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体重６０㎏の者が、時速４ｋｍ（分速７０ｍ）で、１０分歩く（７００ｍ、１０００ｍ）場合を計算
すると、消費エネルギーは、３０kｃａｌ

参考：日本食品標準成分表　２０１５年版　（七訂）

歩数と消費カロリー

具材（梅） １００ｇ

※具材によってカロリーは、変わります。

約 １６０ kｃａｌ

５，０００ 歩

おにぎり １個 かけうどん １杯

１玉 ２６０ ｇ

※お店によって１玉の量は変わります。
約 ３３０ kｃａｌ

１０，０００ 歩

Mサイズ ７５ｇ

約 ３０ kｃａｌ

１，０００ 歩

みかん １個
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