
 

 

 

 

 

「運動習慣」よく耳にする言葉かと思います。運動といっても、生活の中の活

動やスポーツなど様々な運動があります。そしてその運動の強度を表す単位に

メッツ(METs)というものがあります。今回はその紹介をしてみたいと思いま

す。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

メッツを知って運動習慣を！  
                   

坂下厚生総合病院 リハビリテーション科  

                            作業療法士 半谷弘美 

メッツとは？ 

メッツ(METs)は、身体活動の強さを表す単位です。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なるかを表しています。ふだん身体を動かす

量はどれぐらいかを確認する目安になります。 

メッツを活用した運動基準は？ 

☆18～64 歳の方：1 週間で 3 メッツ以上の身体活動を 23 メッツ・時以上 

☆ 65 歳以上の方 ：1 週間で 3 メッツ以上の身体活動を 15 メッツ・時以上 

 

「メッツ・時」という単位は、メッツと活動時間をかけあわせたものです。 

たとえば、3 メッツ以上の活動を 1 時間行うと、3 メッツ・時となります。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さあ! 体を動かしましょう！ 

メッツは運動強度や、消費カロリーを把握するのに便利な単位です。 

上記の表で日常動作をメッツで見ると、思っている以上にエネルギーを消費する活動が

あることに気づきます。 

特別なトレーニングやスポーツだけが運動ではありません。運動が苦手な方やなかなか

習慣的に運動が出来ない方は、メッツが高い日常の動作を意識してみてください。  

どんな動きでも良いので「毎日 40 分」の活動を行うことが勧められています。 

今よりも毎日 10 分多く行うなど、目標を立てて行なってみましょう。 

健康状態や体力などの個人差を考慮し、できることから少しずつ取り組むことが大切で

す。 

―メッツを上手く利用して、健康な体つくりを目指しましょう－ 

 

 

 


