
 

 

 

 

 

 

ちょっと待って！本当に減量が必要ですか？ 
 

①肥満度は？ 
肥満度の判定には、ＢＭＩ（Ｂｏｄｙ Ｍａｓｓ Ｉｎdex）がよく用いられます。 

 

【ＢＭＩの計算式】 

ＢＭＩ ＝ 体重（㎏） ÷ 身長（ｍ） ÷ 身長（ｍ） 
 

【ＢＭＩの見方】 

 低体重 標準（目標） 肥満 

１８～４９歳 １８.５未満 １８.５～２４.９ ２５.０以上 

５０～６４歳 ２０.０未満 ２０.０～２４.９ ２５.０以上 

６５歳以上 ２１.５未満 ２１.５～２４.９ ２５.０以上 
 

 

②腹囲は？ 

 同じＢＭＩでもどこに脂肪がついているかで健康への危険性は大きく異なります。 

 肥満のタイプは「内臓脂肪型肥満」と「皮下脂肪型肥満」に分けられ、前者の方が 

 生活習慣病を発症することが高いことが分かっています。 
 

【腹囲の測り方】 

 力を抜いて立った状態でへその高さで測定します。 
 

【腹囲の見方】 

 男性８５㎝以上、女性９０㎝以上 ※男女とも内臓脂肪面積１００㎝２に相当 

 

 

 

 

新年の決意 

今年こそ やせるぞ！ 

キープ！ 減量検討 要注意 

内臓脂肪型肥満の可能性 

今一度、健診結果を見返して、減量が必要であるかを確認してみましょう！ 

生活習慣病等で治療中の方は、主治医に相談してみてください。 



体重コントロールには、エネルギー収支のバランスが大切 
 

食事等による摂取エネルギーと運動等による消費エネルギーのバランスが体重に大きく影響する

ため、適正な体重コントロールには、食事とともに運動が重要です。 

エネルギーの収支バランスは、体重変化で確認ができます。 

 

 

 

 

                                                  

 

働き盛り世代のみなさまへ 

食事と運動のワンポイントアドバイス ～ちょっと意識してみよう～ 
 

【食事】 栄養成分表示を見て選ぶ！ 
容器包装に入れて販売される加工食品には、栄養成分表示が義務付けられています。 

この表示を確認して食品を選び、体重コントロールに役立てましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●１日に必要なエネルギー量の目安 

年齢（歳） 男性（kcal/日） 女性（kcal/日） 

１８～２９ ２２５０～２６００ １７００～１９５０ 

３０～４９ ２３５０～２７５０ １７５０～２０５０ 

５０～６４ ２２５０～２６５０ １７００～１９５０ 

６５～７４ ２１００～２３５０ １６５０～１８５０ 

 

【運動】 今より多く、からだを動かす！ 
ウォーキングなどの有酸素運動と、筋トレなどのレジスタンス運動を組み合わせると効果的です。 

仕事の合間などに簡単にできる体操を取り入れてみましょう。 

食事＝運動 

食事＜運動 

食事＞運動 

体重維持 
 

定期的に 

体重測定を！ 

栄養成分表示 
１食（４００ｇ）当たり 

エネルギー  ７５１kcal 

たんぱく質    ２４.４ｇ 

脂     質    １９.６ｇ 

炭 水 化 物   １１１.９ｇ 

食塩相当量    ３.４ｇ 

★表示の単位 

表示に用いられる単位は、商品によって異

なるため、実際に食べる量に換算して表示

を活用しましょう。 

★エネルギー 

体重コントロールに活用しましょう。 

エネルギーをとり過ぎると体重が増加し、

不足すると体重が減少します。 

★ 

★ 

座位が中心の生活や、多少の立位での

作業・家事・軽いスポーツを含む生活を

する人の目安です。 

 

（日本人の食事摂取基準２０２５年版より） 

肩まわりの 

筋トレ 

足腰を強くする 

スクワット 

お腹回りの 

引き締め 

江津市職域保健部会（事務局：健康医療対策課） 


