
 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
季
節
や
老
若
男
女
を

問
わ
ず
取
り
組
め
組
め
る
手
軽
な
運
動
の
一

つ
で
、
負
荷
が
高
く
な
い
た
め
運
動
に
不
慣

れ
な
方
に
も
お
勧
め
で
す
。
し
か
し
ダ
イ
エ

ッ
ト
目
的
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
な
ら
、

正
し
い
フ
ォ
ー
ム
や
効
果
的
な
タ
イ
ミ
ン
グ
、

そ
し
て
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
ど
の
程
度
の
ダ
イ

エ
ッ
ト
が
で
き
る
の
か
を
理
解
し
て
お
く
必

要
が
あ
り
ま
す
。 

 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
消
費
で
き
る
カ
ロ
リ
ー 

は
次
の
よ
う
な
式
で
求
め
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。 

              

思
っ
た
よ
り
少
な
い
と
思
う
方
も
い
る
と
思

い
ま
す
が
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
水
泳
に
比
べ
て

身
体
に
か
か
る
負
荷
が
少
な
い
の
で
、
無
理

な
く
長
く
続
け
れ
ば
少
し
づ
つ
効
果
が
あ
ら

わ
れ
て
く
る
た
め
、
毎
日
の
生
活
に
取
り
入

れ
習
慣
に
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。 

 

ま
た
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
だ
け

で
な
く
、
他
に
も
嬉
し
い
効
果
が
期
待
で
き

ま
す
。
継
続
す
れ
ば
血
圧
や
血
糖
値
に
も
良

い
影
響
を
与
え
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
も

役
に
立
ち
、
心
肺
機
能
を
高
め
る
作
用
や
、
骨

粗
鬆
症
を
予
防
す
る
効
果
に
も
注
目
が
集
ま

っ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
別
名
幸
せ
ホ
ル
モ
ン

と
呼
ば
れ
る
「
セ
ロ
ト
ニ
ン
」
が
分
泌
さ
れ
や

す
く
な
り
、
感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
気

持
ち
を
穏
や
か
に
保
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

セ
ロ
ト
ニ
ン
が
多
く
分
泌
さ
れ
る
と
、
ス
ト

レ
ス
を
う
ま
く
受
け
流
し
て
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に

活
動
で
き
る
よ
う
に
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。 

 

次
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
を
高
め
る
た
め
の

正
し
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
方
法
を
紹
介
し
ま
す
。

お
勧
め
の
時
間
帯
は
人
間
の
バ
イ
オ
リ
ズ
ム

を
考
え
る
と
午
前
中
、
で
き
れ
ば
朝
の
う
ち

に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
と
、
日
中
の
代
謝

も
ア
ッ
プ
す
る
の
で
一
石
二
鳥
で
す
。
少
し

早
足
で
一
日
五
～
十
㎞
、
二
〇
分
以
上
（
で
き

れ
ば
三
〇
～
六
〇
分
）
歩
く
事
、
歩
く
速
さ
は

少
し
息
が
は
ず
ん
で
汗
ば
む
く
ら
い
が
い
い

で
し
ょ
う
。 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
効
果
が
ア
ッ
プ
す
る
歩
き
方 

・
視
線
は
歩
く
方
向
へ
、
少
し
遠
く
を
見
る
と 

 

背
筋
が
伸
び
や
す
い
。 

・
胸
を
開
い
て
背
筋
を
ピ
ン
と
伸
ば
す 

・
意
識
し
て
肘
を
後
ろ
に
引
き
、
肩
甲
骨
を
動 

か
す
。 

・
か
か
と
か
ら
着
地
し
、
重
心
を
か
か
と
か
ら 

つ
ま
先
へ
移
し
て
、
つ
ま
先
で
地
面
を
蹴 

り
だ
す
。 

・
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
を
増
や
す
た
め
、
少
し 

大
股
で
歩
く
。 

ま
た
ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
の
筋
ト
レ
を
併
せ
て

取
り
入
れ
る
と
い
っ
そ
う
効
果
が
期
待
で
き

ま
す
。 

 

知って得する ウォーキングの話 

METs×運動時間（ｈ）×体重（㎏）×1.05 

METs とは運動強度を表す値で、ウォーキング

の METs 値の次のようになります。  

ほどほどの速さの 3.5METs 

速いウォーキング 4.3METs 

とても速いウォーキング 5.0METs 

例えば体重 50 ㎏の人が一時間、速いウォー

キングをした時の消費カロリーは  

4.3METs×1 時間×50 ㎏×1.05＝225.75kcal 

 


