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   ◆健康情報だより◆Vol.23 新年 生活リズムを整えて元気に！  
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新年スタートしました。 

正月明けで食べ過ぎや運動不足が気になります。 

気持ちの良いスタートが切れるように規則正しい生活を送りましょう♪ 

 

┏ 生活リズムを整える 5 つのコツ 
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Let’s try ♪ 

 ◆ 朝日を浴びて朝食を食べて体内時計をリセット 

 ◆ 意識して身体を動かす 

 ◆ 食事は腹八分目にする 

 ◆ 夕食は寝る 2 時間前までにとる 

 ◆ 食後に歩く 

 

今回より暮らしに役立つ健康情報を季節に合わせて配信をしていきます。 

気軽にお読みいただけるようにポイントを絞った情報発信となります。 

 

┏ 今月のお知らせ 
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○インフルエンザ予防接種 

 任意医療機関予防接種の補助金を支給しております。 

 接種期間：2025 年 2 月末までの接種が対象です 

 申請期限：2025 年 3 月 15 日までとなり電子申請となります。 

 詳細は NCR けんぽホームページで確認下さい。 

 https://www.ncrkenpo.or.jp/member/health/flu_shot_b.html 

○健康診断受診 

 2024 年度の健康診断は 2024 年 4 月 1 日～2025 年 3 月 31 日までに必ず受けるよ 

  うにしてください。 

 詳細は NCR けんぽホームページで確認下さい。 

 https://www.ncrkenpo.or.jp/member/health/checkup01.html#cat09Health01 

 ※契約外医療機関受診をされる方の健診実施期間は 2025 年 2 月末までとなり 

  ます。対象はやむを得ない事情がある方のみで事前申請が必要です。 

 



 

健康管理室では健康相談を実施しております。 

医師、看護師、管理栄養士が担当しております。お気軽にご利用下さい。 

 

今年も健やかな一年となりますように。 
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■お問い合わせ 

  ・Mail HIA.JP@ncrkenpo.or.jp ・Tel 03-5244-9800 ・Fax 03-5244-9383. 
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