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今年度もいよいよ最後の月を迎えました。1 年間の自分の食生活を 

振り返ってみましょう。 

また、休みに入っても規則正しい生活とバランスのとれた食生活を

意識し、気持ちよく新年度を迎えてくださいね。 

 自分の理想体重を知ろう！  
皆さんは、標準体重やBMIという言葉を知っていますか？ 

両者とも、広義では最も健康的に生活ができるとされた理想的な数値のことです。 

  

BMIは肥満の目安  

ＢＭＩ＝体重（kg）÷（身長（m）×身長（m）） 

18.5＜：低体重           18.5≦2５.０：標準        25.0≦30.0：肥満（1度） 

30.0≦35.0：肥満（2度） 35.0≦40.0：肥満（3度） 40.0≦：肥満（4度） 

 

標準体重は健康維持のバロメーター 

標準体重はBMI指標で「最も病気になりにくい」とされる数値（２２）から割り出しま

す。 

標準体重（ｋｇ）= 身長 （ｍ） × 身長 （ｍ） × ２２  

例） 身長1６０㎝ の場合  体重５０ｋｇの場合 

⇒ BMI ： ５０÷１．６０×１．６０＝１９．５ 

⇒ 標準体重 ： １．６０ ｍ × １．６０ ｍ × ２２ =５６．３２ｋｇ  

 

痩せ願望やダイエット指向が目立ちますが、実はその多くの人が、痩せる必要は無くても偏

った食生活や極端なダイエットを繰り返しています。特に若い女性の「やせ」は、貧血など

健康面で様々な影響を受けますので、適正体重を維持し、バランスのとれた食生活を送るよ

うにしましょう。
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