
2021 広報おうむ広報おうむ 広報おうむ広報おうむ

Kids
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雄
武
町
図
書
館
「
雄ゆ
～
と図

ぴ
あ
」
で
は
、
7
月
24
日

か
ら
８
月
20
日
は
「
夏
の

自
由
研
究
」
を
テ
ー
マ
に

し
た
企
画
展
示
を
行
い
ま

し
た
。
こ
れ
は
、
図
書
館

に
あ
る
本
を
活
か
し
、
普
段
工
作
を
し
な

い
人
で
も
や
っ
て
み
よ
う
か
な
と
い
う

き
っ
か
け
に
し
て
ほ
し
い
、
作
る
楽
し
さ

や
完
成
さ
せ
る
達
成
感
な
ど
を
感
じ
て
ほ

し
い
と
い
う
思
い
か
ら
企
画
し
ま
し
た
。

ま
た
、
子
ど
も
た
ち
の
夏
休
み
の
宿
題

で
あ
る
自
由
研
究
の
参
考
に
な
れ
ば
と
思

い
、
自
分
が
作
っ
た
工
作
物
も
一
緒
に
展

示
を
し
ま
し
た
。
し
か
し
、
い
ざ
作
っ
て

み
る
と
イ
メ
ー
ジ
通
り
に
で
き
ず
、
失
敗

し
て
何
回
も
作
り
直
し
た
り
、
作
り
方
を

見
直
し
た
り
と
大
変

で
、
完
成
し
た
あ
と
は

達
成
感
を
感
じ
ま
し

た
。
自
身
が
不
器
用
だ

か
ら
工
作
な
ん
か
向

い
て
な
い
と
思
わ
ず
、

初
め
て
の
事
で
も
挑

戦
し
て
み
る
事
が
大

Activity Report
地域おこし協力隊　～活動レポート～地域おこし協力隊　～活動レポート～

事
だ
と
感
じ
ら
れ
ま
し
た
。

図
書
館
の
数
あ
る
蔵
書
の
中
か
ら
、
自

分
が
読
ん
で
、
皆
さ
ん
に
楽
し
ん
で
い
た

だ
け
る
お
す
す
め
本
を
紹
介
し
ま
す
。
今

回
紹
介
す
る
の
は
、
一
般
図
書
の
「
夢
を

か
な
え
る
ゾ
ウ
0
」
と
児
童
児
童
図
書
の

「
ぼ
く
は
く
ま
の
ま
ま
で
い
た
か
っ
た
の

に
・
・
・
・
」
で
す
。

「
夢
を
か
え
な
え
る
ゾ
ウ
0
」
は
、
パ

ワ
ハ
ラ
上
司
の
横
暴
に
悩
ま
さ
れ
な
が
ら

も
、
会
社
を
辞
め
ら
れ
な
い
主
人
公
。
そ

こ
に
象
の
頭
を
し
た
神
様
の
ガ
ネ
ー
シ
ャ

が
現
れ
る
も
主
人
公
本
人
は
や
り
た
い
事

や
夢
が
ま
っ
た
く
な
い
た
め
、ガ
ネ
ー
シ
ャ

は
困
り
果
て
て
し
ま
う
が
、
一
緒
に
生
活

を
し
て
い
ろ
い
ろ
ア
ド
バ
イ
ス
を
す
る
中

で
、少
し
ず
つ
主
人
公
の
気
持
ち
が
変
わ
っ

て
い
く
お
話
で
す
。
こ
の
本
は
自
分
が
初

め
て
図
書
館
に
来
た
と
き
に
借
り
た
本
で
、

と
て
も
印
象
に
残
っ
て
い
る
作
品
で
す
。

「
ぼ
く
は
く
ま
の
ま
ま
で
い
た
か
っ
た

の
に
・
・
・
・
」
は
、
冬
眠
か
ら
目
覚
め

た
く
ま
が
工
場
で
働
か
さ
れ
る
話
で
、
自

分
が
く
ま
で
あ
る
こ
と
を
主
張
し
て
も
、

誰
も
聞
い
て
く
れ
な
い
。
そ
ん
な
中
で
も

自
分
は
く
ま
だ
と
い
う
考
え
を
変
え
ず
過

ご
し
て
い
く
絵
本
で
す
。
二
冊
と
も
、
と

て
も
心
に
残
る
作
品
な
の
で
読
ん
で
み
る

の
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

今
後
も
図
書
館
で
行
う
イ
ベ
ン
ト
や
取

り
扱
っ
て
い
る
本
な
ど
を
広
報
で
お
伝
え

し
て
い
き
ま
す
の
で
よ
ろ
し
く
お
願
い
い

た
し
ま
す
。

みんなの保健室

Everyone's infirmary
健康的な体重とは？ ～体格指数『BMI』について～
　私たちの体は、骨や筋肉、血液などさまざまなものでできています。
　筋肉が多いアスリートや皮下脂肪が多い力士など、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、現在の自分の体格を知ることができます。
　今月は、体格を知る手段のひとつである「BMI」をご紹介します。

　BMI とは、日本肥満学会により定められ、成人の肥満や低体重（やせ）の判定に用いる数値で、
次のような式で計算します。
　『体重（kg） ÷ （身長（m）×身長（m））』 
　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。
　また、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ので、お気軽にご相談ください。

　BMI が普通体重や低体重でも、実際は筋肉量が少なく体脂肪が多い『かくれ
肥満』になっている可能性があります。
　ただ単に普通体重になればいいというわけでなく、『筋肉量を落とさず ( つけ
て )、余計な体脂肪は落とす ( つけない ) こと』が大切です。
　今現在の自分の筋肉量や体脂肪の量を正確に知るのはなかなか難しいですが、
次のような工夫を続けることで、かくれ肥満を防ぎつつ、普通体重を維持しましょう。
・食事の工夫　食べる量は腹 8 分目までにしよう、お菓子の量を今の半分に減らす。
・運動の工夫　今よりもプラス 10 分長く歩いてみる、体を大きく動かして家事をする。
　また、「体脂肪率を測ってみたい！」という人は、雄武町役場保健係に体脂肪計があります
ので、お気軽にご連絡ください。

　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。

『身長（ｍ）×身長（ｍ）× 22』
例）165cm の人の標準体重　・・・1.65（ｍ）× 1.65（ｍ）× 22 ＝ 59.9kg

問健康推進課保健係
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『かくれ肥満』に注意

標準体重の計算方法

※ 1 これは、18 ～ 49 歳の値です。50 歳～ 64 歳は 20.0 ～ 24.9、65 歳以上は 21.5 ～ 24.9 の範囲で維持する　
　 のが目標です。

※雄武町は、全国と比較して
　肥満者の割合が多いです。

・潜在的な栄養不足
・鉄欠乏、低血圧、不整脈、

無月経、骨量減少など
・高齢者では、肥満よりも

死亡リスクが高くなる

・この範囲が目標
・BMI22（標準体重）がもっ

と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
のリスクが高くなる。

低体重（やせ）

ＢＭＩ 18.5 未満 25.0 以上18.5 ～ 24.9※1

判定や
リスク

普通体重 肥満

『健康的な体重』はここ

お
っ
ふ
…


