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水中ウォーキング（前編）

* METｓ：運動や身体活動の強度の単位。安静時を１とした時と比較して何倍のエネルギーを消費するかで

活動の強度を示しています。

水中ウォーキングは、年齢や性別を問わず取り組みやすいエクササイズの一つです。歩き方のバ

リエーションによって使われる筋肉や抵抗・スピードが変化し、その違いにより運動強度やエネ

ルギー消費量も変化します。図はセントラルスポーツ研究所が測定した様々な歩き方による運動

強度（METｓ）* の違いを示しています。まとめると以下の通りの結果となりました。

・前向き、横向き、後向きのどの歩き方でも「普通歩き」「大股歩き」「早歩き」「大股早歩

き」の順で強度が高くなっていました。

・水中でのジョギングは７ＭＥＴｓを超える高い運動強度で、「前向きジョギング」は、陸上で

の自足８Ｋｍのジョギングと同等の運動強度を有していました。

・「横向き歩行」と「横向き大股歩き」は低強度とされる３ＭＥＴｓ以下の運動強度でした。

厚生労働省は、「健康づくりの為の身体活動基準」において「3METｓ以上の強度の運動を週６

０分以上行うこと」を推奨しています。3METｓ以上の運動強度を持つ”横向き歩き”以外の歩き

方で週に６０分以上水中ウォーキングを行う事でこの推奨基準を満たすことができます。
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