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歩くだけで
ポイント
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！
ペップアップ完全ガイド

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”。参加すれば
わかるっす！

あなたがPep Upを登録できる日は、

年 月 日

いっしょに
散歩しよ

Pep Upがわかる

ハンドブック



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

あなたがPep Upを登録できる日は、

年 月 日

メモっておこう！

Pep Upって
楽しそう！

Ver. 1.0.0



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



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



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
ので、いいね！

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
トしてくれて、楽し
く歩ける〜

Pepポイント
チャンス

毎日をゲ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、
ポイントももらえる楽しくてうれしいコンテンツです！



健康知識、アップデートせずに
思い込みでやってたら危ない!?

健康記事

ボクも未来の健康の
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！

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！



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。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！

Pepポイント
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！

医療費通知

医療費をちゃんと知るって大事。
まとめてくれてありがと〜！
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。
さらに国税電子申告（e-Tax) 用データのダウンロードもできるから
思った以上に使える機能なんです！

風邪はもちろん最近は
アレルギーや予防検診
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!

準備出来次第
リリース

abe129
ハイライト表示



Pepポイント

毎日歩いてポイント貯めよう
ポイ活してる人ならきっと気づくはず。Pep Upはポイントがとに
かく貯まりやすい！しかもポイントだけじゃなくて健康も手に入る

塵も積もれば・・・

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、ポイントも
貯まりやすいからい
い商品が結構あるん
だね〜



健診結果がいつでもすぐに見ら
れるって、すごく便利じゃん！

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！
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
「お薬」のこと、ちゃんと記録に残し
ておきたかったんだよね。

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！



健康クイズ

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！



「本人確認コード」が届きます！

登録の流れ

・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！

※登録方法は組合によって違うので確認してね！



スマホアプリを使おう！

アプリ

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？



一年の過ごし方
健診結果をチェックして適度な運動を取り入れよう！

おまけ

４ ５ ６

７ ８ ９

10 11 12

1 2 3

ウォーキングにいい時期

ウォーキングにいい時期

年末年始のウォーキングあり

冬の健康を学ぶいい時期

夏の健康を学ぶいい時期

いい天気
サンポしたいな〜

ヤバい
暑くなってきた
どうすれば

まだ暑いけど
気候が良くなって

登山や
サンポしたいな〜

暑かったり
寒かったり体調が

ちょっと
食べ過ぎの感。。。

春よ来い
はやく来い

年 月 日

健康診断の日にち決めて
メモっておこう！




