
運動療法
知識・知恵
―

運動プログラムの基本［おもて］

歩行またはそれと同等以上の
（3メッツ以上の強度の）身体活動を

メッツという単位については
「運動の種類の知識」シート

を見てね

有酸素運動・筋力トレーニング・バランス運動・
柔軟運動など多要素な運動を週3日以上
【筋力トレーニングを週2～ 3日】

息が弾み汗をかく程度以上の（3メッツ以上の強度の）
運動を週60分以上（=週4メッツ・時以上）
【筋力トレーニングを週2～ 3日】

１日40分以上（１日約6,000歩以上）
=週15メッツ・時（歩行の場合で3メッツ×5時間）以上

どんな運動をどれくらい?
可能なものから取り組む。今より少しでも多く体を動かす。

推奨事項一覧（参考） ※厚生労働省「健康づくりのための身体活動・
運動ガイド2023」を元に作成

高齢者

成人

こども

歩行またはそれと同等以上の
（3メッツ以上の強度の）身体活動を

※体を動かす時間が少ない
こどもが対象

●中強度以上（３メッツ以上）の身体活動（主に有酸素性身体活動）を1日60分以上行う
●高強度の有酸素性身体活動や筋肉・骨を強化する身体活動を週３日以上行う
●体を動かす時間の長短にかかわらず、座りっぱなしの時間を減らす。
特にテレビやスマートフォンなどのスクリーンの前で過ごす時間を減らす。

１日60分以上（１日約8,000歩以上）
=週23メッツ・時（歩行の場合で3メッツ×7時間40分）以上
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病気や環境など個人差がある
ので、特定の年齢に縛られず
個々の状況に応じて運動に取
り組む必要があるよ。主治医
と相談しながらやってみよう。

10分未満のちょっとした運
動・身体活動でも、積み重ね
ることで健康効果があること
が最近分かったんだよ。

"EVERY MOVE COUNTS"
WHOのスローガン「ちょっとした身体活動にも意味がある」

う さ
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どんな運動をどれくらい?
運動したら、どのくらいエネルギーを消費するの?

身体活動による1時間当たりのエネルギー（カロリー）消費量（kcal）

メッツ 体重（kg） 1.05
体重60kgの人が2時間普通歩行した場合の消費エネルギーは、3.0メッツｘ60kg×1.05×2時間=378kcal
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