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身体活動の強さ ： メッツ 
身体活動の量（ エクササイズ ） ： メッツ × 活動時間  

週 23エクササイズ(メッツ・時)の活発な身体活動（運動・生活活動）！ 
そのうち４エクササイズは活発な運動を！ 
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いつでも、どこでも、楽しく歩こう１日１万歩（１週間７万歩）！ 

自分に合った運動でいい汗かこう、週合計 60 分！
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