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あります。予防するためには、日頃の身体活動の量を少しでも増やす

ことが大切です。また、活発に身体を動かすことで、糖尿病・循環器

疾患・がん・認知症などのリスクを減らすことにも効果があります。 

この驚きの事実は、国際的な医学誌の発表によるも

のです。1 位は高血圧、2 位は喫煙、3 位は高血糖で

すが、４位の「身体活動不足」の対策は意識している

でしょうか？ 

体を動かさないことで心身の機能が低下し、生活不

活発病（廃用症候群）を引き起こす危険性は誰にでも

あります。 

運動で消費するカロリーが、安静時の何倍に当たるかを表す単位

として、｢メッツ｣が国際的に使われています。座って安静にしてい

る状態が 1 メッツ、普通の速さの歩行が 3 メッツに相当します。 

厚生労働省が定める「健康づくりのための身

体活動基準 2013」では、65 歳以上の基準は 

1週間に「10 メッツ・時」です。 

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、毎日

40 分、体を動かすことが勧められています。 

あなたは普段、何「メッツ」 

体を動かしていますか？ 
 

「メッツ・時」の計算方法 

強度（メッツ）に実施時間（時）をかけると、

身体活動の量（メッツ・時）が分かります。 

【例】 
★普通の速さで１時間歩いた場合 
 3.0 メッツ×１時間＝3.0 メッツ・時 
★犬の散歩を30 分行った場合 

3.0 メッツ×0.5 時間＝1.5 メッツ・時 
<実施時間を分で計算すると> 
3.0 メッツ×30分÷60＝1.5 メッツ・時 

メッツを目安とした活動は、掃除

機やモップがけなど日常生活で出来

るものが多いので、誰でも取り入れ

やすい方法です。あなたの現在の活

動はどれぐらいでしょうか？ 

表を参考に、例えば今よりも10分多く歩くなど、

少しでも増やせるよう是非考えてみてください。 

「1 週間に 10 メッツ・時」の例 

★30 分の散歩を週 2 回→3.5 メッツ・時 

★10 分の掃除機かけを週 2 回→1.1 メッツ・時 

★モップかけを毎日 5 分→2.0 メッツ・時 

★風呂掃除を毎日３分→1.2 メッツ・時 

★ラジオ体操第 1(３分)を毎日→1.4 メッツ・時 

★ストレッチを毎日 3 分→0.8 メッツ・時 

合計 10 メッツ・時 

 

メッツを使って普段行っている

活動を「見える化」することで、

どのくらい運動すればよいのか

という目標設定や、活動への意

識付けができます！ 

死亡の危険因子の第 4位は、「身体活動不足」です！ 

何メッツの活動が必要？ 「METｓ(メッツ)」で身体活動の強さを計算できます 


