


厚生労働省「健康づくりのための身体活動基準 2013」51p. 参考資料 2-1「生活活動のメッツ表」を参考に体重 50Kg を前提に消費
エネルギーを算出。

【参考】日常生活の消費エネルギー（kcal）

歩く

30分　約80kcal

掃除

40分　約110kcal

自転車

60分　約180kcal

ONSは、どのような人に
必要でしょうか？
快適な生活を過ごすには、趣味を楽しむことや適度な運動はもちろん、
正しい食生活をすることが非常に大切です。しかし、
・体調が優れず食欲がない
・思ったように食べられない
・手術を受けた後で、なかなか食べられない
などちょっとした食事量の減少が「やせ」、「筋肉が少なくなって
しまう」ことにつながりかねませんので注意が必要です。

食事量が減ってしまった場合でも、経腸栄養剤などを飲むことで下図
のような日常生活で消費されるエネルギーを補うことができます。

快適な生活を過ごすために・・・
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