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生活習慣病予防のために
Le t ’s エクササイズ！

立命館保健センター
医師

中川　克  先生

このコーナーでは、「心も体もリフレッシュ」というテーマで、「心（ストレス）」と「体（メタボ）」に関するお話を紹介していきます。
今回は、「体」。生活習慣病予防のためのエクササイズを紹介していきます。

「健康づくりのための運動指針２００６　～生活習慣病予防のために～」（エクササイズガイド2006）は下記から詳しくご覧いただけます。
http://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/undou01/pdf/data.pdf

　

糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
・

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の

改
善
・
予
防
の
た
め
に
は
運
動
を

す
る
こ
と
が
重
要
で
あ
る
こ
と
は

言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
早
足

で
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
食
後
１
～

２
時
間
以
内
に
15
～
6 0
分
程
度
、

週
３
～
５
回
程
度
実
施
す
る
の
が

理
想
的
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

２
０
０
７
年
、
米
国
医
師
会
誌

Ｊ
Ａ
Ｍ
Ａ
（
２
０
０
７
年
11
月
21
日

号
）
に
、
歩
数
計
を
使
用
し
て
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
を
す
る
と
、
使
用
し
な

か
っ
た
人
に
比
べ
て
歩
数
が
増
え
、

最
大
血
圧
と
肥
満
指
数
（
Ｂ
Ｍ
Ｉ
）

が
低
下
す
る
こ
と
が
発
表
さ
れ
ま

し
た
。
保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
歩
数

の
み
な
ら
ず
体
重
・
体
脂
肪
な
ど

の
デ
ー
タ
を
管
理
す
る
こ
と
が
で

き
る
歩
数
計
を
貸
し
出
し
し
て
い

ま
す
。
積
極
的
に
利
用
し
て
く
だ

さ
い
。

　
「
忙
し
く
て
歩
い
て
い
る
暇
が
な

い
」
と
い
う
方
で
も
、
運
動
を
諦

め
な
い
で
く
だ
さ
い
。
２
０
０
６

年
７
月
、「
健
康
づ
く

り
の
た
め
の
運
動
指
針

２
０
０
６
～
生
活
習
慣
病

予
防
の
た
め
に
～
」（
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
ガ
イ
ド
２
０
０
６
）
が

発
表
さ
れ
ま
し
た
。
体
力
の
維
持
・

向
上
を
目
的
と
し
て
計
画
的
・
意

図
的
に
行
な
う
所
謂
「
運
動
」
と
、

家
事
・
仕
事
・
介
護
な
ど
の
「
生
活

活
動
」
を
併
せ
て
「
身
体
活
動
」
と

定
義
し
、
ト
ー
タ
ル
な
身
体
活
動

の
強
度
を
一
定
量
以
上
実
施
す
る

こ
と
が
勧
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
中
強
度
以
上

の
運
動
ば
か
り
で
な
く
、
一
定
の

生
活
活
動
を
積
み
重
ね
る
こ
と
で

十
分
な
運
動
量
を
確
保
す
る
こ
と

が
で
き
る
の
で
す
。
諦
め
な
い
で
、

ど
ん
ど
ん
L
e
t
' s
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
！
し
ま
し
ょ
う
。

Z

身体活動の強さと量を表す単位として、身体活動の強さについては「メッツ」を用い、身体活動の量については「メッツ・時」を「エクササイズ」と呼びます。 

具体的には、

（例）  3メッツの身体活動を1時間行った場合：3メッツ× 1時間 =3エクササイズ（メッツ・時） 
 6メッツの身体活動を30分行った場合：6メッツ×1/2時間 =3エクササイズ（メッツ・時）

①「メッツ」（強さの単位） 

身体活動の強さを、安静時の何倍に相当するかで表す単位で、座って安静にして

いる状態が1メッツ、普通歩行が3メッツに相当します。 

②「エクササイズ（Ex）」（=メッツ・時）（量の単位） 

身体活動の量を表す単位で、身体活動の強度（メッツ）に身体活動の実施時間（時）

をかけたものです。より強い身体活動ほど短い時間で1エクササイズとなります。

1エクササイズに相当する活発な身体活動

1週間に
23エクササイズ
（1日3エクササイズ）

を目標に
運動しましょう！

［ 強 度 ］［ 運 動 ］ ［ 生 活 活 動 ］

3メッツ

4メッツ

5メッツ

8メッツ

軽い筋力トレーニング バレーボール 歩行

速歩 ゴルフ 自転車 子供と遊ぶ

軽いジョギング エアロビクス 階段昇降

ランニング 水泳 重い荷物を運ぶ

（20分） （20分） （20分）

（15分） （15分） （15分） （15分）

（10分） （10分） （10分）

（7～8分） （7～8分） （7～8分）


