
運動時間早見表 年 月 日

身長 ｃｍ、 現在の体重 ｋｇ、 （標準体重 ｋｇ）

お名前 様

良く食べ
る食品

歩行
（３．０メッツ）

自転車
（４．０メッツ）

ダンス
（６．０メッツ）

ジョギング
（７．０メッツ）

階段上り
（８．０メッツ）

水泳
（10.0メッツ）

(     kcal) 分 分 分 分 分 分

(     kcal) 分 分 分 分 分 分

(     kcal) 分 分 分 分 分 分

日頃よく食べる食品を記入し、それぞれの運動時間を記入してください。

・運動時間はそれぞれの運動カードを参考に記入してください。
・80品目以外の食品はそれぞれの運動ごとに下記の式で算出してください。

「メタボ対策・特定保健指導のためのこれだけ食べたらこれだけ運動カード」講談社



あなたの運動時間

良く食べ
る食品 （ メッツ） （ メッツ） （ メッツ） （ メッツ） （ メッツ） （ メッツ）

(     kcal) 分 分 分 分 分 分

(     kcal) 分 分 分 分 分 分

(     kcal) 分 分 分 分 分 分

日頃よく食べる食品と運動項目を記入し、それぞれの運動時間を計算してください。

・運動のメッツは資料の運動量一覧（運動指針2006）を参考にしてください。
・それぞれの運動ごとに下記の式で算出してください。

年 月 日

身長 ｃｍ、 現在の体重 ｋｇ、 （標準体重 ｋｇ）

お名前 様

「メタボ対策・特定保健指導のためのこれだけ食べたらこれだけ運動カード」講談社


