
MVPA時間は、多ければ多いほど良い
という訳ではありません。勤務日と休
日の内訳を知ることで、働き方や休日
の過ごし方の検討材料になります。

日常生活の各種活動を数値で確認
することができます。1週間の、
自分の活動量と活動内容を振り返
り、改善策につなげます。

身体活動と強度の解説です。
活動別の強度と目標などを
分かりやすく説明します。

活動量計の装着と活動日誌の記録
を1週間継続していただきます。
得られたデータから推察される、
個別の活動量の値です。

WHOが推奨するMVPA時間に対す
る達成度です。
達成度に合わせて、自分の生活を
見直すことができます。

個別フィードバック用紙 サンプル
活動量計の装着と活動日誌の記録データから分かる、1週間当たりの活動量です。一人一人異なる
ライフスタイルから、活動量の現状把握と今後の改善策の検討につなげることができます。
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勤務日と休日の内訳を知ることで、
働き方や休日の過ごし方の検討材料
になります。

身体活動とその種類、
そして目標や改善策に
ついて説明します。

活動量計の装着と活動日誌の記録
を1週間継続していただきます。
得られたデータから推察される、
個別の座位時間の値です。

勤務時間中に占める座位時間の割合
です。働き方によって、自分の生活
を見直すことができます。

個別フィードバック用紙 サンプル
活動量計の装着と活動日誌の記録データから分かる、1週間当たりの座位時間です。一人一人異なる
ライフスタイルから、座位時間の現状把握と今後の改善策の検討につなげることができます。
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