
 

■概要 

本事業は東海地区の健康保険組合が共同で実施する取り組みであり、 三重交通健康保険組合

の加入者が参加できます。 

ロコモ対策として、YouTube 動画＋習慣化プラットフォーム「HOBBYROOM」を活用した  

筋肉トレーニングプログラムを実施します。 

アプリのインストールは不要。 スマホ・PC から簡単に参加できます。 

 

◇参加方法（簡単） 
掲示用に掲載している QR コードまたは URL から申込フォームへアクセスし、登録してくださ

い。 登録後、「登録完了メール」が届きます。  

※詳細は添付の「案内資料【ロコモ対策】」「FAQ」をご確認ください。 

※「＠khr-tokai.com」からのメールを受信できる設定をお願いします。 

 

◇参加費  無料 ※通信料は自己負担 

 

◇動画視聴開始 
登録後、視聴案内メールが自動で配信されます。メールに記載された動画
URL から、視聴を開始してください。 
 

◇参加申込期間  ９月３０日まで 

 

◇活動の流れ（4 ステップ） 
❶コース確認  → ❷ルームに入り運動 → ❸記録 → ❹ポイント獲得 

 

◇注意事項 安全にご利用いただくために 

・ 健保配布の QR コード・URL をご利用ください 

・ 不審なメールの URL は開かないでください 

・ YouTube コメント欄に個人情報を書かないでください 

・ 体調に合わせて無理なく行ってください 

・ かかりつけ医がいる場合は運動内容をご相談ください 

 

◇お問い合わせ 三重交通健康保険組合 TEL：０５９－２２５－９０３６ 

【ロコモ対策】筋肉専門家が伝授する 筋肉トレーニングプログラム 

参加者募集のお知らせ 
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