
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【健チャレウォーク】 スポーツの歩数換算について 

健チャレウォークは、身体活動を増やしてほしいという思いからスタートしています。そのため、歩くだけでなく、スポーツを 

されている方も、その活動を健チャレウォークに反映できるようにスポーツの歩数換算方法についてご紹介します。 

・・・・・・・・メッツ（Mets）を活用した歩数換算方法・・・・・・・・ 

実施しているスポーツがメッツ表に 

ない場合は、強度が近いものを 

お選びください。 

 

スポーツの歩数換算方法は、 

さまざまあるので、ご自身で調べた 

もので運用していただいても問題 

ありません。 

 

ウォーキングのメッツと歩数を基準に 

実施しているスポーツのメッツを下表

から選択し、換算歩数を算出します 
 

３ 1,000 

◆実施するスポーツの 10分間の換算歩数の算出方法 

【スポーツのメッツ表】 

 

カワサキ健活チャレンジ実行委員会 

メッツ（Mets）とは・・・ 

身体活動の強度を示す単位です。具体的には、安静時のエネル

ギー消費量を１として、他の活動時にどれだけエネルギーを消費

するかを示します。例えば、ウォーキング（散歩）は３メッツで、 

これは安静時の３倍のエネルギーを消費することを意味します。 

メッツは運動の強度を比較する際に非常に便利な指標です。 

 


