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ボディコンディショニング
睡眠不足や不規則な食事、ストレスなどによって生活が乱れると、自律神経のバラン
スが崩れやすくなります。そのバランスを整えるカギは「血流」です。自律神経をコント
ロールできる「呼吸」を使ったエクササイズで、凝り固まった肺（胸郭）のまわりの筋肉
をほぐして、たっぷりとからだに酸素を取り入れられる「元気なからだ」をつくりましょう。

胸郭ねじりエクササイズ
肺は心臓と一緒に「胸郭」（カゴ状の骨格）の中に収まっています。そのまわりに「呼吸筋」と呼ばれるたくさ
んの筋肉がついています。 呼吸に関連する筋肉をねじる動きで刺激することで、固まりやすい首の下から
みぞおちのあたりまでの背骨（胸椎）を回旋しやすくしていきます。

DE

約3分

医療費の増大や生活習慣病患者の増加を背景に“今より10分多くからだを動かす『＋10（プラス・テン）』”の活動が広がってい
ます！ 普段から元気にからだを動かすことで、糖尿病や心臓病、脳卒中、がん、ロコモティブシンドローム、うつ、認知症などに
なるリスクを下げることが期待できます。筋トレやスポーツなどの運動が加わるとなお効果的です。

とは？

＊からだのどこかに痛みがある場合は、無理をしないようにしましょう。
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呼吸の
エクササイズ

胸郭伸ばし
エクササイズ
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胸郭ねじり
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毎日＋10分のセットメニュー
プラス

10回×1セットを
左右3セット行う

①みぞおちからひねるように外側に回転させて、
左肘を斜め上に引き上げるように開く。

②からだを開き切ったら、大きく深呼吸を2回行う。

［参考文献］ 小林 弘幸『リセットの習慣』（日経ビジネス人文庫）、日経Gooday『自立神経リセットのコツ』

①壁を正面にし、足は腰幅に開く。
②右の手のひらを壁に付け、腕をしっかり伸ばす。
③左手は左耳にかぶせるようにして頭に当てる。
④右手で壁を押しながら左肘を右肘につける。
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2025年度の退職被保険者（任継・特退）の
インフルエンザ予防接種の補助を実施しています。
ˎࣾһとࣾһのՈ଒は、ॴଐのۀࣄॴ͕୲౰となりますので、ۀࣄॴ୲౰ऀ΁お問い߹Θͤください。
ʢۀࣄॴごとʹର応͕ҟなりますのでご஫ҙくださいʣ

【補助対象者】
ワクチン接種日にソニー健保に加入している退職被保険者とその家族（被扶養者）
【接種期間】 2025年10月～2026年1月の接種分が対象
【補助金額】 予防接種費用（消費税込）の5割（上限1,500円）
【申請方法】 詳細はソニー健保加入者専用『マイページ』内

「退職被保険者（任継・特退）のインフルエンザワクチン
接種補助」をご確認ください。

【注意事項】
■申請は、お一人につき年度内1回です。
■お住まいの自治体から費用助成がある場合は対象外。
ˎ࣏ࣗମの΢ΣϒαイトなͲでよくご֬ೝの্、ごਃ੥ください。

■お子様が2回接種した場合でも、1回分のみ対象となります。

2025年度の健康診断・がん検診のご予約はお済みですか？
予約期間はまもなく終了いたします！ お早めにご予約をお願いします。

【対象者】 被扶養者（配偶者と40歳～74歳の家族）
退職被保険者（任継・特退）

【予約期限】 2025年11月30日（日） 　 
【受診期限】 2025年12月31日（水）
【予約・申込方法】
ソニー健保加入者専用『マイページ』内
『KENKOBOX』よりお手続きができます。
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お忘れではありませんか？
『健康診断・がん検診』

退職被保険者（任継・特退）の
インフルエンザ予防接種補助申請受付中

まもなく終了です！

保健事業のお知らせ
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