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メッツ表を参考に毎日の生活活動量と運動量を記録してみましょう。あなたの現在の身体活動量がみえてきます。
慣れてきたら一週間毎に振り返りと次の目標設定をしてみましょう。

健康づくりのための運動指針2006-生活習慣病予防のために-より作成
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