
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※できるだけ同じ条件で測定しましょう 

朝起きてトイレを済ませた後が最も正確 

 

 

 

これ以上は肥満！となる体重 

【BMI（肥満度）が肥満判定となる体重の求め方】 

身長（ｍ）×身長（ｍ）×25＝   ㎏ 

最も病気になりにくい体重 

【最も病気になりにくい適正体重の求め方】 

身長（ｍ）×身長（ｍ）×22＝      ㎏ 

 
 

＜参考＞ 

身長 体重 身長 体重

1.30m 37kg 1.60m 56kg

1.35m 40kg 1.65m 60kg

1.40m 43kg 1.70m 63kg

1.45m 46kg 1.75m 67kg

1.50m 49kg 1.80m 71kg

1.55m 53kg 1.85m 75kg

～自分の を知ろう！～ 

ヘルシーライフサポートプロジェクト Gotsu（健康医療対策課

おすすめは 

デジタル式です。 



なぜ体重は変化する？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

基礎代謝の大部分は筋肉が占めているため、

筋肉量を増やせば基礎代謝もアップ！ 

筋肉量の維持＝筋トレ 

有酸素運動 
生活動作アップ 

◆基礎代謝を高める 

◆栄養バランス(主食・主菜・副菜)を意識して食べる 

体重増加 

体重減少 

主食（1皿） 

主菜（1皿） 

副菜（1～2皿） 


