
健康豆知識
知って得する

【情報引用】厚生労働省 生活習慣病予防のための健康情報サイト「e-ヘルスネット」より
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健康づくりのための
身体活動・運動体力の基準値

メッツとは
運動強度の単位で、

安静時を1とした時と
比較して何倍のエネルギー

を消費するかで活動の
強度を示したものです！

運動強度を高める歩き方 「レッツ・メッツ・アップ！」

■18歳〜64歳
【身体活動（生活活動・運動）の基準】
強度が3メッツ以上の身体活動を23メッツ・時/週

行う。具体的には歩行又はそれと同等以上の強度

の身体活動を毎日60分以上行う。
【運動の基準】
強度が3メッツ以上の運動を4メッツ・時/週行う。

具体的には息が弾み汗をかく程度の運動を毎週60

分行う。

■65歳以上
【身体活動（生活活動・運動）の基準】
強度を問わず、身体活動を10メッツ・時/週行う。

具体的には横になったままや座ったままにならな

ければどんな動きでもよいので、身体活動を毎日

40分行う。
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腕を軽く振る
ポイント③

普段より速く歩く
ポイント④

きついと感じない程度が最適です！

腕
の
振
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が
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身
体
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が

減
り
ま
す
！

20mくらい
前を向いて歩く

ポイント① 歩
く
と
き

下
は
向
か
な
い
！

歩幅を広げて歩く
・普段より5㎝くらい先にかかとを付けて歩く
・かかとで付いてつま先で蹴るように歩く

以上２点を意識してみましょう！

ポイント②

動画でも動きを
チェック！

【今回の豆知識】

健康づくりのための運動

滋賀の国保 2018 年 1 月 28




