
例えば… 

６０㎏の人が３０分歩くと 

１１０kcal消費できます！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体重 
消費カロリー 

６０分 ３０分 

４０㎏ １４７kcal ７４kcal 

４５㎏ １６５kcal ８３kcal 

５０㎏ １８４kcal ９２kcal 

５５㎏ ２０２kcal １０１kcal 

６０㎏ ２２１kcal １１０kcal 

６５㎏ ２３９kcal １１９kcal 

７０㎏ ２５７kcal １２９kcal 

７５㎏ ２７６kcal １３８kcal 

８０㎏ ２９４kcal １４７kcal 
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