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数
字
で
見
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ≫

 
 

４
月
に
な
り
春
の
陽
気
の
中
、
散
歩
や
買
物
等
で
外
出
す
る
機
会
が

増
え
て
く
る
か
と
思
い
ま
す
。 

 

そ
の
関
連
と
し
ま
し
て
、
【
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
】
に
つ
い
て
ご
紹
介
し

て
い
き
ま
す
。
そ
の
中
で
も
取
分
け
数
字
で
表
す
事
に
注
目
し
て
い
き

ま
す
。 ◇

理
想
の
歩
数 

よ
く
一
万
歩
が
日
課
な
ど
聞
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
実
際
は
ど
の

位
な
の
で
し
ょ
う
か
。
最
近
で
は
日
本
、
ア
メ
リ
カ
の
研
究
で
も
相
似

し
た
数
値
が
出
ま
し
た
の
で
、
そ
こ
を
基
準
に
見
て
い
き
ま
す
。 

 

研
究
か
ら
、
健
康
維
持
と
し
て
の
理
想
歩
数
が
八
千
歩
と
だ
さ
れ
ま

し
た
。
一
万
歩
以
上
は
ど
ち
ら
か
い
う
と
ダ
イ
エ
ッ
ト
向
け
と
の
こ
と

で
す
。
逆
に
四
千
歩
未
満
は
健
康
リ
ス
ク
が
増
加
し
ま
す
。 

 

し
か
し
、
散
歩
程
の
負
荷
の
み
だ
と
強
度
が
足
り
ま
せ
ん
。
重
要
な

の
が
歩
き
の
中
で
中
強
度
の
運
動
負
荷
（
な
ん
と
か
会
話
が
出
来
る
位

の
速
さ
）
で
二
十
分
程
行
う
と
い
う
事
で
す
。 

 

負
荷
の
見
方
は
次
項
で
話
し
て
い
き
ま
す
。
左
図
※
１
は
年
齢
別
の

理
想
歩
数
・
中
強
度
時
間
と
距
離
・
時
間
の
目
安
で
す
。 

年齢別数値※1 

  

健康維持歩数

（歩） 

中強度

（分） 

成人 8000 20 

６５歳以

上 6000～7000 10～15 

７５歳以

上 5000 7.5 

 
歩数換算表※2  

日常生活中の運動 歩数  

ラジオ体操（５分） 660  

ストレッチ(１０分） 860  

入浴(１５分） 1,700  

シャワーを浴びる(１０分） 700  

自転車(１０分） 1,085  

料理(２０分) 1,400  

掃除・掃除機がけ(２０分) 1,800  

家庭菜園・草むしり(３０分） 3,000  

買物（１５分） 1,700  

※参考資料：日本縦断ウォーキングラリー 

 

◇
運
動
強
度
の
目
安 

 

中
強
度
と
い
う
言
葉
が
出
ま
し
た
が
、
強
度
を
ど
う
計
算
す
れ
ば
良

い
の
か
心
拍
を
用
い
て
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
ず
、
自
身
の
安
静
時
の
心
拍
数
と
最
大
心
拍
数
（
限
界
を
超
え
る

手
前
の
速
度
）
を
出
し
ま
す
。
中
強
度
は
最
大
心
拍
数
の
六
割
～
七
割

の
範
囲
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

心
拍
で
の
強
度
計
算
式
カ
ル
ボ
ー
ネ
ン
法
を
用
い
、
目
標
心
拍
数
を

計
算
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

a.最大心拍数＝（２２０－年齢） 

b.安静時心拍数＝６０秒間の脈拍数 

もしくは 

３０秒間の脈拍数×２ 

 
カルボーネン法・計算式 

目標心拍数＝（aーb）×運動強度【％】＋b 

 
例えば・・・ 

50歳、安静時心拍数 60、目標強度 70％の場合 

（220－50ー60）×0.7＋60＝137（拍/分） 

１分間の脈拍数 137が目標となります。 

 
70歳、安静時心拍数 70、目標強度 60％の場合 

（220－70ー70）×0.6＋70＝118（拍/分） 

１分間の脈拍数 118が目標となります。 

 

カルボーネン法 

 

こ
の
よ
う
に
カ
ル
ボ
ー
ネ
ン
法
か
ら
大
ま
か
で
は
あ
り
ま
す
が
、
ど

の
位
頑
張
れ
ば
良
い
の
か
を
数
字
上
で
知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

目
標
心
拍
数
範
囲
を
維
持
し
、
歩
い
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

脈
拍
か
ら
見
ま
す
の
で
、
服
用
し
て
い
る
薬
、
血
圧
、
体
調
に
よ
っ

て
も
個
人
差
は
出
ま
す
の
で
、
あ
く
ま
で
一
つ
の
目
安
と
し
て
活
用
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

◇
一
日
の
歩
き 

 

理
想
の
歩
数
は
あ
り
ま
す
が
、
歩
い
た
分
だ

け
で
運
動
量
を
見
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

上
部
図
※
２
で
表
示
し
て
い
ま
す
が
、
入
浴

で
さ
え
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
し
て
い
ま
す
。 

日
常
の
生
活
の
中
で
も
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
相

当
す
る
行
動
は
し
て
い
る
も
の
で
す
。 

 

①

八
千
歩
（
成
人
）
相
当
の
活
動
を
す
る
。 

②

そ
の
中
で
中
強
度
の
活
動
時
間
を
作
る
。 

 こ
の
二
つ
の
事
を
ま
ず
は
意
識
し
て
い
た
だ

け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。 

因
み
に
ラ
ン
ニ
ン
グ
マ
シ
ン
速
度
４
㎞
で
二

十
分
続
け
る
と
二
千
歩
近
く
（
約1

3
0
0
M

）
の

歩
行
に
な
り
ま
す
。
そ
こ
に
ス
ト
レ
ッ
チ
と
入

浴
を
あ
わ
せ
れ
ば
意
外
と
リ
ス
ク
境
界
の
四
千

歩
は
す
ぐ
に
達
し
て
し
ま
い
ま
す
ね
。 

春
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
ん
で
い
き
ま
し

ょ
う
！ 

 

 

日本人の平均歩幅（㎝） 

代 男性 女性 

20 74-75 61-65 

30 72-73 60-61 

40 71-72 58-60 

50 66-69 56-58 

60 61-64 53-54 

70 54-58 47-50 

 


