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ABSTRACT
To set the estimated energy requirement (EER) in Dietary Reference Intakes for Koreans 
(KDRI), we need the coefficient by physical activity stage, as determined by the physical 
activity level(PAL). Thus, there has been demand for a tool to calculate PAL based on 
the physical activity diary. This study was undertaken to develop a physical activity (PA) 
classification table for Koreans, using the 2011 Compendium of physical activities in the 
United States. The PA classification table for Koreans contains 262 codes, and values of the 
metabolic equivalent of task (MET) for specific activities. Of these, 243 PAs which do not have 
Korean specific data or information, were selected from the 2011 Compendium of PAs that 
originated in the United States; another 19 PAs were selected from the previous research data 
of Koreans. The PA classification table is codified to facilitate the selection of energy values 
corresponding to each PA. The code for each PA consists of a single letter alphabet (activity 
category) and four numeric codes that display the activity type (2 digit number), activity 
intensity (1 digit number), and specific activities (1 digit number). In addition, the intensity 
(sedentary behavior, low, middle and high) of specific PA and its rate of energy expenditure in 
MET are presented together. The activity categories are divided into 4 areas: Daily Activity (A), 
Movement (B), Occupation (C), and Exercise and Sports (D). The developed PA classification 
table can be applied to quantify the energy cost of PA for adults in research or practice, and to 
assess energy expenditure and physical activity levels based on self-reported PA.
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서론

개인의 일일 총 에너지소비량 (total energy expenditure, TEE)은 기초대사량 (basal metabolic 

rate, BMR)에 의해 60–70% 정도가 결정되지만 [1], 신체활동에 의한 에너지소비량 (physical 

activity energy expenditure)에 의해서도 크게 영향을 받는다. 체격의 크기와 체성분에 따라 일
정한 수준을 유지하는 기초대사량과 달리, 활동에 의한 에너지소비를 통하여 총에너지소비
량을 유동적으로 조절할 수 있다. 따라서 신체활동량이 총에너지소비량의 평가에 있어 매우 

중요한 요소이다 [1].

신체 활동은 ‘골격근의 수축으로 일어나는 (그 결과로 에너지가 소비되는) 신체의 모든 움직
임’을 의미한다. 세계보건기구 (World Health Organization, WHO)에서는 만성질환의 예방을 

위하여 중·고강도활동 (moderate to vigorous physical activity)을 10분 이상 지속하여 일주일 동
안 총 150분 이상 소비할 것을 권장하고 있다 [2]. 그러나 이의 실천을 위하여 어떤 신체활동이 

중·고강도 이상의 활동에 해당하는지에 대한 정보가 필요하다.

24시간 동안 행해진 한 사람의 신체활동을 관찰, 기록 혹은 설문지 등의 방법으로 관련 자료
를 수집한 후, 이 사람이 하루 동안 어느 정도의 에너지를 소비했는지를 평가하려면, 각각의 

신체활동의 에너지 소비량에 대한 자료가 필요하다. 그러나 한국인을 대상으로 신체활동의 

에너지소비량을 측정한 연구 [3-6]는 매우 제한적이다.

미국의 경우, 역학연구에서 사용하는 신체활동 관련 설문의 결과를 바탕으로 각 신체활동별
로 해당되는 강도를 정하는데 있어서 일관성이 요구되면서, 신체활동별 에너지소비량 (en-

ergy cost) 목록의 필요성이 대두되었고 이에 따라 1993년 처음으로 Ainsworth 등 [7]이 신체활
동 목록 (Compendium of physical activities)을 발표하였다.

이 신체활동 목록에는 5자리 숫자 코드로 된 476개의 신체활동 (19개 활동유형)과 이들의 에
너지 값 (energy cost)이 MET (metabolic equivalent of task, 대사 당량)로 제시되었다. 1 MET는 

1.0 kcal/kg/hour로 표준 휴식대사량 (resting metabolic rate, RMR)에 대한 해당 활동의 대사량
의 비로 정의된다 (MET = Work Metabolic Rate/RMR). 2000년에 2개의 활동 유형 (봉사와 종교 

활동)과 129개의 신체활동이 추가된 개정판 신체활동목록 (총 605개 신체활동 포함)이 발표
되었고 [8], 그 이후 또 다시 업그레이드된 2011 신체활동목록 개정판 [9]이 발표되었는데, 여
기에는 지난 10년간 휴대용 대사측정시스템 (에너지소비량 측정 장치)의 진화 그리고 이를 

광범위하게 사용하게 됨에 따라 현장에서 측정 가능해진 다양한 신체활동들이 추가되었다.

Park 등 [10]은 미국의 2000 신체활동목록 [8]에 포함된 605개의 신체활동을 번역한 ‘한국어
판 신체활동목록’을 발표하고 이들의 에너지 값을 활용하여 신체활동을 평가하는 EEASv1 컴
퓨터 프로그램 (Energy Expenditure Automatic Scoring for physical activity record)을 개발하였
으나 (소프트웨어 등록 번호: 2004-01-129-003987) 실제 현장에서 활용되지 않는 실정이다.

신체활동 일기법을 토대로 1일 에너지소비량을 예측하기 위해 2011 미국의 신체활동목록 

(821개 신체활동 포함)을 사용하는 것이 가능하기는 하나, 신체활동일기 등을 통하여 수집된 

각각의 신체활동에 해당되는 에너지 값을 821개의 신체활동 중에서 찾아내어 매칭하는 것이 
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결코 쉬운 일이 아니다. 또한 미국의 신체활동목록에 포함된 신체활동 중에는 문화적 차이로 

인하여 한국인에게는 해당되지 않는 활동들도 다수 포함되어 있다.

한편 우리나라는 한국인 영양소 섭취기준 (Dietary Reference Intakes for Korean, KDRI)이 새
롭게 제시된 2005년부터 2020년 KDRI까지, 미국국립의학원 (The National Academy of Medi-

cine)에서 개발된 에너지필요추정량 산출 공식을 이용하여 한국인의 에너지필요추정량 (es-

timated energy requirement)을 제정해 왔다 [1]. 에너지필요추정량을 산출하는 공식에는 체
중, 신장과 연령 이외에 신체활동단계별 계수를 대입하는데, 신체활동단계별 계수는 개인 

또는 집단의 신체활동수준 (physical activity level, PAL)에 따라 결정된다.

Yoon 등 (2002년) [11]이 통계청 (1999)의 행동분류표의 소분류 활동 (125개)을 5차 일본인 영
양소요량 (일본 후생노동성, 1985년) 등의 자료를 이용하여 재분류한 자료를 18단계로 요약·

분류하였으며, 그동안 국내에서 신체활동일기를 사용하여 신체활동수준을 평가한 연구들
은 대부분 이를 이용해왔다 [12,13].

그러나 이때 사용한 신체활동분류표를 살펴보면, 활동의 범주가 포함되어 있지 않아, 활동 

내용이 구체적이지 않을뿐만 아니라, 매우 가벼운 (또는 가벼운) 활동에는 상세한 세부 활동
들이 포함되어 있으나 중·고강도 활동의 세부 활동이 매우 부족하고 운동 및 스포츠 활동은 

거의 포함되어 있지 않아 다양한 스포츠 및 헬스 프로그램에 대한 관심이 증가하고 있는 최
근 우리나라의 현실을 반영하기에는 부족함이 있다.

개인 및 집단 (그룹) 차원에서 이들의 하루 동안의 에너지소비량을 평가하고, 또는 연구 차원
에서 신체활동 관련 수집 자료를 분석하며, 더 나아가 국가적인 차원에서 한국인의 에너지필
요추정량 설정 (산출공식)에 필요한 신체활동단계별 계수를 정확하게 산출하기 위해 새로운  

‘신체활동분류표’가 필요하다.

이에 본 연구에서는 미국의 2011 신체활동 목록을 토대로 한국인을 대상으로 측정한 신체활
동에 따른 에너지소비량 연구 결과 [3-6]를 이용하여 ‘한국인을 위한 신체활동분류표’를 개
발하고자 하였다.

연구 방법

신체활동분류표에 포함될 신체활동 선정
새로운 신체활동분류표에 포함된 활동의 가짓수는 총 262개로 이중 243가지의 신체활동은 

미국의 2011 신체활동 목록 (Compendium of physical activities) [9]으로부터 선정하였으며, 나
머지 19가지는 한국인을 대상으로 간접열량계를 이용하여 에너지소비량을 측정한 국내 연
구 결과 [3-6]에서 선정하였다.

미국의 2011 신체활동 목록 (821개) 중 제외된 신체활동은 다음과 같다. 국내 연구에서 측정
된 자료들로부터 선정된 활동과 동일한 활동 (21개), 우리나라에서는 거의 행해지지 않는 활
동 (168개, 예: 미국 전통춤, 사냥 등) 및 성 (sex) 관련 활동 (3개)이다. 또한 미국의 신체활동목
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록에서는 한가지 신체활동에 대해서 매우 세부적인 조건들에 따라 다양한 에너지 값을 제시
함과 동시에 이들의 대표 (general)값을 제시한 바, 본 분류표에서는 이용자의 편이성 등을 고
려하여 대표값만을 선정하였으며, 선정되지 않은 나머지 활동들 (386개)은 제외하였다. 또한 

국내 연구에서 측정된 연구 결과들 [3-6] 중에서는 동일한 활동이지만 측정값이 다른 경우에
는, 측정 표본의 연령 분포가 넓은 연구에서 보고한 측정값을 선정하였다.

선정된 신체활동 (미국 2011 신체활동목록)의 한국어 번역
본 연구에서 개발된 신체활동분류표에 포함된 243 가지의 신체활동 중 미국의 2000 신체활
동목록 [8]에 포함된 186 가지의 신체활동은 2004년 국내에서 Park 등 [10]에 의해 한국어로 

번역된 자료를 그대로 이용하였으며, 2011 미국의 신체활동목록에 새로 추가된 활동 중에서 

선정된 57 가지의 활동은 본 연구에서 한국어로 새로 번역하였다. 한국어와 영어에 능통하고 

영어권 박사학위를 소지하였으며, 현재 한국에서 교수로 재직하고 있는 2명의 전문가가 번
역작업을 수행하였다. 이때 번역 작업은 영어를 한국어로, 번역된 한국어를 다시 영어로 역
번역하는 두 단계 작업을 통하여 번역의 정확도를 교차검증하였다.

신체활동분류표의 구성
신체활동분류표는 개인 및 그룹의 에너지소비량을 추정할 때, 각각의 신체활동에 해당하는 

에너지 값의 선택 및 분석이 용이하도록 코드로 조직화되었다. 신체활동분류표에 포함된 각 

신체활동의 코드는 대분류 (활동 영역, 한 자리 알파벳), 중분류 (활동 유형, 두 자리 숫자), 소
분류 (활동 강도, 한 자리 숫자), 그리고 해당 신체활동의 종류 (한 자리 숫자)등 총 1개의 알파
벳과 4개의 숫자 코드로 구성되었다. 신체활동 코드의 예시는 Table 1과 같다.

활동 영역 분류
미국의 2011 신체활동 목록은 활동 유형에 따라 21개 범주 (대분류)로 구성되어 있으나, 본 연
구에서는 이 들 중 ‘성 (sex) 관련 활동’은 한국의 문화적 상황을 고려하여 제외하였으며 ‘봉
사활동’에 해당하는 활동은 다른 영역의 활동과 중복되므로 제외하고, 19개의 활동 유형만을 

포함하였다. 이들 19개의 활동 유형을 일상적 활동 (A), 이동 활동 (B), 직업 활동 (C), 운동 및 

스포츠 (D)의 4가지 영역으로 분류하여 구성하였다. 이상 4가지 활동영역에 대하여 각각 포
함되는 활동 유형 및 세부 활동은 미국의 2011 신체활동 목록 [9]의 분류 기준을 그대로 적용
하였다. 신체활동분류표의 활동 영역별 활동 유형은 Table 2와 같고, Appendix 1에 국문으로
도 유형분류를 제시하였다.

‘일상적 활동 (A)’은 생활하기 위해서 주로 행하는 기본적인 신체활동 및 개인이 자유롭게 수행
하는 여가 생활로 구성되었는데 주로 가사 활동, 비활동 (수면 및 좌식행동), 자기 관리 (개인 위
생 포함), 악기 연주, 정원 가꾸기, 종교 활동, 집 관리 및 기타 활동 등 8개 유형을 포함하였다.
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Table 1. Example of a physical activity code (A0121) in classification table
Activity category1) Major heading 

(activity type)2)
Intensity3) Specific activities4)

A 01 2 1
Daily activity Home activity Low Washing dishes, cooking or food 

preparation, shopping
1)Category of physical activities, which was coded to one-letter alphabet. 2)Activity type was coded to double-
digit. 3)Intensity of physical activity was coded to a single digit. 4)Description of specific activities, which were 
coded to a single digit.



대분류 중 두 번째인 ‘이동 활동 (B)’에는 (미국의 2011 신체활동 목록의 분류 기준에 의거하
여) 어떤 장소로 이동하기 위한 신체활동으로, (운동 및 스포츠 활동과는 구별되는) 걷기, 달
리기, 자전거 타기 및 교통수단을 이용하는 활동이 포함되었다.

또한, ‘직업 활동 (C)’은 사무직, 서비스직뿐만 아니라, 업무 중 나타나는 신체활동 (예: 청소, 

외출 준비, 걷기 등)을 포함하였으며, ‘운동 및 스포츠 (D)’는 주로 사람의 심리적, 신체적 상
태 또는 기능을 향상시키기 위한 활동 및 승패를 겨루는 경쟁적 활동으로 구성되었으며, 이
를 위한 연습, 훈련, 경기와 관련된 신체활동을 포함하였다.

신체활동 강도
신체활동분류표 (4개 영역, 19개 유형)에는 총 262개의 세부 활동과 이들의 METs 값이 함께 

제시되어 있다. 신체활동분류표에 제시된 신체활동 강도는 1 MET의 배수로 표현되는 에너
지 소비량의 비(rate)에 따라 분류하였다. 즉 신체활동강도는 METs 값에 따라 [9], 좌식행동 

(1.0–1.5 METs)은 1, 저강도 (1.6–2.9 METs)는 2, 중강도 (3.0–5.9 METs)는 3, 고강도 (≥ 6.0 METs)

는 4로 분류하였다.

세부 개별 활동
모든 신체활동을 총 4개의 영역 (A, B, C, D)과 19개의 활동 유형으로 분류하고 각 유형내의 

활동들을 METs의 크기 순으로 정렬한 후, 유사한 METs값을 가지는 활동들을 동일한 세부활
동군으로 묶였다. 각 세부활동군을 대표하는 METs 값의 결정은 세부활동군내의 활동들의 

METs의 평균 값으로 하였다. 예를 들어, 코드 A0511은 일상적 활동 (A) 중 자기관리 (05) 유형
의 가장 낮은 강도 (1 = 좌식행동)의 세부활동군으로 주로 좌식행동과 관련된 활동들이 여기
에 포함된다. 이 코드의 METs 값은 머리 또는 손톱 관리받기 (1.3 METs), 반신욕 (1.5 METs), (앉
아서) 식사하기 (1.5 METs)를 병합하여 1.4 METs로 표시하였다.

또한, A0121, A0122, A0123 세 가지 코드의 경우, METs 값은 2.1로 동일하나 신체활동일기에 

작성된 특정 신체활동의 에너지소비량을 찾고자 할 때의 편이성을 고려하여, 유사한 성격의 

신체활동에 따라 행으로 구분하였고, 이들 활동군은 한글 자모의 배열 순서로 나열하였다.
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Table 2. Major types of physical activities by activity categories for developed physical activity classification table 
for Koreans
Activity category1) A: Daily Activity B: Moving C: Occupation D: Exercise and Sports
Major types of activities 1. Home activity 1. Walking 1. Occupation 1. Fishing

2. Miscellaneous 2. Transportation 2. Dancing
3. Inactivity 3. Running 3. Winter activities
4. Music playing 4. Bicycling 4. Water activities
5. Self-care 5. Sports
6. Lawn and garden 6. Conditioning exercises
7. Religious activities
8. Home repair

Number of activities 110 47 30 75
1)Types of physical activities reported in 2011 Compendium of physical activities [9] and research data for Koreans 
[3-6] were selected and re-organized to develop physical activity classification table for Koreans.



결과 및 고찰
본 연구에서 개발된 신체활동분류표는 Appendix 2와 같다. 2005년에 한국인 영양소 섭취기
준 (에너지필요추정량)이 도입되기 이전까지는 한국인을 위한 에너지 권장량, 즉 에너지 평
균필요량은 세계보건기구 (WHO)에서 채택한 방식인 휴식대사량에 하루 평균 신체활동수
준 (기존의 활동계수, PAL)을 곱하는 방법으로 산출하였다 [14]. 따라서 신체활동분류표에서 

제시한 METs를 이용하여 다음과 같이 신체활동수준을 산출하고, 이를 휴식대사량에 곱하여 

에너지 소비량을 계산할 수 있다.

한편 휴식대사량을 측정하기 위하여 간접열량계를 이용하는 것은 고가의 장비와 훈련된 측
정자가 필요하므로 보편화되기 어려운 실정이다. 이를 보완하기 위하여, Ainsworth 등 [7]은 

휴식대사량은 1 kcal·kg (체중)−1·h−1에 근접하다는 이론 [15]을 근거로 각 신체활동에 대한 에너
지 소비량을 추정할 수 있는 계산식을 다음과 같이 제시하였다.

그러나 다양한 신체활동의 에너지 소비량을 추정할 때 위와 같이 개인별 체중이 반영된다
면, 각 신체활동의 강도 등의 비교가 어려우므로 상황에 맞게 적용할 필요가 있다. 또한 신
체활동분류표에서 사용한 2011 Compendium [9]의 MET 값은 18~65세의 신체 건강한 성인에
게 사용하기 위한 것이며 어린이와 청소년, 노인 및 장애인의 에너지 값을 반영하지 않았다.

본 연구를 통해 개발된 신체활동분류표는 다음과 같은 목적으로 활용될 수 있다.

첫째, 구체적인 신체활동의 에너지 소비량 및 강도를 확인할 수 있다.

둘째, 다양한 신체활동의 강도별 분류가 가능하다 (METs를 이용하여)

셋째, �신체활동일기를 이용하여 개인 또는 집단의 신체활동패턴 (예: 강도별 소요시간 등), 

신체활동수준 및 1일 에너지소비량의 예측이 가능하다.

넷째, �한국인의 에너지필요추정량 (영양소섭취기준) 제정에 필요한 신체활동단계별 계수 
결정을 위한 신체활동수준 (PAL)의 산출이 가능하다.

한편, 본 연구에서 제시한 신체활동분류표를 이용하여, 신체활동일기를 통하여 수집한 신체
활동들에 대하여 각각 해당되는 세부 활동 (코드)을 찾아 매칭하고 코드에 따른 METs 값을 계
산하여 1일 에너지소비량으로 계산하기까지, 그 과정이 복잡하고 많은 시간이 소요되는 것
이 사실이다. 그러므로 이러한 작업을 쉽고 효율적으로 할 수 있는 소프트웨어 프로그램이나 

접근성과 편이성이 우수한 스마트폰 어플리케이션의 개발을 통해 개인 및 집단의 신체활동 

및 에너지 소비량에 대한 평가가 가능해져야 할 것이다. 또한 이번에 개발된 신체활동분류표
가 우리나라 성인의 신체활동량을 조사하는 도구로 활용되기 위해 신체활동분류표의 타당
도 평가가 수행되어야 한다.

134https://doi.org/10.4163/jnh.2021.54.2.129

신체활동분류표 개발

https://e-jnh.org

신체활동수준 (Physical Activity Level, PAL) = ∑ {각 활동별 METs × 소비시간 (min)}/1,440 (min)

에너지소비량 (kcal) = 신체활동수준 (PAL) × 휴식대사량 (kcal/day)

에너지소비량 (kcal) = ∑ {각 활동별 METs × 체중 (kg) × 소비시간 (min)/60 (min)}
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(continued to the next page)

APPENDIX 2
Physical activity classification table for Koreans (본 연구에서 개발된 신체활동분류표)

APPENDIX 1
Major types of physical activities by activity categories for developing physical activity classification table for Koreans 
(한국인을 위한 신체활동분류표의 활동 영역별 활동 유형)
활동 영역 A: 일상적 활동 B: 이동 활동 C: 직업 활동 D: 운동 및 스포츠
활동 유형 (가나다순) 1. 가사 활동 1. 걷기 1. 직업활동 1. 낚시

2. 기타 활동 2. 교통수단 2. 댄스
3. 비활동 3. 달리기 3. 동계스포츠
4. 악기연주 4. 자전거타기 4. 수상 스포츠
5. 자기관리 5. 스포츠
6. 정원 가꾸기 6. 운동 (훈련)
7. 종교 활동
8. 집 관리

활동 수 110 47 30 75
1)한국인을 위한 신체활동분류표를 개발하기위해 2011 미국의 신체활동목록 [9]과 한국인 대상 연구결과 [3-6]에서 신체활동들을 선정하고 재조직화 하였음 
(Appendix 2에 제시된 신체활동분류표의 이해를 돕기 위해 본문의 Table 2를 번역해 제시한 것임).

A: 일상적 활동
코드 분류 강도 활동명 METs
A0111 가사활동 좌식행동 (앉기) 뜨개질하기, 바느질하기 1.3
A0121 가사활동 저강도 설거지하기 2.1

(앉기/서기) 요리준비하기, 요리하기
(서기/걷기) 쇼핑하기, 장보기

A0122 가사활동 저강도 느리게 닦기, 다림질하기 2.1
(서기) 빨래 개기, 빨래 널기, 빨래 접기, 세탁기나 건조기에 옷 넣기, 세탁하기, 짐 싸기
(걷기) 세탁실에 빨래 넣기 위해 걷기, 옷장에 옷 넣기 위해 걷기, 짐 싸기 위해 걷기

A0123 가사활동 저강도 반려동물 돌보기 2.1
(앉기) 노인 및 장애를 가진 성인 돌보기(밥 먹이기, 빗질하기), 아이들과 놀기
(앉기/무릎 꿇기) 아이돌보기 (목욕시키기, 밥 먹이기(모유수유), 빗질하기, 옷 입히기)
(서기) 아이 안고 있기

A0124 가사활동 저강도 (걷기) 그릇 옮기기, 설거지하기, 식사준비, 요리준비하기, 요리하기, 음식 나르기 2.7
A0125 가사활동 저강도 동물 먹이주기, 아이돌보기 (일반) 2.7

(앉기/서기) 동물과 놀기
(서기) 아이들과 놀기

A0126 가사활동 저강도 대걸레질하기, 쓰레기 버리기, 청소하기, 침대보 갈기 2.7
상자 옮기기, 쇼핑카트 없이 부식 나르기, 장바구니 나르기, 재봉틀하기, 화분 물주기

A0131 가사활동 중강도 부엌 활동하기 (예: 설거지, 요리, 청소 등) 3.3
A0132 가사활동 중강도 (서기) 아이돌보기 (가벼운 아이 들어올리기, 목욕시키기, 밥 먹이기, 빗질하기, 옷 입히기), 

반려견 목욕시키기
3.3

(걷기/달리기) 동물과 놀기, 아이들과 놀기
A0133 가사활동 중강도 무릎 꿇고 바닥청소하기, 세차하기, 진공청소기 돌리기, 차고 및 창문 청소하기,  

화장실 및 욕조 청소하기
3.3

A0134 가사활동 중강도 노인 및 장애를 가진 성인 돌보기 (목욕시키기, 옷 입히기, 침대에 눕히고 일으키기) 3.3
A0135 가사활동 중강도 무거운 (6.8 kg 정도) 상자 (물건) 옮기기, 방 정리하기, 손빨래하기 4.4
A0136 가사활동 중강도 가구 및 집안 물건 옮기기 5.8
A0141 가사활동 고강도 위층으로 장바구니 나르기 7.5
A0211 기타활동 좌식행동 (앉기) 비디오게임하기, 카드놀이하기, 컴퓨터게임하기 1.3
A0212 기타활동 좌식행동 (앉기) 공부하기, 글쓰기, 독서, 신문보기, 책상업무하기, 키보드 타이핑치기 1.3
A0213 기타활동 좌식행동 (앉기), 스포츠 관람하기, 이야기하기 또는 전화통화하기, 컴퓨터하기, 휴대폰 문자 보내기 

(서기) 서서 문서 복사하기
1.3

A0221 기타활동 저강도 (앉기) 수업 (노트필기, 토론 포함) 듣기 1.8
(서기) 그림 그리기, 글쓰기, 독서, 색칠하기
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(continued to the next page)

A: 일상적 활동
코드 분류 강도 활동명 METs
A0222 기타활동 저강도 (서기) 휴대폰 문자 보내기, 이야기하기 또는 전화통화하기, 컴퓨터하기 1.8
A0231 기타활동 중강도 (일반적으로) 관광하기, 여행하기, 휴가가기 3.5
A0300 비활동 수면 0.95
A0311 비활동 좌식행동 누워있기, 누워서 TV보기, 묵상하기, 서있기, 앉아있기 1.1
A0312 비활동 좌식행동 (기대기) 담화하기, 전화통화하기, 책읽기 1.4

(앉기) 극장에서 영화보기, 조용히 음악듣기, 흡연, TV보기
A0421 악기연주 저강도 더블베이스, 바이올린, 아코디언, 오르간, 첼로, 클래식 기타, 트럼펫, 플루트, 피아노, 호른 2.2

오케스트라 지휘
A0431 악기연주 중강도 드럼, 락 (Rock) 기타, 트럼본 3.4
A0511 자기관리 좌식행동 (앉기) 머리 또는 손톱관리받기, 반신욕하기, 식사하기 1.4

(앉기/서기) 약 복용하기
A0521 자기관리 저강도 (앉기/서기) 면도하기, 소변보기, 손 씻기, 양치하기, 옷 벗기, 옷 입기, 화장하기 2.3

(서기) 머리손질하기, 먹기, 먹으면서 말하기, 샤워하기, 침대정리하기
A0611 정원가꾸기 좌식행동 (서기/걷기) 잔디 또는 정원에 물주기 1.5
A0621 정원가꾸기 저강도 식물 심기, 식물묘 또는 식물체 옮겨심기 2.0
A0631 정원가꾸기 중강도 과일 또는 채소 따기, 나무에서 떨어진 과일 줍기, 정원가꾸기 3.7
A0711 종교활동 좌식행동 (무릎 꿇기) 교회 또는 집에서 기도하기 1.3

(앉기/서기) 조용히 예배참석하기
A0721 종교활동 저강도 (앉기) 이야기하기 또는 찬송가 부르기, 활동적으로 예배참석하기 1.9
A0821 집 관리 저강도 집 수리하기 (약한 강도) 2.5
A0831 집 관리 중강도 도배하기, 못 박기, 페인팅하기 3.2
A0832 집 관리 증강도 집 수리하기 (중간 강도) 4.5
A0841 집 관리 고강도 집 수리하기 (강한 강도) 6.0

B: 이동
코드 분류 강도 활동명 METs
B0921 걷기 저강도 약 7 kg이하 아이 안고 천천히 걷기, 집안에서 걷기, 집에서 버스 또는 차타기 위해 걷기, 

집에서 이웃집까지 걷기, 차나 버스에서 직장까지 걷기, 차에서 목적지까지 걷기
2.3

B0931 걷기 중강도 3.2 km/hr로 걷기 (느린 속도), 4 km/hr로 내리막길 걷기, 계단 내려가기, 반려견과 함께 
걷기, 유모차 또는 휠체어 밀며 걷기, 차에 짐 싣기 또는 짐 내리기

3.4

B0932 걷기 중강도 4.8–5.6 km/hr로 걷기 (중간 속도~빠른 속도), 목발을 이용하여 걷기 4.8
B0941 걷기 고강도 7.2 km/hr로 걷기 (매우 빠른 속도), 언덕 오르기 (9 kg 이하 물건 들고) 6.9
B0942 걷기 고강도 계단 오르기, 언덕 오르기 (10–19 kg 물건 들고), 위층으로 물건 옮기기 8.3
B0943 걷기 고강도 계단 오르기 (빠른 속도), 언덕 오르기 (20 kg 물건 들고) 8.9
B1011 교통수단 좌식행동 교통수단 타기 (버스, 자동차, 트럭 등) 1.3
B1021 교통수단 저강도 비행기 타기, 운전하기 (버스, 스쿠터, 오토바이, 자동차, 트랙터, 트럭 등) 2.4
B1141 달리기 고강도 6.4 km/hr로 달리기 (느린 속도), 조깅/걷기 복합 (조깅 10분 이하) 6.4
B1142 달리기 고강도 8 km/hr로 달리기 (중간 속도), 달리기 (일반), 조깅 (일반) 8.0
B1143 달리기 고강도 8.4–9.7 km/hr로 달리기 9.4
B1144 달리기 고강도 10.8–12.1 km/hr로 달리기 11.0
B1145 달리기 고강도 12.9–14.5 km/hr로 달리기 12.3
B1146 달리기 고강도 16.1 km/hr로 달리기, 계단 달려서 오르기 14.8
B1147 달리기 고강도 17.5 km/hr로 달리기 16.0
B1241 자전거타기 고강도 자전거타기 7.2

C: 직업
코드 분류 강도 활동명 METs
C1311 직업활동 좌식행동 (앉기) 독서, 말하기, 사무업무하기, 약한 강도의 조립하기 또는 수리하기, 컴퓨터업무하기, 

화학실험하기, 회의하기
1.5

C1321 직업활동 저강도 기술자, 목공 (약한 강도), 미용사, 베이커리 (약한 강도), 요리사, 운전(셔틀버스, 트럭, 
택시, 학교버스)하기, 손바느질하기 및 재봉하기

2.3

(앉기) 스트레칭 또는 요가 가르치기, 약한 강도의 운동 수업하기
C1332 직업활동 중강도 기계작업, 비행기 승무원, 청소 및 유지관리 (대걸레질, 쓰레기 버리기, 청소기 돌리기) 3.4

(서기) 간호, 무거운 물건 조립하기 또는 수리하기, 물건 쌓기, 바텐더 (bartender), 
박스상자 옮기기, 복사하기, 상점 점원, 용접하기, 자동차 수리하기, 조립하기 등
(걷기) 4.8 km/hr로 걷기 (중간 속도), 외출준비하기, 주변정리하기, 휠체어 밀기

(Continued) Physical activity classification table for Koreans (본 연구에서 개발된 신체활동분류표)
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C: 직업
코드 분류 강도 활동명 METs
C1333 직업활동 중강도 객실 청소부, 건축 (건설, 실외 리모델링), 베이커리 (중간 강도), 하우스키퍼, 환경미화원 4.4

(걷기) 5.6 km/hr로 걷기 (빠른 속도)
C1341 직업활동 고강도 도로건설 (대형화물 운전, 화물운반), 목공 (중간 강도), 무거운 전동기계 (헤머, 드릴) 이용하기 6.2

(서기) 트럭으로 짐 싣기, 트럭에서 짐 내리기
C1342 직업활동 고강도 무거운 도구 (전동 도구 제외, 삽, 터널 바 등) 이용하기, 무거운 물건 (벽돌 등) 나르기 8.0

소방관

D: 운동 및 스포츠
코드 분류 강도 활동명 METs
D1421 낚시 저강도 (앉기) 배낚시, 얼음낚시 2.0
D1431 낚시 중강도 그물 이용하기, 낚시 (일반), 낚시대 이용하기, 손으로 잡기 3.5
D1531 댄스 중강도 (발레, 재즈, 현대무용) 리허설하기 또는 수업듣기 5.0
D1541 댄스 고강도 공연 (발레, 재즈, 현대 무용)하기, 룸댄스 (디스코, 라인댄스, 스퀘어, 포크 폴카 등), 에어로빅 7.3
D1641 동계 스포츠 고강도 스케이팅, 스키 7.0
D1642 동계 스포츠 고강도 스케이팅 시합 13.3
D1711 수상 스포츠 좌식행동 보트 타기 (승객) 1.3
D1721 수상 스포츠 저강도 강에 떠있기, 수중에서 걷기(느린 속도), 튜브 타기 2.4
D1731 수상 스포츠 중강도 바디 서핑, 보드 서핑, 빙상 요트 경기, 요트, 윈드서핑 3.3

수중에서 걷기 (중간 강도)
D1732 수상 스포츠 중강도 배영, 스노쿨링, 평형 5.0
D1741 수상 스포츠 고강도 수영 (일반, 시합 제외), 스킨다이빙, 스킨스쿠버, 횡영 6.8
D1742 수상 스포츠 고강도 접영 13.8
D1821 스포츠 저강도 당구, 미식축구, 야구 (캐치볼) 2.5
D1831 스포츠 중강도 골프 (전동차 이용), 배구 (연습), 번지점프, 볼링, 스카이다이빙, 체조 3.4
D1832 스포츠 중강도 골프 (골프채 가지고 다니면서 걷기 또는 일반), 농구 (슈팅), 4.4

코칭 (농구, 미식축구, 수영, 야구, 축구 등), 탁구, 테니스 (복식)
D1833 스포츠 중강도 놀이 (돌 차기, 마블, 아케이드 게임, 운동기구, 피구, T볼), 복싱 (백 치기), 배드민턴, 

소프트볼 또는 야구 (던지기), 스케이트보드, 승마, 테니스 (공 치기)
5.3

D1841 스포츠 고강도 농구 (일반), 레슬링 (1경기=5분), 배드민턴 (시합), 축구 (일반), 테니스(복식) 6.5
D1842 스포츠 고강도 농구 (시합), 복싱 (스파링), 스쿼시, 아이스하키, 테니스 (단식 또는 일반) 7.8

암벽 타기, 산 오르기
D1843 스포츠 고강도 농구 (공 튀기기), 무술 (가라데, 유도, 킥복싱, 태권도), 축구 (시합) 9.9
D1844 스포츠 고강도 복싱 (일반), 줄넘기 (빠르게), 핸드볼 12.4
D1921 운동 저강도 요가 (하타) 2.5
D1931 운동 중강도 근력운동 (다양한 무게로 8~15회 반복), 집에서 운동, 필라테스 3.4
D1932 운동 중강도 헬스장 (일반), 헬스장 수업 (체력단련 및 근력운동 병행) 5.3
D1941 운동 고강도 미용체조 (다리 벌려 뛰기, 매달리기, 윗몸일으키기, 팔굽혀펴기), 자전거타기 (헬스용), 

컨디셔닝운동
7.5

D1942 운동 고강도 줄넘기 12.3
(일반): 별도의 부가설명이 없는 신체활동의 경우에 해당됨. 
(예시): 낚시 (일반), 농구 (일반), 복싱 (일반) 등
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