
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

藤井寺市 

メッツ（METs）は、身体活動の強さを表す単位

です。運動で消費するカロリーが、安静にしてい

るときの何倍になるかを表しています。あなたが

ふだん身体を動かす量はどれぐらいかを確認し、

今より少しでも増やすことを目指しましょう。 

「メッツ・時」を計算しましょう 

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 

活発に身体を動かすことで、糖尿

病・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

などのリスクを下げることができる

と、厚生労働省が発表しています。 

メッツって何ですか？ 

身体を動かすといっても、
どれぐらい必要ですか？ 

65歳以上の基準は、「１週間に 10メッツ・時」です。 

（1メッツの活動を１時間行うと、1メッツ・時になります。） 

また、どんな動きでもよいので「毎日 40分」の活動を行う

ことが勧められています。表のように、ストレッチや体操と

いった運動だけでなく、皿洗いや掃除機かけなど日常生活で

身体を動かすこと（生活活動）もたくさんあります。 

今よりも毎日「10分多く行う」など、目標を立てましょう！ 

どんな予防効果が
ありますか？ 


