
住友商事健康保険組合

■ ご自宅で実施する際はWi-fi環境で実施してください。※Wi-fi環境でない場合は通信費がかかります。

■ お申込はお1人様につき１つのプログラムとなります。（2つ以上のプログラムには申し込めません。）

お申込方法

Under40健康支援プログラム
参加申込のご案内

無料

ご自宅で実践できる無料健康プログラム

本案内は、健診の結果「保健指導」が必要な方にお送りしています。

費用は全額健保にて補助しますので自己負担は一切不要です。！

STEP1 STEP2 STEP3

プログラムの選択 登録フォームにて

お申込み5つのプログラムから、
いずれかを選択して「次へ」

そのまま予約画面へと
移りますので、

ご予約をお取りください
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を選んだ場合

指導機関から
連絡があります

を選んだ場合

E
RIZAP体質改善
プログラム

YOGAプログラム

はかるだけ体組成計プログラム
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プログラムお申込
・実施の際のご注意

D

E
体質改善プログラム

健康診断の結果から、生活習慣病発生リスクの高い方に対して、

お一人おひとりの健康状態に合わせた生活習慣を見直すための

サポート（保健指導）をします。

費用は健康保険組合が負担いたします。

保健指導は、生活習慣病を未然に防ぐチャンスです。

この機会に、ぜひご参加ください。

対象者には、当組合から個

人宛にEメールまたは郵送

にてご案内します。

案内メール本文または

リーフレット内に記載の

URL、または二次元

コードから、プログラム

選択画面へお進みください。

申込期限：2026年9月30日



今話題のGoogle Fitbitで、

歩数・心拍・消費カロリー・睡眠スコアなど

健康を見える化!

Fitbit利用には、ご自身のスマートフォンにGoogle Healthの

アプリケーションをダウンロードする必要があります。

Fitbitはプログラム終了後も
ご利用いただけます！

さらに!

安心のフォーミュラ食で

毎日1食分を置き換えるだけ！

減量しつつ必要な栄養摂取が簡単に。

フォーミュラ食とは

糖質と脂質の摂取を抑え、必要十分なタンパク質、ビタミン、ミ

ネラルを含む調整食のこと

マイクロダイエット
２週間分を無料提供！

フォーミュラ食は初回面談後、おおよそ1週間弱でお届け予定です。

実施会社：
株式会社バリューＨＲFitbitプログラムA

プログラム

費用
無料

実施会社：
株式会社バリューＨＲフォーミュラ食プログラムB

プログラム

費用
無料

プログラムのご紹介



５つのプログラムから自由に選べる！

自宅で気軽にヨガを学べる！

ヨガスタジオLAVAのインストラクターか

ら受講できます。

※心臓病、高血圧症など疾患により参加いただけない場合が

あります。

※提供内容にヨガマットは含まれておりません。

必要に応じてご自身でご用意ください。

※特典の店舗体験は直近5ヶ月以内の利用がない方に限ります。

店舗体験1回贈呈！
さらに!

実施会社：
株式会社バリューＨＲYOGAプログラムD

プログラム

費用
無料

プログラム

はかるだけ体組成計プログラム
費用
無料

実施会社：
株式会社バリューＨＲ

知ることから始めよう！

アプリ連動でカラダの変化を健康を見え

る化!

※ご自身の健診結果によってコースが異なります。

※ご自身のスマートフォンにタニタヘルスリンク提供のアプリを

ダウンロードすることで測定項目詳細をご確認いただけます。

タニタ社の体組成計プレゼント！
さらに!

C
プログラム



実施会社：RIZAP株式会社

気軽にジム通いを始めよう！

話題のCHOCOZAPが4カ月間使えます。

※参加はスマホが必須となります。

（chocoZAPアプリを使用できること）

※体組成計、ヘルスウォッチは初回面談時までにお届けが

間に合わない可能性がございます。

初回面談までに、予めご自身の体重、腹囲を把握の上

ご参加ください。

体組成計・ヘルスウォッチ
プレゼント！

さらに!

RIZAP生活習慣改善プログラムE
プログラム

費用
無料

実施会社：
RIZAP株式会社

５つのプログラムから自由に選べる！

Under40健康支援プログラムの
対象者基準と判定方法は
次ページをご確認ください



下記項目によって判定されます。

保健指導では、内臓脂肪型肥満に着目し、その要因となっている生活習慣を改善する

ために専門の指導員が様々な働きかけやアドバイスを行い、糖尿病等の生活習慣病の

有病者予備群を減少させること（病気の予防）を目的としています。

保健指導の目的

Under40健康支援プログラムの対象者基準

お問い合わせ窓口

株式会社バリューHR ヘルスケアサポート事業本部

委託代行機関 : No.91399048

ご不明な点がございましたら、以下までお問い合わせください

tokutei@apap.jp

（平日9:30-18:00）

03-5944-0920

血圧や血糖値、コレステロー

ルも高いわけじゃないし、自

覚症状もないので、これく
らい問題ない！

それぞれの数値がさほど高くなくても、いくつかが重なると血管がボ

ロボロになりやすく、脳卒中や心疾患を発症する危険性があります。

良い機会です。これを機に専門家の支援を受けて生活習慣改善に取

組んでいきましょう。

！ その考え方は危険です！

腹囲

男性：85cm 以上 女性：90cm 以上
はい いいえ

BMI次の判定値のうち1つ以上該当しますか？

BMI 25 以上

BMI = 体重(kg) ÷身長(m) ÷身長(m)

はい いいえ

収縮期血圧 130mmHg 以上 または

拡張期血圧 85mmHg 以上

空腹時血糖 100mg/dl 以上 または

HbA1c 5.6% 以上

空腹時中性脂肪

150mg(随時175mg)/dl 以上 または

HDLコレステロール 40mg/dl 未満

血圧

血糖

脂質

いいえはいいいえ

プログラム対象者に該当

左の判定値のうち１つ以上該当しますか？

はい
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