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運
動
所
要
量
・
運
動
指
針
の
策
定

検
討
会
、
報
告
書
を
ま
と
め
る 

運
動
所
要
量
・
運
動
指
針
の
策
定

検
討
会
、
報
告
書
を
ま
と
め
る 

身
体
活
動
の
目
標
は

　
　
　
　
週
23
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

　
「
体
力
の
向
上
」

　
　
　
「
持
久
力
」
と
「
筋
力
」
に
着
目

表２　メッツ・エクササイズの定義

　　　メッツ　　　　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。

　　　　　　　　　　　座って安静にしている状態が１メッツ。
　

　エクササイズ　　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をかけたもの。

表３　１エクササイズの身体活動量に相当する体重別エネルギー消費量

　体　　　　　　重　４０ｋｇ　５０ｋｇ  ６０ｋｇ  ７０ｋｇ  ８０ｋｇ  ９０ｋｇ
　　
　エネルギー消費量　４２ｋcal　５３ｋcal ６３ｋcal ７４ｋcal ８４ｋcal ９５ｋcal

※安静時のエネルギー消費量も含めた総エネルギー消費量

個
別
の
状
況
を
考
慮
し
た

　
目
標
達
成
の
た
め
の
ア
ド
バ
イ
ス

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
ガ
イ
ド
と
し
て

　
広
く
普
及
を
図
る

健
診
・
保
健
指
導
、
生
活
習
慣
病
管
理
料

な
ど
と
の
関
連
か
ら
思
う
　
長
濱
隆
史
理
事

 

平
成
18
年
7
月
19
日
、
運
動
所
要
量
・
運
動
指
針
の
策

定
検
討
会
（
座
長
・
富
永
祐
民
財
団
法
人
愛
知
県
健
康
づ

く
り
振
興
事
業
団
健
康
科
学
総
合
セ
ン
タ
ー
長
）
は
「
健

康
づ
く
り
の
た
め
の
運
動
基
準
２
０
０
６
」
の
報
告
書

を
ま
と
め
た
。
本
報
告
書
は
今
年
1
月
の
「
健
康
づ
く
り

の
た
め
の
運
動
基
準
2
0
0
6
」
を
元
に
作
成
さ
れ
た

も
の
で
、
具
体
的
に
身
体
活
動
・
運
動
量
に
関
す
る
基
準

や
体
力
に
関
す
る
基
準
を
定
め
た
も
の
で
あ
る
。

　　
　

　　
こ
れ
ま
で
の
運
動
分
野
の
施
策
は
、
平
成
元
年
に

示
さ
れ
た
「
運
動
所
要
量
」
、
平
成
５
年
の
「
運
動
指
針
」

　
　
　
　
　
　
　
　
が
策
定
さ
れ
て
い
た
が
、
こ
の

　
　
　
　
　
　
　
　
度
、
厚
生
労
働
省
は
最
新
の
科

　
　
　
　
　
　
　
　
学
的
知
見
に
も
と
づ
き
見
直
し
、

　
　
　
　
　
　
　
　
検
討
を
行
っ
て
き
た
。
同
検
討

　
　
　
　
　
　
　
　
会
で
は
、
国
内
外
の
文
献
か
ら

　
　
　
　
　
　
　
　
運
動
基
準
値
を
求
め
、
健
康
づ

　
　
　
　
　
　
　
　
く
り
に
関
わ
る
身
体
活
量
の
目

　
　
　
　
　
　
　
　
標
を
設
定
し
た
。
そ
の
際
、
身
体

　
　
　
　
　
　
　
　
活
動
の
強
さ
を
安
静
時
の
何
倍

　
　
　
　
　
　
　
　
に
相
当
す
る
か
を
表
す
単
位
と

　
　
　
　
　
　
　
　
し
て
「
メ
ッ
ツ
」
を
、
こ
の
メ
ッ

　
　
　
　
　
　
　
　
ツ
に
実
施
時
間
を
掛
け
た
も
の

　
　
　
　
　
　
　
　
を
「
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」
と
規
定
し

　
　
　
　
　
　
　
　
た
。
ま
た
、
こ
の
運
動
指
針
で
は
、

　
　
　
　
　
　
　
　
「
身
体
活
動
」「
運
動
」「
生
活
活

　
　
　
　
　
　
　
　
動
」
を
図
１
、
表
1
の
よ
う
に
定

　
　
　
　
　
　
　
　
義
づ
け
た
。
同
検
討
会
で
は
目

　
　
　
　
　
　
　
　
標
を
「
週
23
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
の

　
　
　
　
　
　
　
　
活
発
な
身
体
活
動
（
運
動
・
生
活

　
　
　
　
　
　
　
　
活
動
）
」
と
し
、「
４
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
は
活
発
な
運
動
が
望
ま
し
い
」
と
し
て
い
る
。

　
更
に
運
動
指
針
で
は
３
メ
ッ
ツ
以
上
（
普
通
歩
行

に
相
当
）
の
強
度
の
身
体
活
動
を
「
活
発
な
身
体
活
動
」

と
し
、
低
強
度
の
運
動
・
生
活
活
動
は
週
23
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
の
計
算
に
は
含
ま
な
い
。
活
発
な
身
体
活
動
に

よ
り
、
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
増
え
て
身
体
機
能
が
活

性
化
す
る
。
こ
れ
に
よ
っ
て
糖
質
や
脂
質
の
代
謝
が

活
発
と
な
り
、
内
臓
脂
肪
が
減
少
。
そ
の
結
果
、
血
糖

値
や
脂
質
異
常
が
改
善
さ
れ
る
こ
と
で
、
生
活
習
慣

病
予
防
に
効
果
が
あ
る
と
し
て
い
る
。

　　
運
動
指
針
で
は
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
対
し
「
体

力
の
向
上
」
に
つ
い
て
も
着
目
し
て
い
る
。
な
か
で
も

「
持
久
力
」
と
「
筋
力
」
を
取
り
上
げ
、
運
動
を
行
っ
て

こ
れ
ら
の
機
能
を
向
上
さ
せ
る
こ
と
に
よ
る
、
予
防

効
果
を
期
待
し
て
い
る
。
ま
た
、
持
久
力
、
筋
力
を
高

め
る
運
動
を
具
体
的
に
紹
介
。
持
久
力
を
高
め
る
運

動
と
し
て
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
自
転
車
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス

な
ど
を
、
筋
力
を
高
め
る
運
動
と
し
て
は
、
腕
立
て
伏

せ
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
手
軽
に
で
き
る
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
取
上
げ
た
。
あ
わ
せ
て
、
日
常
生
活
に
お
い

て
も
、
階
段
や
坂
道
の
上
り
下
り
な
ど
で
も
筋
力
向

上
が
期
待
で
き
る
こ
と
か
ら
、
階
段
な
ど
の
利
用
も

勧
め
て
い
る
。

　
運
動
指
針
で
は
、
個
別
の
運
動
実
践
状
況
と
し
て

「
前
熟
考
ス
テ
ー
ジ
」「
熟
考
ス
テ
ー
ジ
」「
準
備
ス
テ
ー

ジ
」「
実
行
ス
テ
ー
ジ
」「
維
持
ス
テ
ー
ジ
」
の
５
つ
の

ス
テ
ー
ジ
に
分
類
し
、
各
ス
テ
ー
ジ
に
あ
っ
た
目
標

を
達
成
す
る
た
め
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
紹
介
し
て
い
ま

す
。
ま
た
、
自
分
自
身
で
現
在
の
ス
テ
ー
ジ
を
確
認
す

る
こ
と
が
で
き
る
フ
ロ
ー
チ
ャ
ー
ト
を
提
示
（
図
２

を
参
照
）
。
こ
れ
は
、
個
人
が
目
標
を
達
成
す
る
た
め

の
ヒ
ン
ト
と
し
て
役
立
つ
ば
か
り
で
は
な
く
、
運
動

指
導
の
際
に
も
有
効
に
活
用
す
る
こ
と
が
で
き
る
よ

う
配
慮
さ
れ
て
い
る
と
考
え
ら
れ
る
。

　
こ
の
ほ
か
、
運
動
指
針
で
は
安
全
に
運
動
を
行
う

た
め
の
注
意
事
項
と
し
て
「
運
動
を
行
う
に
あ
た
っ

て
」
や
３
メ
ッ
ツ
以
上
の
運
動
と
い
っ
た
「
身
体
活
動

の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
数
表
」
な
ど
具
体
的
な
参
考
資
料

を
掲
載
し
て
い
る
。

　
今
回
の
運
動
指
針
は
、
広
義
の
運
動
を
「
生
活
活
動
」

と
「
運
動
」
に
分
け
、
運
動
に
親
し
み
や
す
く
し
、
幅
広

く
普
及
さ
せ
て
い
こ
う
と
い
う
方
針
が
感
じ
ら
れ
る
。

そ
れ
は
こ
れ
ま
で
理
解
が
難
し
か
っ
た
運
動
の
強
度

と
量
を
分
か
り
や
す
く
解
説
し
て
い
る
こ
と
か
ら
も

読
み
取
る
こ
と
が
で
き
る
。
ま
た
、
ど
の
よ
う
な
生
活

活
動
や
運
動
が
何
メ
ッ
ツ
な
の
か
、
運
動
に
よ
る
エ

ネ
ル
ギ
ー
消
費
と
栄
養
に
よ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
と

の
互
換
性
、
内
臓
脂
肪
蓄
積
の
指
標
と
な
る
腹
囲
を

１
ｃｍ
減
ら
す
に
は
ど
の
程
度
運
動
が
必
要
か
な
ど
に

つ
い
て
も
説
明
し
て
い
る
。
実
際
の
指
導
の
現
場
に

お
い
て
も
、
こ
の
指
針
を
具
体
的
に
推
し
進
め
る
こ

と
が
期
待
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
窺
え
る
。

　
　

　
医
療
保
険
者
に
対
し
て
40
歳
～
74
歳
の
被
保
険
者
、

被
扶
養
者
の
対
象
者
に
特
定
健
診
、
特
定
保
健
指
導

の
計
画
の
実
施
を
０
８
年
４
月
か
ら
義
務
付
け
て
い

る
（
75
歳
以
上
は
努
力
義
務
）
。
自
己
負
担
額
は
各
保

険
者
に
よ
り
差
が
出
現
、格
差
が
出
る
か
も
し
れ
な
い
。

健
診
業
務
が
シ
ス
テ
ム
、
セ
ン
タ
ー
機
能
化
し
て
健

診
機
関
、
医
療
機
関
等
々
が
積
極
的
に
行
わ
ざ
る
を

え
な
い
時
代
に
な
る
。
今
ま
で
何
気
な
く
行
っ
て
き

た
老
人
保
健
法
で
の
健
診
で
は
な
く
な
る
。
そ
こ
に

ま
た
ま
た
競
争
原
理
が
働
き
ま
す
と
い
う
。
外
来
診

療
と
し
て
の
プ
ラ
イ
マ
リ
・
ケ
ア
医
の
範
囲
だ
け
で

な
く
な
る
。
国
民
皆
保
険
と
同
時
に
国
民
皆
健
診
で

あ
り
、
国
民
皆
管
理
で
あ
る
。
そ
の
施
策
が
国
民
皆
健

康
、
皆
長
寿
、
皆
幸
福
を
目
的
に
医
療
費
抑
制
策
あ
り

き
の
施
策
で
な
い
こ
と
を
望
み
た
い
。
昨
今
の
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
、
生
活
習
慣
病
の
対
応
策
と
し
て

ど
の
よ
う
に
取
り
組
む
か
暗
中
模
索
し
な
が
ら
も
そ

の
方
向
性
の
範
囲
で
積
極
的
か
つ
迅
速
に
か
か
り
つ

け
医
と
し
て
動
か
ざ
る
を
得
な
い
時
期
で
あ
る
。
介

護
保
険
制
度
並
び
に
改
定
に
当
た
っ
て
の
介
護
保
険
、

介
護
予
防
の
対
応
も
磐
石
と
は
行
か
な
い
が
動
か
ざ

る
を
え
な
い
状
況
で
動
い
て
来
た
。
ま
だ
途
中
で
あ

る
が
結
果
と
し
て
予
防
給
付
、
特
定
高
齢
者
対
策
は

い
ま
だ
し
っ
か
り
作
動
し
て
い
な
い
と
の
話
を
聞
く
。

こ
の
施
策
も
医
療
機
関
だ
け
の
問
題
と
し
て
ぶ
つ
か

る
の
で
は
な
く
、
い
か
に
連
携
す
る
か
の
熟
た
る
施

策
で
あ
っ
て
欲
し
い
も
の
で
あ
る
。

　
特
定
保
健
指
導
は
特
定
健
診
に
よ
る
生
活
習
慣
病

の
方
、
予
備
軍
の
方
に
対
し
て
各
保
険
者
は
ペ
ナ
ル

テ
ィ
ー
回
避
の
実
績
と
し
て
頑
張
る
で
あ
ろ
う
。
要

医
療
で
あ
れ
ば
適
切
な
医
療
機
関
（
？
）
で
あ
り
、
要

指
導
、
要
経
過
観
察
は
外
部
委
託
で
あ
ろ
う
が
、
手
を

こ
ま
ね
い
て
見
て
い
る
こ
と
で
あ
ろ
う
か
。
疾
病
予

防
、
運
動
療
法
施
設
の
現
場
を
抱
え
て
い
る
多
く
の

日
本
運
動
療
法
推
進
機
構
の
会
員
に
と
っ
て
何
が
で

き
る
か
を
考
え
た
と
き
、
経
済
的
な
側
面
は
あ
る
と

し
て
も
、
本
来
の
運
動
療
法
等
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提

供
で
き
る
場
で
あ
る
こ
と
は
確
か
で
あ
り
、
関
わ
り

合
い
の
度
合
い
を
検
討
す
る
必
要
が
あ
ろ
う
。
健
康

増
進
、
疾
病
予
防
サ
ー
ビ
ス
が
ど
の
よ
う
な
形
で
特

定
健
診
、
特
定
保
健
指
導
と
連
携
す
る
か
は
、
保
険
者

の
財
務
的
な
展
開
に
医
療
機
関
は
ど
の
よ
う
に
変
わ
っ

て
い
く
か
を
し
っ
か
り
し
な
け
れ
ば
、
か
か
り
つ
け

医
と
し
て
患
者
側
に
立
つ
べ
き
姿
が
薄
く
な
る
で
あ

ろ
う
。
委
託
事
業
に
な
ら
ざ
る
を
得
な
い
で
あ
ろ
う

が
、
一
応
非
営
利
事
業
者
で
あ
る
医
療
機
関
が
住
民

に
対
す
る
評
価
を
求
め
ら
れ
る
の
で
あ
れ
ば
、
委
託

事
業
者
と
の
連
携
を
重
視
す
る
必
要
が
あ
ろ
う
。
ま

さ
し
く
今
回
「
国
保
ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
事
業
」
と
し
て
財

団
法
人
全
国
保
健
福
祉
情
報
シ
ス
テ
ム
開
発
協
会
と

の
協
力
関
係
が
あ
り
ま
す
の
で
、
会
員
の
皆
様
に
お

表１　身体活動・運動・生活活動の定義

　身体活動　　安静にしている状態より多くのエネルギーを消費する全ての動きのこと

　

　運　　動　　身体活動のうち、体力の維持・向上を目的として計画的・意図的に実施するもの

　生活活動　　身体活動のうち、運動以外のものをいい、職業活動上のものも含む

② 運動

①　身体活動

③　生活活動

中強度以上の運動

速歩、ジョギング、

テニス、水泳...

低強度の運動

ストレッチング、...

中強度以上の生活活動

歩行、床そうじ、子どもと遊ぶ、介護、

庭仕事、洗車、運搬、階段、...

低強度の生活活動

立位、オフィスワーク、洗濯、炊事、

ピアノ、...

（
３
メ
ッ
ツ
以
上
）

　
中
強
度
以
上

低
強
度

図１　身体活動・運動・生活活動


