
　ふくだ内科クリニックニュース　　冬号 
大阪市淀川区宮原１－６－１ブリックビル２Ｆ　　院長　福田正博	


　生活習慣予防として、食事内容の改善と継続した運動が望まれます。まずは、自分に合った
ペースで無理をせず、日常生活の中で活動量を増やすことから始めてはどうでしょうか？	


身体活動（安静している以外の全ての動き）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
＝生活活動（運動以外の活動）＋運動（意図的に体力維持向上に実施するもの）	


メッツ　・・・身体活動の強さ。安静状態で１メッツ。	


エクササイズ（Eｘ)・・・身体活動の量。　　　　　
身体活動の強さに実施時間をかけたものです。　　　　

３メッツ×１時間＝３エクササイズ	


たくさん動くと、消費エネルギーが増えて、
糖や脂質の代謝が活発になり、　　　　　　
内臓脂肪の減少が期待できます。	


日常に体を動かし、食事のバランスにも注意して、お腹をすっきりしましょう！	

  

週２３エクササイズ（Eｘ）の身体活動（運動・生活活動）を目標に！
（１日３～４エクササイズ（Eｘ）が望ましいです）	


Mさん（５１歳、男性） 

平日　月～金 

通勤歩行　４０分　２Eｘ	


〇 ●身体活動アップの一例 ● 〇　　・　　・　　・　　・　　・　　・　　・　　・	


活動を
追加	


昼食に外出徒歩２０分　１Ex 

階段を使う　１０分　１Ex 

　→平日（５日間）　１０Ex 

（土曜）犬の散歩　２０分　１Ex 

（日曜）庭そうじ　３０分　２Ex 

１３Ex
プラス	


一週間合計
２３Ex 

目標達
成！！	


つまり、あなたの
動きの量	


※３～４Ｅｘとは１～１時間半のウォーキングに相当します。厚生労働省「健康づくりのための運動指針2006」より	


１エクササイズに相当する活発な身体活動	


  

１週間で　１０Ex　のみ
→明らかに運動不足！	


4.5メッツ　
草むしり
(15分）	


3.5メッツ
掃除機　
（17分）	


3.8メッツ　
風呂掃除

(16分）	


屋内の掃除
２０分	


洗車　
２０分	



