣って長続きしやすいもの。
ふれんどウォークは、毎日の歩行をキャラクターが応援してくれて、 
͡イントももらえる楽しくてうれしいコンテンツです！ 



 

͈クも未来の健康の
ために勉強中だから
ね！面白いことたく
さん書いてあって
とってもすき！ 

Pep Upの健康記事は、医師や看護師、管理栄養士など、現場を知
る医療専門職を中心に作成しています。情報の信頼性も高いから
安心して読める内容ばかり。ぜひ一度チェックしてみてね！ 

Pep͡イント 
チャンス 

記事が出てから早め
に読むと͡イントも
貰えて2度美味しい！ 



 

食事や運動以外にも、環境や仕事のストレスなどで、気づかないう
ちに体調を崩し体重が上下していることがあります。他にも習慣的
に記録したり記録することで身につくこともあるかも。 

毎日測ってると、 
体調悪いときは、 
数値が悪いの分かった！ 

Pep͡イント 
チャンス 

計測だけじゃなく、
行動を記録するの体
調の気づきになるっ
すね！ 



 

使った医療費が手元で
見れるし、扶養家族の
治療情報も確認できる
から便利っす！ 

医療機関を利用する機会が増えている今、診療や処方の情報をひとつ
にまとめて見られるのはとっても便利。 

風邪はもちろん最近は
アレル͘ーや予防検診
で医療機関使うことが
多くなってるので管理
は必要だね! 



 

͡イ活してる人ならきっと気づくはず。Pep Upは͡イントがとに
かく貯まりやすい！しかも͡イントだけじゃなくて健康も手に入る
なんて……これはもうマジでスゴイ！ 

Pepポイントは毎⽇の健康⾏
動やイベントなどいろんなところ
でもらえるだって。がんばった分
だけもらえるじゃん︕

電子マネーも交換でき
るし、͡イントも貯ま
りやすいからいい商品
が結構あるんだね〜 



 
健診結果 

健康診断結果って項目の意味分かりにくいよね。 
Pep Upはそれぞれの項目の理解をサ͡ートしてくれるよ！ 
いつでもすぐに確認できるようにしておこう！ 

過去3年と比較でき
たり、数値評価もわ
かりやすい！なによ
りいつもすぐ見れる
のはベンリ！ 

更に細かくグラフ比
較もできるって、さ
すがデジタル便利！ 



 
お薬⼿帳 

QRコードでも取り
込めるし、自動でも
登録されるよ〜 

ジェネリックへの切替
の参考にもなるね！ 

病院に通うことが増えてきた今、処方される薬もどんどん増えがち。
気づかないうちに「別の病院でもらった薬と同じでは？」なんてこと
もあるかもしれません。記録に残しておけば振り返り飲み合わせなど
も分かります。 

Pep Upでもお薬記録で
きるんだね！これって
すごく便利っす！



 
ウォーキングラリー 

Pep͡イント 
チャンス 

Pep Upの中で一番盛り上がる機能です！ 
社内に活気がない…部内の一体感が弱い…。現場では課題も多
い。そんなときこそ仕事のことはちょっと忘れてみんなで無心に
歩いて目標を達成すれば、健康と一緒に一体感も手に入るかも！
そしてみんなで͡イントをわんさかもらっちゃおう！ 

Pep Upは、社内での
チームやレベルに合った
チーム኱成なんかもでき
る参加者にやさしい機能
があるのがいいね！ 

１人で早朝や帰宅時
に歩いても、キャラ
クターのレベルアッ
プなんかもあって楽
しい！ 



 
健診結果改善チャレンジ 

Pep͡イント 
チャンス 

健診の結果で気になる数値があってもつい後回しにしがち。 
このチャレンジは自分の改善点を自分のペースで一年掛けて取り
組めます。結果がよくなれば、͡イントがもらえます！ 

健診の結果が前年と比
較して改善されたら͡
イントもらえるってす
ごくないっすか？ 

カンタンだから、少
しずつ改善していけ
ば無理なく͡イント
とれそう！ 



 
体重測定チャレンジ 

Pep͡イント 
チャンス 

体重って年に数回ぐ
らいでいいのかと
思ってたけど、結構
日々変わるんだね！ 

体重測定はダイエット目的と思われがちですが、体重はストレス
や体調の変化でも体重は大きく変化します。体重測定は自分の体
調を知る一番簡単な方法です。 
このチャレンジで体重測定を習慣にみませんか？ 

体調悪かったりすると、
思った以上に下がったりす
るので体調の傾向がわか
るっすよ。習慣づけのチャ
レンジっす！ 



 
健康クイズ Pep͡イント 

チャンス 

健康知識って、難しいことを覚えないといけないって思っていま
せんか？健康クイズは、選択式なので覚えやすく答えやすい！ 
すんなり覚えられて͡イントまでもらえるおトク感もバッチリ！ 

クイズってどんな内容でも楽しい
んだよね。健康のネタなら更に自
分のことだから取り組む価値アリ
だね！ 

6つのカテゴリーに
分かれてて、選択式
だからやったら覚え
られそう！ 



 
e-ラーニング Pep͡イント 

チャンス 

基礎知識から対策・予防・実践方法までをひとつのテーマでじっ
くり学べるのが健康記事とは違うところ。深く知れば興味が湧い
てきて、学ぶのが楽しくなります！ 

受けてみるとすごく
興味が湧いて楽しく
学べた！ 

知識が身についたか
を確認するテストも
あってちゃんと身に
つくみたい！ 



「本人確認コード」が届きます！ 

 

・入社・転職したらしばらくすると、自宅に送られてきます！ 
・すでにお持ちの方は、引っ張り出してきてください！ 

※ここに書かれた10桁のコードを使います︕

https://pepup.life/users/sign_up 
ここへアクセス！ 

・メールアドレス 
・パスワード設定 
・本人確認コード 

⼊⼒完了→確認メールで完了︕
カンタン！ 



 

アプリをダウンロードしましょう 

お使いのスマートフォンにインストールすることで 
より楽しく使いやすくなります！ 

いっしょに散歩しよ？ 


