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＜目的＞本研究では、メッツ表とアクティブガイドで提案されている＋10（プラ
ス・テン）、今より 10 分多くからだを動かすことをベースに、10 分間の身体活動や
運動で消費するエネルギー量（kcal）に置換した表を作成する。本年度はメッツ表
の整理とエネルギー換算のアルゴリズムについて検討する。＜まとめ＞ユーザーの
利用場面を想定し、利用目的に応じて使い分けられるよう 2種類のメッツ表を作成
した 

 
 
A．背景と目的 
 身体活動量の単位は、学術的に強度
の単位であるメッツ（METs）と実施時
間（h）の積であるメッツ・時が用いら
れているが、身体活動や運動の専門家
以外には理解し難いことが指摘されて
きた。身体活動量の算出にはアメリカ
スポーツ医学会などを中心に作成され
たメッツ表が利用されている。そこで
本研究では、メッツ表とアクティブガ
イドで提案されている＋10（プラス・
テン）、今より 10 分多くからだを動か
すことをベースに、10 分間の身体活動
や運動で消費するエネルギー量（kcal）
に置換した表を作成する。本年度はメ
ッツ表の整理とエネルギー換算のアル
ゴリズムについて検討した。 
 
B.エネルギー換算アルゴリズム 
 4 回の班会議を経て以下の通り作業
を進めることとした。ユーザーが利用

目的に応じて使い分けられるよう、単
純にその活動のみに費やしたエネルギ
ー消費量、または、その活動を実施し
ていた時間に費やすであろう安静時代
謝量を含んだ総エネルギー量消費量の
2種類のメッツ表を作成した。 
 
C.健康危険情報 
 なし。 
D.研究発表 
1. 論文発表 
なし 
2．学会発表 
なし 
E. 知的財産権の出願・登録状況 
１．特許取得 
 なし 
２．実用新案登録 
 なし 
３．その他 
 なし 



 
 

 



 
 

 



 
 

 



 
 

 


