
Pep Upがわかる
ハンドブック

今の健康を楽しめるサービス

Pep Upって

楽しそう！

安田日本興亜健康保険組合
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健康って、もっと手軽でいいよね

「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ビスです。
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
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しばいぬ式 あなたの健康タイプ診
断チャート

START
！

突然ですが、

最近、ちょっとでも「健
康気になるかも」と思っ
たことがある？

YESNO

何かやらなきゃとは
思ってるけど、何すれば
いいかわからない？

健康の話は、自分より
他人の話に聞こえるこ
とがある？

ABCBD

「ポイントがもらえる」と
聞くと、ちょっとやって
みたくなる？

まずは簡単なことからな
ら、始めてもいいと思っ
てる？

毎日歩く習慣がある？

YESNO YESNO

YESNOYESYESNO

きっかけ待ちのお得反応型

モヤモヤしてるけど種はある型

完全ノープラン型

B

C

D

習慣コツコツ型A

理想的っす！素敵っす！でも
油断大敵、楽しみながら続け
るっすね！

ポイントって魔法っすよね〜。
まずは「ふれんどウォーク」使っ
てほしいっす

ワタシと一緒に小さな一歩を
探すっすよ〜。楽しいやつから
でOK！

いいんすよ、今じゃなくても。
でも、Pep Upアプリいれと
くっす？

じゃ、これをふまえてPep Up
の機能をみてみるっす！

NO

B
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自分のカラダ、実年齢と同じ？
それとも…？

健康年齢

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い！

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！

項目ごとにアドバ
イスやグラフが出
るから、イメージし
やすいね。

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。
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ふれんど
ウォーク

5,000歩からポイントがもらえる
し、8,000歩、10,000歩と段階
的にポイントもらえるよ！

ウォーキングをしばいぬキャラと
頑張るの、けっこう楽しい！

歩数に合わせて応援
やアドバイスコメント
してくれるんだよ

Pepポイント
チャンス

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、
ポイントももらえる楽しくてうれしいコンテンツです！
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健康知識、アップデートしてる!?

健康記事

ボクも未来の健康の
ために勉強中。知って
いるようで知らなかっ
た面白いことたくさん
書いてあるんだよ。

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。情報の信頼性も高く、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！

Pepポイント
チャンス

記事が出てから早めに
読むとポイントも貰え
て2度美味しい！
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記録することで気づく。
気づくことで変わる。

日々の記録

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。記録することで気づく
こともあります。

毎日測ってると、体調
悪いときは、数値にも
変化があった！

Pepポイント
チャンス

行動を記録するのも
体調の気づきにな
るっすね！
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健診結果がいつでもすぐに見ら
れるって、すごく便利！

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ポートしてくれるよ！

過去3年と比較でき
たり、数値評価もわか
りやすい！

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！
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お薬手帳

「お薬」、何を飲んでいるんだっけ？
ちゃんと記録に残しておくといいよね

QRコードでも取り込
めるし、自動*でも登
録されるの

ジェネリックへの切替の
参考にもなるね！

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飲み合わせなども分かります。

Pep Upでもお薬記録
できるよ。これってすご
く便利っす！

自動*・・・調剤レセプトを基に作成しています。

9



イベント例(１)

ウォーキングラリー

みんなで参加するウォーキング、
まるでデジタルの運動会！

Pepポイント
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…。
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！

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

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
なんかもあるんだ
よ！
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イベント例(2)

健診結果改善チャレンジ

健診結果を次の年に改善するとポイ
ントもらえるって、すごい！

Pepポイント
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、ポ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ポイ
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
無理なくポイントと
れそう！
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イベント例(3)

体重測定チャレンジ
Pepポイント
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！

体重測定して気づいた。
体調って、体重に出るんだって！

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！
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イベント例(4)

健康クイズ
Pepポイント
チャンス

健康知識を、楽しくクイズで
チャレンジ！
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ポ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！
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いっしょに散歩しよ！
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