
 

 

 

 

 

  

 

 

 

☆メッツとは何か知ろう 

 「メッツ」とは 

運動強度の単位で、安静時を１とした時と 

比較して何倍のエネルギーを消費するかで 

活動の強度を示したものです。 

  座っていると１メッツ、 

立つと 2 メッツ、 

普通に歩くと 3 メッツ、 

早歩きで 4 メッツと 

覚えておきましょう。 

 「メッツ・時」とは 

メッツに時間をかけたもので 

運動量を表します。 

たとえば、1 時間普通に歩くと、 

3 メッツ×1 時間で 3 メッツ・時 

となります。 

 

 

☆メッツから消費エネルギーが計算できます 

メッツ×実施時間（時間）×体重（kg）×1.05＝消費エネルギー（kcal） 

 

 例えば、体重 60kg の人が 20 分の犬の散歩をした場合 

 ３メッツ×１/3 時間（20 分）×60kg×1.05＝63kcal となります。 

 1.05 を使わない場合 60kcal となり体重と同じ数字になるので計算が簡単です。 

 20 分歩いたらおおよそ「自分の体重(kg)」kcal 消費すると覚えておきましょう。 
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食事や間食から摂取するエネルギーと生活の中の動きや運動で消費するエ

ネルギーはきってもきれない関係です。「運動の秋」を実践しましょう。 

2024 年１０月 

運動活動 メッツ 生活活動

1
安静に座っている状態(1)
デスクワーク(1.5)

ヨガ・ストレッチ(2.5) 2 料理・洗濯(2.0)

ウォーキング（3.5)
軽い筋トレ(3.5)

3
犬の散歩(3.0)、
掃除機かけ(3.3)
風呂掃除（3.5)

水中ウォーキング(4.5) 4
自転車(4.0)、
ゆっくり階段を上る(4.0)
通勤や通学(4.0)

速いウォーキング(5.0) 5
動物と活発に遊ぶ(5.3)
子供と活発に遊ぶ(5.8)

山登り(6.5) 6
ジョギング(7.0) 7
サイクリング(8.0) 8 階段を早く上る(8.8)

なわとび(12.3) 12

身体活動のメッツ一覧 

＜参考＞国立健康・栄養研究所ホームページ 改訂版『身体活動のメッツ（METｓ）表』より 

https://www.nibiohn.go.jp/eiken/programs/2011mets.pdf 

 

20分間運動を行った場合の消費エネルギー

覧 
運動強度 運動 体重40kg 体重50kg 体重60kg 体重70kg 体重80kg

歩行
軽い筋トレ
犬の散歩
速歩
自転車
子供と遊ぶ
筋トレハード
軽いジョギング
階段昇降

80kcal

106kcal

160kcal

70kcal

53kcal 66kcal 80kcal 93kcal

80kcal 100kcal 120kcal 140kcal

3メッツ

4メッツ

6メッツ

40kcal 50kcal 60kcal

メッツ×実施時間（時間）×体重（kg）×1.05＝消費エネルギー（kcal） 



☆楽しく動いて、楽しく食べましょう 

 いろいろなものにエネルギーが記載されています。それらを活用し、食べたいものを我慢

してストレスを溜めるのではなく、動いて食べることにより食品の選択の幅を広げましょう。 

 食事バランスガイドでは、「菓子・嗜好飲料 楽しく適度に」とあります。 

 ちなみに、一般的な嗜好品のエネルギーは下記のとおりです。 

＊おすすめは 1 日 200kcal 程度。 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆健康づくりのための身体活動・運動ガイド２０２３をご存じですか 

 国民の健康づくり「健康日本２１（第三次）」を推進するため、身体活動・運動分野での

参考情報が作られました。 

 
＜参考＞厚生労働省 HP より 

 
※身体活動の効果 

 身体活動（＝運動）は、冠動脈疾患や高血圧、脳卒中などの 

心血管疾患をはじめ、さまざまな種類の癌の罹患率、死亡率の 

減少に役立つだけでなく、全死亡（すべての原因による死亡） 

も有意に抑制するという多くの証拠が得られています 

食品 目安量 分量 エネルギー 食品 目安量 分量 エネルギー

チョコレート 1箱 50g 276kcal 蒸しまんじゅう 1個 50g 129kcal

ポテトチップス 1袋 60g 325kcal おかき 1皿 60g 156kcal

カスタードプリン 1個 90g 104kcal コーラ 1本 500ml 237kcal

シュークリーム 1個 80g 178kcal 缶ビール 1本 350ml 137kcal

ドーナツ 1個 60g 227kcal 缶チューハイ 1本 350ml 179kcal


