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１．身体活動・運動 

この運動指針においては、身体活動、運動、生活活動を以下のとおりに定義しま

した。 

 

①「身体活動」 

安静にしている状態より多くのエネルギーを消費する全ての動きのことをい

います。 

②「運動」 

身体活動のうち、体力の維持・向上を目的として計画的・意図的に実施するも  

のをいいます。 

③「生活活動」 

身体活動のうち、運動以外のものをいい、職業活動上のものも含みます。 

 

 

図１ 身体活動・運動・生活活動 

低強度の運動 

ストレッチング、… 低強度の生活活動 

立位、オフィスワーク、洗濯、炊事、

ピアノ… 

中強度以上の運動 

速歩、ジョギング、 

テニス、水泳… 
中強度以上の生活活動 

歩行、床そうじ、子どもと遊ぶ、介護、

庭仕事、洗車、運搬、階段、… 
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身体活動の強さと量を表す単位として、身体活動の強さについては「ﾒｯﾂ」を用

い、身体活動の量については「ﾒｯﾂ・時」を「ｴｸｻｻｲｽﾞ」と呼ぶこととしました。 

 

①「ﾒｯﾂ」（強さの単位） 

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で、座って安静にし

ている状態が１ﾒｯﾂ、普通歩行が３ﾒｯﾂに相当します。 

②「ｴｸｻｻｲｽﾞ（Ex）」（＝ﾒｯﾂ・時）（量の単位） 

身体活動の量を表す単位で、身体活動の強度(ﾒｯﾂ)に身体活動の実施時間（時）

をかけたものです。より強い身体活動ほど短い時間で１ｴｸｻｻｲｽﾞとなります。 

(例) 

３ﾒｯﾂの身体活動を１時間行った場合：３ﾒｯﾂ×  １時間＝３ｴｸｻｻｲｽﾞ(ﾒｯﾂ・時) 

６ﾒｯﾂの身体活動を 30 分行った場合 ：６ﾒｯﾂ×１/２時間＝３ｴｸｻｻｲｽﾞ(ﾒｯﾂ・時) 
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