
財源確保のため、有料広告を掲載しています。広告の内容に関するお問合せは、直接広告主へお願いします。

愛知医療学院大学　紙上講義
健康のためのワンポイントアドバイス

市公式ホームページ
広報清須の詳細情報を
掲載しています

市公式LINE
道路や公園遊具の不具合を
市へ通報でき、行政情報も配信します

防災行政無線音声自動サービス
放送から24時間以内であれば放送内容を確認できます
☎052-400-2913

市公式X
清須市の話題を
配信します

バスロケーションシステム
きよすあしがるバスの
運行状況を確認できます

すぐメール
防災・防犯情報を
配信します
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家事 de 身体活動
〈愛知医療学院短期大学　作業療法学専攻　准教授　加藤 真夕美（作業療法士）〉

新年度に入り、職場や市の健康診断を受けた方も多い
でしょう。健診の問診票では、日常生活における身体活
動の時間や頻度を問われることがあります。成人では1
日8,000歩を目標に歩きましょうと推奨されていること
もあって、“家事や仕事でくたくたなのに、運動なんてで
きないよ”と落ち込む方がおられるかもしれません。そ
のような方こそ、日々の生活を振り返ってみてください。
家事や仕事で、毎日どれくらい体を動かしているでしょ
うか。何もウォーキングやスポーツ等特別な運動でなく
ても良いのです。
2023年8月に厚生労働省が発表した「生活活動のメッ
ツ表」は、どれくらい身体活動をしているかの目安にな
ります。メッツ（Mets）とは身体活動の強さを表す単位で、
座って安静にしている状態が1メッツです。前述のメッ

ツ表によると、普通の速度で歩いた時が3メッツで、掃除
機かけは3.3メッツ、風呂掃除は3.5メッツです。皿洗い
（1.8メッツ）や料理・洗濯（いずれも2.0メッツ）も“ちりも
積もれば”です。消費カロリーは、メッツ値に実施時間や
体重を掛け合わせて計算します。
家事や仕事も、立派な身体活動です。一日の総活動量
を計算すると、意外に動いているかもしれません。しか
も調理動作を例にとると、1食を作る間にも冷蔵庫や食
器棚、コンロ、食卓等の行
き来で、サイドステップ、
ピボットターン、食器を運
びながらの歩行等、様々な
運動要素をこなしています。
自信をもって日々の生活を
丁寧に積み重ねていきま
しょう。


