
 

 

 

H30 糖尿病ケアチーム通信 第 7号 

仕事での作業、家事などの“生活活動”を含めた 

身体活動を週 23 エクササイズを目標に行いましょう 
 

身体活動とは、いわゆるスポーツなどの“運動”だけでなく、日常生活で身

体を動かす労働、家事、通勤、趣味などの“生活活動”も含みます。厚生労働

省が策定した「健康づくりのための運動指針（ｴｸｻｻｲｽﾞｶﾞｲﾄﾞ）」では、生活習

慣病の予防や運動機能・体力の維持のために、活発な身体活動（主に３メッツ
＊以上）を週に 23 ｴｸｻｻｲｽﾞ以上行うこと、そのうち４ｴｸｻｻｲｽﾞ以上は“運動”を

行うことを目標としています。 
 

□１エクササイズとは… 

身体活動量を表す単位です。身体活動の強度（メッツ＊）に実施時間をかけた

もので、より強い身体活動ほど短い時間で１ｴｸｻｻｲｽﾞになります。 
＊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 

 

□１エクササイズの例 

 
 

時間は連続していなくても、1日の身体活動量を合計して大丈夫。例えば、普通歩行（３
メッツ）を２０分行えば１エクササイズですが、朝夕の 10 分ずつでも１エクササイズにな

ります。運動も週１回 60 分と週６回１０分ずつでは同じ効果になります。 
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週23ｴｸｻｻｲｽ゙ 以上活動しまし ょ う
１ ｴｸｻｻｲｽ゙ (身体活動の強度に実施時間をかけたもの)例

掃除機： 17分

床掃除： 16分

自転車： 20分

草むしり ： 13分

階段昇降： 10分

ボーリング： 20分

卓球： 15分 ゴルフ： 13分

速歩き： 15分

ランニング： 8分 水泳： 8分
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