








　日々の食事や生活習慣は気がつかないうちに私たち

の体に影響を与えます。無理なく続けられる方法を取り入

れることが健康づくりの第一歩になります。

　健康的な体重は年齢によって異なります。肥満や低体

重の判定に使われる体格の指数をBMIと言います。最も

病気になりにくいBMIを基準に算出した体重のことを標

準体重と言い、以下の式で計算することができます。ご自

身の標準体重を確認してみてください。　

　BMIが18.5未満であれば低体重、18.5以上25未満な

ら普通体重、25以上なら肥満となります。高齢者はBMI

が20未満になると、フレイル（虚弱）やADL（日常生活動

作）の低下に繋がりやすいため、65歳以上では目標の

BMIは高めに設定されています。以下の式でご自身の

BMIを確認してみてください。

　先述のように肥満はBMI25以上と定義され、25を超える

と生活習慣病のリスクが高まると言われています。肥満によ

る健康障害が起きたり、内臓脂肪の蓄積がある場合は肥

満症と分類されます。体重を1kg減らすには約7000kcalの

調整が必要とされ、食べる量を１日250kcal減らすことで

1ヶ月で1kgの減量が期待できます。肥満は見た目だけの

問題ではなく、糖尿病や高血圧、脂質異常症など、さまざま

な病気と関わっています。特に糖尿病とは深い関係があ














