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運動で消費するエネルギー量

7.08.06.03.54.08.04.0強度

（ﾒｯﾂ）

20分15分30分60分20分10分10分運動時間

2.32.03.03.51.31.30.７運動量

（Ex）

40kcal

35kcal

30kcal

25kcal

速歩

170kcal145kcal210kcal210kcal85kcal100kcal80kg

145kcal130kcal185kcal185kcal75kcal85kcal70kg

125kcal110kcal155kcal155kcal65kcal75kcal60kg

105kcal90kcal130kcal130kcal55kcal60kcal50kg

テニス
（シングルス）

ランニング
軽い

ジョギング
ゴルフ

自転車

（軽い負荷）
水泳

体 重 別 エ ネ ル ギ ー 消 費 量

・腹囲は、立位でへその高さで計測します。
・両足をそろえ、両腕は身体の横に自然に下げ、お腹に力が入らないようにします。
・呼吸は意識せず、普通にし、呼気（はき出した）の終わりに目盛を読み取ります。
・巻き尺が、背中や腰に水平に巻かれているかを確認します。
・正確な計測を行うためには下着をつけないで下さい。

腹囲の測定方法

腹囲の測定部位

エネルギー消費量は、強度（メッツ）×体重×時間（h）×1.05の式から得られた値か
ら安静時のエネルギー量を引いたものです。全て5kcal単位で表示しました。
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