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みんなの保健室

Everyone's infirmary

標準体重を知りましょう
私たちの体は、骨や筋肉、血液などさまざまなものから構成されています。

筋肉が多いアスリートや皮下脂肪が多いお相撲さんなど、必要とされる体格
は人それぞれですが、身長と体重のバランスから現在の体格を知ることがで
きます。今月は、体格を知る手段の一つである「BMI」をご紹介します。

BMI（Body Mass Index）とは
体格指数のことで、体重 (kg) ÷ 身長 (m) ２ で算出される値です。日本肥満学会により定められ、

成人の肥満や低体重（やせ）の判定に用います。

◉標準体重の計算方法
身長 ( ｍ ) ×身長 ( ｍ ) × 22
例 ) 身長 165cm の人の標準体重：1.65( ｍ ) × 1.65( ｍ ) × 22 ≒ 59.9kg

身長を伸ばしたり縮めたりすることは困難ですが、体重は運動や食事などコントロールする方法
があります。最後に体重を測ったのはいつですか？今の自分の体格は、どんな状態でしょうか。自
分の体格と標準体重を知ることは、健康生活の第一歩です。

また、BMI が普通体重の範囲内であっても、血圧や血液データに問題がある場合があるので、年
に一度の健診で体の状態を確認することが大切です。

保健係では、健康や栄養に関する相談を受け付けています。お気軽にご相談ください。

問保健福祉課保健係

※150 歳～６４歳は "20.0 ～ 24.9"、65 歳以上は "21.5 ～ 24.9" が目標。

ＢＭＩ
(18 歳～ 49 歳の値 ) １８．５未満

低体重

・潜在的な栄養不足の
リスク

・鉄欠乏や低血圧、不
整脈、無月経など

・この範囲が目標
・BMI22( 標準体重 )  

が最も病気になりに
くい

・高血圧や糖尿病、脂
質異常症などの生活
習慣病のリスク

判 定 や
リ ス ク

肥 満普通体重
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Activity Report
地域おこし協力隊 ～活動レポート～
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Kids
わんぱくキッズ（若草保育所）～おおきくなったら～
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