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１．現在の身体活動量の評価 

あなたの現在の身体活動量を評価してみましょう。 

身体活動量の目標（23 ｴｸｻｻｲｽﾞ）、運動量の目標（４ｴｸｻｻｲｽﾞ）と比べて現在の身

体活動量がどうなっているか、下のチェックシートを使ってチェックしてみましょ

う。 

身体活動量評価のためのチェックシート 

  活動内容 運動 
生活 

活動 
合計 

月           Ex Ex Ex

火           Ex Ex Ex

水           Ex Ex Ex

木           Ex Ex Ex

金           Ex Ex Ex

土           Ex Ex Ex

日           Ex Ex Ex

合計 Ex Ex Ex

 

1 ｴｸｻｻｲｽﾞに相当する運動の例 

活動内容 時間（分） 

ボーリング、バレーボール、フリスビー、ウェイトトレーニング（軽・中強度） 20 

速歩、体操（ラジオ体操など）、ゴルフ（カートを使って）、卓球、バドミントン、

アクアビクス、太極拳 

15 

軽いジョギング、ウェイトトレーニング（高強度）、ジャズダンス、エアロビクス、

バスケットボール、水泳（ゆっくり）、サッカー、テニス、スキー、スケート 

10 

ランニング、水泳、柔道、空手 7～8 

 

1 ｴｸｻｻｲｽﾞに相当する生活活動の例 

活動内容 時間（分） 

普通歩行、床掃除、荷物の積み下ろし、子どもの世話、洗車 20 

速歩、自転車、介護、庭仕事、子どもと遊ぶ（歩く/走る、中強度） 15 

芝刈り（電動芝刈り機を使って、歩きながら）、家具の移動、階段の上り下り、

雪かき 

10 

重い荷物を運ぶ 7～8 

＊ その他の運動・生活活動については、「参考資料１ 身体活動のｴｸｻｻｲｽﾞ数表」(P34)

を参照してください。 

＊ 同一活動に複数の値が存在する場合は、競技ではなく余暇活動時の値とするなど、頻

度が多いと考えられる値を掲載しています。 


