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0分

・表の値（kcal）は、次の計算式を用いて、安静時のエネルギー量を除いたものを示しています
　計算式：（強度（メッツ）－1）×運動時間（時）×体重（㎏）＝エネルギー消費量（kcal）
　典拠：「健康づくりのための身体活動基準2013」/厚生労働省
　　　「改訂版『身体活動のメッツ（METs）表』」/（独）国立健康・栄養研究所
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今の日常生活より10分多く、からだを動かそう

10分間のエネルギー消費量（kcal）早見一覧表
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バレーボール
20kcal

ボウリング
20kcal炊事・洗濯

10kcal

階段を下りる
25kcal

ゴルフ
（カート使用、待ち時間除く）

25kcal
こどもと遊ぶ
25kcal

普通歩行
20kcal

庭の草むしり
25kcal

水中運動
35kcal

ふろ掃除
25kcal

階段を上がる
30kcal

農作業（収穫時）
38kcal

テニス
63kcal

ジョギング
60kcal

自転車
30kcal

スコップで雪かき
50kcal

水泳
73kcal

山登り
（1～2㎏の荷物を背負って）

55kcal

日常動作 家事 スポーツ

駐車場、
遠くにとめて
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