
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康診断の結果を確認できるサイト「ヘルスアップ F@mily」が 2015 年 12 ⽉下旬にリニューアルし、スマートフォンからも利⽤が可能となりました。 
今回は、健康記録など簡単にできる活⽤⽅法について紹介します。富⼠通健康保険組合では「⾝体とこころの健康は作るもの。ご⾃⾝で、ご家族
で、職場で。『⾷事』『運動』『睡眠』『禁煙』『明るいコミュニケーション』が⼤切」というメッセージを掲げています。 
2016 年度は、新しくなった「ヘルスアップ F@mily」を活⽤して、健康度アップを⽬指しましょう。

【Point１】 グラフ表⽰により⼀⽬で⾃分の健康状態を確認できます 

トップ画⾯では、健康診断結果を元に健康状態がグラフ表⽰されるようになりました。 

⾎圧やコレステロール、中性脂肪などが正常値かどうか⼀⽬でわかります。また、特定健診の対象である40歳以上の社員には、⾎管年
齢、10 年度の疾病発症倍率が表⽰されます。リスク軽減シミュレーションを活⽤することで、例えば禁煙や禁酒により発症倍率はどのく
らい下がるか、といったことがわかり、今後の⽣活⾏動の意識付けに役⽴ちます。 
あなたのグラフは「何ゾーン」が多いか確認してみましょう。 
（■安全ゾーン：異常なし、■イエローゾーン：軽度異常または経過観察、■レッドゾーン：要医療） 

【Point2】 ⽇記感覚で⽇々の健康記録をつけましょう 

始めに体重や⾎圧など⾃分の健康⽬標を設定します。そのうえで、「朝⾷をしっかり取る」「休肝⽇を設ける」など、⾃分が⽇々実践した
い健康に関する⾏動を最⼤ 10 項⽬まで設定し、毎⽇できたか、できなかったかを記録します。そのほか、体重、⾎圧、歩数などを毎⽇
記録すると、その変化をグラフ表⽰してくれます。⽇々の健康は「意識」することから始まります。記録することで、健康意識が⾼まり、また
楽しみながら継続的に健康維持活動ができます。 

※簡素化した「基本メニュー」を設けました 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【Point3】 スマートフォンでいつでもどこでも利⽤可能になりました 

ID/パスワード⼊⼒でスマートフォンからも「ヘルスアップ F@mily」が利⽤可能になりました。健康診断結果の閲覧、⽇々の健康
記録⼊⼒などをいつでもどこでも⾏うことができ、利便性が⼤幅に向上しました。 

※スマートフォンで利⽤できる機能は⼀部に限られます。「⽬標の設定」は Point２の PC 画⾯からの登録が必要です。 

⾷事画像を登録し、⾷⽣活の振り返りに活⽤できます。 
スマートフォンで撮影した⾷事画像を送信するだけで登録できます。 

また、お酒を飲み過ぎた⽇や間⾷を取り過ぎた⽇を記録しておく事ができます。 
※操作⽅法は上段のガイダンスをご確認ください。 

初めて利⽤する場合は「⾷事ログ」を押すとガイダンスが⾃動的に 
表⽰されますので、ご参照ください。 
  
※次回から表⽰したくない場合は 「□次回から表⽰しない」へ 

チェック（レ）をしてください。 

＜送信先メールアドレス＞ 
foodlog@kenpo.jp.fujitsu.com 

【Point4】 ⾷事ログで⾷⽣活をふりかえりましょう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１⽇の⾷事内容をメニューから選択して⼊⼒すると、⾷事のバランスや摂りすぎているもの、⾜りないものをチェックすることが 
できます。コマが傾かなければ、バランスの良い⾷⽣活をしていることになります。 

【Point5】 エクササイズログで運動や消費カロリーを記録しましょう 

初めて利⽤する場合は「⾷事ログ」を押すとガイダンスが⾃動的に 
表⽰されますので、ご参照ください。 
  
※次回から表⽰したくない場合は 「□次回から表⽰しない」へ 

チェック（レ）をしてください。 

⽇々の運動内容を登録し、消費カロリーを計算したり、その運動を⾷事の摂取カロリーに換算するとどれぐらいのメニューになるか
を確認できます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【Point6】 図解と時系列で⾒る健診結果 

健診結果がイラストで表⽰されます。 

■⾚は要治療、■⻩⾊は基準値に近い軽度異常所⾒など、基準値を超えている部位は⾊で表⽰されます。 

また、受診歴が画⾯左側に表⽰されているので、健診結果を遡り、過去の健康状態もチェックする事ができます。 

過去の健診結果を時系列で表⽰します。 

あなたの健診結果値（数年）の推移をチェックしてみましょう。※健診結果は PDF でダウンロードも可能です 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【ヘルスアップ F@mily ログイン⽅法はこちら】 

①Fujitsu SSO の場合 

PKI 認証でヘルスアップ F@mily にログインするには、「FujitsuSSO でサービスに⼊る」をクリックし、PKI カードで認証を⾏って下さい。 
②ID/パスワード認証 

PKI 対象外の⽅がログインされる場合、または PKI 対象の⽅がご⾃宅など、⼀般のインターネット環境からログインされる場合は、 
「サービスに⼊る」をクリックします。 

■既にログイン ID/パスワードをお持ちの⽅ 
⼊⼒のうえ、ログインボタンをクリックしてください。 

■初めてログインされる⽅ 
「初めてログインする⽅はこちら」、ログイン ID・パスワードを忘れた場合は「ログイン ID・パスワードを忘れた⽅はこちら」をクリックします。 

※ログイン ID・パスワード取得の詳細については、画⾯上部の「ログイン ID・パスワードの取得⽅法」 をご覧ください。 

① 
② 

ログイン ID・パスワード取得の詳細については、 
画⾯上部の「ログイン ID・パスワードの取得⽅法」  
をご覧ください。 

※スマートフォンのログイン⽅法 
は、「②ＩＤ/パスワード認証」 
と同様です。 

〜会社の健康度ＵＰは社員皆さんの健康ＵＰから〜 
「あなたの健康管理」を今から⼀緒にはじめてみませんか！


