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●日本人の健康に関する疫学研究の結果、運動不足が原因で毎年約５万人が死亡しています！ 

死亡危険因子のうち喫煙、高血圧に次いで第三位となっています。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 厚生労働省 HP 引用 

 

 

●定期的に運動している人はがんや心疾患などあらゆる原因による死亡のリスクが低下します。 

運動をして血流をよくすることで免疫の働きを高めることができ、身体活動を増加させることで糖尿

病・循環器疾患・がん・認知症・ロコモティブシンドローム、うつ病、認知症等の発症リスクを減らす効果

があります。 

●毎週２時間半から５時間程度の運動を行うことにより、運動をしない人に比べて死亡するリスクが

１３％低下しました。 

●できそうなことから取り組みましょう。今よりも少しでも多く身体を動かすことが大切です！！ 

 

 

●健康づくりのため、科学的根拠に基づいて設定された単位が「メッツ（METs）：運動強度」です 

メッツは、運動で消費するカロリーが安静にしているときの何倍にあたるかを表す単位として国際的

に使われています。次のページに、どの様な活動や運動が何メッツにあたるかが記載されています。 

座って安静にしている状態が１メッツ、普通の速さの歩行が３メッツにあたります。 

このメッツに実施時間を掛けると「メッツ・時」という単位になり、身体活動の量を計算できます。 

例えば３．０メッツの身体活動を１時間行った場合は、３．０メッツ×１時間＝３．０メッツ・時、３０分行っ

た場合は３．０メッツ×０．５時間＝１．５メッツ・時となります。 



 

高 齢 者 の 身 体 

活 動 の 基 準 は 

「 １ 週 間 に 15 

メ ッ ツ ・ 時 」 と 

されています。

週に７．５メッツ

以上でも効果は

あります。 

血流をよくする

ストレッチなど

も大切です。 
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メッツで毎日の介護予防を／藤井寺市引用 

 

当クリニックではインボディ（筋肉量、体脂肪量）測定ができます★ 

どうぞ、お気軽にスタッフにお問合せください。 

 

 

こちらが測定器（InBody720）になります 


