
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○注泳ぎ方・個人によって差があります   ＊参考出典「２０１５コナミスポーツ健康手帳より」 
       

さあ水着とスイミングキャップを持って、SPAC で泳いでみませんか？ 

SPACは毎週火・木曜 17:00～19:00プール開放中！ 
 

 

ダイエットに！ 部活練習に！ 筋力強化に！ ストレス解消に！ 

陸上運動と水泳を比較すると、カロリー消費量はこんなに違います！ 

下記の運動を 

10 分間行った場合 
体重 50 ㎏ 体重 60 ㎏ 体重 70 ㎏ 体重 80 ㎏ 体重 90 ㎏ 

日常生活 歩く ２６kcal ３２kcal ３７kcal ４２kcal ４７kcal 

陸上運動 

走る ５３kcal ６３kcal ７４kcal ８４kcal ９５kcal 

野球 ４４kcal ５３kcal ６１kcal ７０kcal ７９kcal 

サッカー ６１kcal ７４kcal ８６kcal ９８kcal 111kcal 

水中運動 水泳(ｸﾛｰﾙ) ９６kcal 116kcal 135kcal 154kcal 174kcal 


