
スポーツコーナー

身体活動
〈運　動〉　

〈生活活動〉 日常生活における労働、家事、通勤・通学など

千葉県医師会
健康スポーツ医学研究委員会

中村　文隆 医師

２つの「身体活動」で運動量を増やそう！

※メッツは身体活動の強さの単位で、安静時を１メッツとする。例：3メッツ…安静時の3倍の身体活動量
※身体活動・運動の強度としては3メッツがキーワードとなります。

【3メッツの身体活動例】

　皆さんは「身体活動」という言葉をご存じでしょうか。読んで字のごとく身体を活発に動かすことを「身体
活動」と呼んでおり、安静にしている状態よりも多くのエネルギーを消費する、骨格筋の収縮を伴う
全ての活動を指します。その「身体活動」には以下のとおり『運動』と『生活活動』の2つがあります。

　ある研究で、身体活動〈運動〉の量が多い者は、少ない者と比較して、循環器病、２型糖尿病、がん、うつ病、
認知症等の発症・罹患リスクが低いことが報告されています。さらに、これらがもたらす効果は、自己
免疫力の向上、体力の維持、血流の促進などが知られており、身体活動は、健康づくりに欠かせません。
　国は、最新の科学的知見に基づき「健康づくりのための身体活動・運動ガイド 2023」を策定しており、
身体活動の強さと量を表す単位「メッツ」を用いています。日頃から「メッツ」を意識しながら行動する
ことで、今よりも身体活動を増やすことができると思います。
皆さん、下記を参考に今日から始めてみませんか。

出典：厚生労働省　健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023 https://www.mhlw.go.jp/content/001194020.pdf
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普通歩行（平地、67m/分、犬を連れて）、
電動アシスト付き自転車に乗る、家財道具
の片付け、台所の手伝い、梱包、ギター演奏（立位）

ボウリング、バレーボール、社交ダンス
（ワルツ、サンバ、タンゴ）、ピラティス、
太極拳
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スポーツやフィットネスなどの健康と体力の維持・増進を目的として
計画的・定期的に実施されるもの　
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