
あなたの⾝身体がスリムになり、病気を防ぐための  

ウォーキング、ジョギングの⽬目安  
 
 

スケール  
⾃自覚できる  

運動のつよさ  

年年齢別推定⼼心拍数  

２０才   ３０才   ４０才   ５０才   ６０才   ７０才  

２０      ２００   １９０   １８０   １７０   １６０   １５０  

１９   ⾮非常にきつい   １９０   １８１   １７１   １６２   １５２   １４３  

１８      １８０   １７２   １６２   １５４   １４４   １３６  

１７   かなりきつい   １７０   １６３   １５３   １４５   １３６   １２８  

１６      １８０   １５４   １４４   １３７   １２８   １２１  

１５   きつい   １５０   １４５   １３５   １２９   １２０   １１４  

１４      １４０   １３６   １２６   １２０   １１２   １０６  

１３   ややきつい   １３０   １２７   １１７   １１２   １０４   ９９  

１２      １２０   １１８   １０８   １０４   ９６   ９２  

１１   楽である   １１０   １０９   ９９   ９５   ８８   ８４  

１０      １００   １００   ９０   ８７   ８０   ７７  

９   かなり楽である   ９０   ９１   ８１   ７９   ７２   ７０  

 

 
 

参考）さらにピッタリな運動強度度        

         安静時⼼心拍数   ＋   0.4〜～0.5  （最⼤大⼼心拍数   ̶—   安静時⼼心拍数）  

   おすすめの運動の強さ        

   ●はじめてのとき   スケール１１      ●慣れてきたとき場合   スケール１３ 


