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基礎代謝を高める方法や効果的な時期について掲載します。みなさ
んの日々の健康づくりにお役立てください。

          問 健幸都市づくり課健幸都市推進係　☎ 575-1146

　冬は寒いからといって室内に引きこもりがちになりますが、体を動かすことで基礎代謝が上がり、
エネルギーの消費量を増やすことができます。
　効果的に基礎代謝を上げる方法を今月号と来月号でご紹介します。

健康維持のために基礎代謝を上げましょう

出典：�「加齢とエネルギー代謝」e- ヘルスネット「日本人
の基礎代謝基準値」から伊達市が作成

豆知識 基礎代謝とは（出典：厚生労働省 e- ヘルスネット）

　体は生命活動を維持するために、心拍や呼吸・体温の維持などを行っていますが、基礎代謝量はこ
れらの活動で消費される必要最小限のエネルギーのこと。この基礎代謝のエネルギーを消費する代表
的なものが骨格筋（筋肉）などで、筋肉の少ない人は基礎代謝量が低くなります。

基礎代謝量は加齢とともに低下

　基礎代謝量は年齢、性別、体格、体温差、季
節なども影響はありますが、通常10代をピー
クに年齢とともに低下していきます。生命維持
の要となる基礎代謝量が低下すると、疲れやす
かったり、冷え性などの症状が出てきます。

豆知識 基礎代謝量を上げて元気でいきいきと生きていくために

　夏は汗をかくことで基礎代謝量が上がるよ
うなイメージはありますが、夏は気温が高く、
体温を保つためのエネルギーの消費が少ない
ので、基礎代謝量が低くなり、冬は外気温が
低いので、体温維持のために体内における熱
の生産、発散が活発になり基礎代謝量が高く
なります。
※��冷暖房設備の普及などにより、�
変動に個人差あり 出典：�国立健康・栄養研究所

基礎代謝量を上げる身近な方法

　適度な運動を続けることが基礎代謝量を高める効果があり
ます。特に大きく影響を与えるのが、筋力トレーニングです。
ウォーキング、水泳などの有酸素運動もバランスよく実施す
ることが大事です。ウォーキングの際には、身近な公園に設
置してある健康器具を活用し、気軽にストレッチをすること
で柔軟性やバランス力を高め、運動習慣を身に付けましょう。
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来月号では

健康器具について

ご紹介します！
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