
日常生活で活動強度を上げる工夫

身体運動・運動の実施に伴う筋収縮により，熱産生量が増加します．

一般に，強度の高い身体活動・運動の方がエネルギー消費量が高く，熱産生量も高くなる傾向にあります．

ご参考までに，学内でも気軽に実施できる身体活動・運動を以下に紹介します．

フロア掃きや掃除機
3.3 METs

座位安静
1.0 MET※

階段を上る
4.0 METs (ゆっくり)
8.8 METs (速く)

普通歩行※

3.0 METs
※毎分67 m

やや速歩※

4.3 METs
※毎分93 m

軽い荷物運び
3.5 METs

厚生労働省「健康づくりのための身体活動基準2013」より抜粋

ストレッチ
2.3 METs

自体重を使った
軽い筋力トレーニング

3.5 METs

ジョギング
6.0 METs

ラジオ体操第一
4.0 METs

身体活動（生活活動）の例

身体活動（運動）の例

※METとは，運動の強さの
単位です．安静時を1とした
ときに、その身体活動・運動
で何倍のエネルギーを消費
されるかを示します



（補足資料）

・運動強度を高める歩き方（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）
https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/exercise/s-08-002.html

・健康づくりのための身体活動指針2013（アクティブガイド)より抜粋
https://www.mhlw.go.jp/stf/houdou/2r9852000002xple-att/2r9852000002xpr1.pdf

https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/exercise/s-08-002.html
https://www.mhlw.go.jp/stf/houdou/2r9852000002xple-att/2r9852000002xpr1.pdf
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