
です！

　　　　　　　　各地域で料理講習会を開催しています！

     （アドレスhttp://www.city.gujo.gifu.jp/division/kenkou.php
※郡上市役所ホームページでご覧いただくことができます

　　　　　問い合わせ先：郡上市食生活改善推進員協議会事務局まで　　　

無理のない運動をすることも大切で
す。

※消費エネルギーだけでなく、安全で ・消費エネルギー(kcal)＝

　4(Ex)×60(kg)×1.05＝252kcal

　大きくなります。 　3(Ex)×60(kg)×1.05＝189kcal

→速歩で1時間歩くと、4エクササイズ

　変わってきます。同じ運動をしても →普通に１時間歩くと、3エクササイズ

　体重の多い人は消費エネルギーも ・消費エネルギー(kcal)＝

◎消費エネルギー(カロリー)

消費エネルギー(kcal)＝エクササイズ(Ex)×体重(kg)×1.05

　体重によって消費するエネルギーも (例) 体重60kgの人が、

    速歩、水中運動：15分

歩行、犬の散歩：20分 弱 　　　　家での軽い体操：18分

       エアロビクス：9分

モップ、掃除機：17分

スキー、ジョギング：９分

自転車に乗る：15分

　　　　重い荷物を運ぶ：7～8分 　　　　水泳(クロール)：８分

階段の昇降：10分 　　サッカー、テニス、

1エクサイズ(Ex)分の活発な生活活動と運動の強度

生活活動の強度 強 運動の強度

　これは、どの運動をどれくらい行うかによって違ってきます。

◎エクササイズの目標

「健康づくりのための運動指針2006」では、エクササイズの目標として

”週23エクササイズ(Ex)以上、そのうち４Ex以上の運動を行うこと ”

毎日の生活のなかで積極的に動くことが大切です。
　自分にあった運動習慣をみつけ、健康な身体づくりをしていきましょう。

◎エクササイズとは？

　体の活動量を表す単位のことを、エクササイズ(Ex)といいます。
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今月のテーマは

　メタボリックシンドロームや生活習慣病を予防するためには、運動や

　　郡上市食生活改善推進員協議会では

　　　　　　　　〒５０１－４６０７　　郡上市大和町徳永６１８番地

　　　　　　　　　　大和保健福祉センター　　やまつつじ内　 健康課

                          　　℡0575-88-4511   FAX0575-88-4742

メタボ解消！クイズ⑦
　次の食品を、１個当たりのエネルギー
　(カロリー)が高い順に並べましょう。
　A シュガードーナツ(50g)
　B まんじゅう(60g)
　C シュークリーム(90g)
　D 今川焼き(110g)
　E カステラ(50g)
　F ショートケーキ(110g)

（答えは、下にあります↓）

食の知識ＡＢＣ　～その７～

クイズの答え
F(354)→C(222)→A(212)
→D(205)→E(150)→B(116)
（カッコ内の数字は、キロカロ
リー。メーカーにより差がありま
す。）

和洋菓子にはバターや卵、砂糖と
いったカロリーの高い食品が多く
使われています。食べ過ぎに注意

して、肥満を防ぎましょう。

▼エクササイズ(Ex)と消費エネルギー(カロリー)

強
～～～

激しい運動を
するよりも
歩くときに、
早歩きや少し
大股で歩いた
りするといい

ね。

１エクササイズで、６３kcaｌ消費アップ！




