
内臓脂肪をためずに、 
減らす生活習慣を心がけましょう 

「運動習慣の徹底を」 今日から実践① 

例＞身長170cmの方の場合 
1.7×1.7×22＝63.58 
63.58kgが適正体重となります 

より効率的に内臓脂肪を減らすためには、１週 
間あたり次の運動量を目標にしましょう。ただ 
し、運動習慣のない方は、この５分の１程度の 
量から始め、徐々に運動量を増やすようにしま 
しょう。 

ウォーキング（1週間あたり）150分 約15km相当 
ジョギング　（1週間あたり）  90分 約11km相当 

■ 
■ 
＊運動の前後に準備・整理運動をおこないましょう 


