
身体、動かしていますか？ 
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（歳） 

運動習慣のある者の割合（％） 
国民健康栄養調査（H23調べ） 
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（歳） 

年齢別運動実施率 

男性 

女性 

43 

男性運動習慣率 

運動している（％） 

39 

女性運動実施率 

運動している（％） 

女性
年齢 総数（人）

20 17
30 72
40 169
50 118
60 51
70 9
合計 436人

男性
年齢 総数（人）

20 16
30 98
40 226
50 148
60 69
70 13
合計 570人



できることから始めよう！！！ 
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消費カロリー＝1.05×METｓ×時間×体重（kg） 
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目標心拍数  
【*最大心拍数×目標強度】 

 

*最大心拍数：（220-年齢） 
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