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図３　ウオーキングとジョギングにおける速度と運動強度の関係
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図４　小分け運動の効果（運動をした日としなかった日の翌日の中性脂肪の変化）
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小
分
け
運
動
で
脂
肪
燃
焼

と
こ
ろ
で
、「
20
分
以
上
動
か
な
い
と

脂
肪
は
燃
焼
さ
れ
な
い
！
」
と
い
う
話

を
耳
に
し
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

実
は
、
こ
の
話
に
は
根
拠
が
あ
り
ま
せ

ん
。
図
４
に
示
す
よ
う
に
、
た
っ
た
３

分
間
と
い
う
短
い
時
間
の
運
動
で
も
体

内
の
中
性
脂
肪
は
燃
焼
さ
れ
て
い
ま
す
。

実
は
、
短
時
間
の
運
動
で
も
脂
肪
は
燃

焼
す
る
の
で
す
！

電
車
や
バ
ス
の
待

ち
時
間
は
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
テ
レ

ビ
の
Ｃ
Ｍ
中
は
ス
ロ
ー
ス
テ
ッ
プ
、
普

段
の
生
活
で
は
階
段
を
使
う
、
な
ど
、

ほ
ん
の
ち
ょ
っ
と
し
た
隙
間
時
間
を
利

用
す
れ
ば
、
効
率
的
に
脂
肪
を
燃
焼
さ

せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
！

運
動
と
生
活
活
動
で
期
待
さ
れ
る
消

費
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
は
、
皆
さ
ん
が
想
像

し
て
い
た
よ
り
も
少
な
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
し
か
し
、「
塵（
ち
り
）も
積
も
れ

ば
山
と
な
る
！
」
と
い
う
よ
う
に
、

日
々
の
積
み
重
ね
が
大
切
で
す
。
ニ
コ

ニ
コ
ペ
ー
ス
を
意
識
し
て
ア
ク
テ
ィ
ブ

な
生
活
を
心
掛
け
、
こ
の
夏
、
ス
マ
ー

ト
な
こ
こ
ろ
と
体
を
手
に
入
れ
ま
し
ょ

う
！

体
は〝
省
エ
ネ
〞か
ら〝
消
エ
ネ
〞

へ
！

グ
の
方
が
た
く
さ
ん
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消

費
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、
減
量
に

取
り
組
ん
で
い
る
方
に
は
特
に
お
勧
め

の
運
動
な
の
で
す
。

普
段
行
っ
て
い
る
運
動
や
生
活
活
動

の
運
動
強
度
が
把
握
で
き
れ
ば
、
日
々

の
活
動
で
ど
の
く
ら
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

消
費
し
て
い
る
の
か
、
簡
単
に
計
算
で

き
ま
す
。
独
立
行
政
法
人
国
立
健
康
・

栄
養
研
究
所
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ（
※
）
か

ら
「
身
体
活
動
の
メ
ッ
ツ（
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ
）

表
」
を
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。
こ

の
表
を
参
考
に
一
日
の
活
動
を
振
り
返

り
、
ど
の
く
ら
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費

し
て
い
る
の
か
、
計
算
し
て
み
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
？
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図１　エネルギー出納バランス

減量するためには摂取エネルギーよりも
消費エネルギー量を多くする必要がある。健康づくりのための運動指針2006.より引用・改変

消費エネルギー量（kcal）

＝

METs×体重（㎏）×時間×1.05

図２　消費エネルギー量の計算方法

ょ
う
は
運
動
し
た
か
ら
、

た
く
さ
ん
ご
飯
を
食
べ
て

も
大
丈
夫
！
」
と
い
っ
て
、

食
べ
す
ぎ
て
は
い
ま
せ
ん
か
。
運
動
し

て
い
る
の
に
な
か
な
か
痩
せ
な
い
…
む

し
ろ
運
動
を
始
め
て
食
欲
が
増
し
て
最

近
過
食
気
味
な
気
が
す
る
…
。
で
は
、

運
動
や
生
活
活
動
で
実
際
ど
の
く
ら
い

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
消
費
さ
れ
て
い
る
の
で

し
ょ
う
か
。
身
体
活
動
と
消
費
エ
ネ
ル

ギ
ー
量
、
体
重
の
減
少
と
の
関
係
に
つ

い
て
、
説
明
し
ま
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
出
納
バ
ラ
ン
ス

体
重
を
減
少
さ
せ
る
た
め
に
は
、
エ

ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
の
足
し
算
と
引
き
算

（
エ
ネ
ル
ギ
ー
出
納
バ
ラ
ン
ス
）を
意
識

す
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す（
図
１
）。

太
る
原
因
は
と
て
も
単
純
で
、「
食
べ
す

ぎ
」
と
「
運
動
不
足
」
で
す
。
世
の
中

に
は
さ
ま
ざ
ま
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
方
法
が

あ
ふ
れ
か
え
っ
て
い
ま
す
が
、
シ
ン
プ

ル
に
、
食
事
で
摂
取
し
た
エ
ネ
ル
ギ
ー

量
よ
り
も
基
礎
代
謝
を
含
め
て
運
動
や

生
活
活
動
な
ど
で
消
費
す
る
エ
ネ
ル
ギ

ー
量
を
多
く
す
れ
ば
い
い
の
で
す
。
エ

ネ
ル
ギ
ー
の
足
し
引
き
を
意
識
し
ま
し

ょ
う
！

た
だ
し
、
無
理
な
く
減
量
を

スロージョギング
＆スローステップ

ギング
⑥減量成功の秘けつ！ ～身体活動と消費エネルギー量～

成
功
さ
せ
る
た
め
に
は
、「
90
日
で
５
㎏

減
ら
す
」
と
い
う
く
ら
い
の
目
標
設
定

が
お
勧
め
で
す
。
運
動
と
生
活
活
動
の

量
を
増
加
さ
せ
、
食
事
や
間
食
を
減
ら

す
こ
と
を
意
識
し
て
、
少
し
ず
つ
行
っ

て
み
ま
し
ょ
う
！

消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
計
算
式

さ
て
、
運
動
と
生
活
活
動
で
消
費
す

る
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
は
ど
れ
く
ら
い
に
な

る
の
か
計
算
し
て
み
ま
し
ょ
う（
図
２
）。

例
え
ば
体
重
70
㎏
の
人
が
犬
の
散
歩

（
３
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ
）を
１
時
間
30
分
行
っ
た

場
合
、３（
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ
）×
70（
㎏
）×
１
・

５（
時
間
）×
１
・
０
５
＝
３
３
１
キ
ロ

カ
ロ
リ
ー
と
な
り
ま
す
。

次
に
、
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
と
ウ
オ

ー
キ
ン
グ
を
比
較
し
て
み
ま
す
。
時
速

３
〜
７
㎞
の
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
、

同
じ
速
度
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
よ
り
も
運

動
強
度（
Ｍ
Ｅ
Ｔ
ｓ
）が
高
く
な
っ
て
い

ま
す（
図
３
）。
こ
れ
が
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ

ン
グ
の
特
徴
で
す
！

時
速
７
㎞
く
ら

い
ま
で
は
、
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
よ
り
も
た
く
さ
ん
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
消
費
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

つ
ま
り
、
同
じ
時
間
を
か
け
て
同
じ
距

離
を
移
動
す
る
な
ら
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
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