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【参考】１ｴｸｻｻｲｽﾞの身体活動量に相当するエネルギー消費量 

１ｴｸｻｻｲｽﾞの身体活動量に相当するエネルギー消費量は、個人の体重によって異

なります。具体的には、以下の簡易換算式から算出することができます。この式か

ら算出した体重別のエネルギー消費量を下の表にまとめていますので、自分の身体

活動量の目標に対応したエネルギー消費量を確認してみましょう。 

 

簡易換算式：エネルギー消費量(kcal)＝1.05×ｴｸｻｻｲｽﾞ（ﾒｯﾂ・時）×体重(kg) 

 

（表）１ｴｸｻｻｲｽﾞの身体活動量に相当する体重別エネルギー消費量 

体重 40kg 50kg 60kg 70kg 80kg 90kg 

エネルギー消費量 42kcal 53kcal 63kcal 74kcal 84kcal 95kcal

※ 安静時のエネルギー消費量も含めた総エネルギー消費量。 

 

【参考】身体活動の単位に「カロリー（kcal）」を用いていない理由 

一般的にエネルギー消費量として用いられる単位「カロリー（kcal）」を用いた

場合には、個人の体重によって差が生じてしまいます。例えば、40kgの人と80kgの

人とでは、同じ内容の身体活動を行った場合でも消費するエネルギーに２倍の差が

生じます。このため、生活習慣病予防のために必要な身体活動量を個人の体重に関

係なく示すために、この運動指針では「ﾒｯﾂ」と「ｴｸｻｻｲｽﾞ」という単位を用いてい

ます。 


