
あなたの肥満度を確認してみましょう 
～計算方法～ 

≪ＢＭＩ＝体重 kg÷(身長 m×身長 m)≫ 
 

ＢＭＩ 判定 

＜18.5 低体重（やせ） 

18.5≦～＜25 普通体重 

25≦ 肥満 
（日本肥満学会） 

（例）身長 175cm、体重 70kg の場合 

     70÷（1.75×1.75）＝22.9（普通体重） 
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3 月おすすめ料理の 

食事バランスガイド 

エネルギー 649kcal  食 物 繊 維 7.0g 

たんぱく質 26.0g  食塩相当量 2.5g 

脂 質 20.5g  野 菜 総 量 202g 

炭 水 化 物 87.9g      

3 月おすすめ料理の主菜は 

筍 、 ア ス パ ラ ガ スを 使 っ た 

厚揚げの春野菜あんかけ、小鉢 

は菜の花の辛子和え、主食は 

豆ごはんと、春の訪れを感じて 

いただけるメニューに仕上げま 

した。このセットで成人男性が 

1 日に必要とされる食物繊維 

の 3 5 ％ を 摂 取 で き ま す 。 

主食、主菜、副菜がそろった、栄養バランスのよい 

「定食」がおすすめです 

食生活や生活習慣が多様化した現代、過食や運動不足による「肥満」そしてメタボリック 

シンドロームがある一方で、ダイエットなどによる「やせ」も社会問題となっています。 

楽しく健康でいきいきと過ごすためには、適切な体重の認識と体重管理が大切です。 

健康のために、適正体重を維持していきましょう 

まずは自分の適正体重を知り、 

意識することから始めましょう 

ビタミン、ミネラル、

食物繊維の供給源 

（野菜、きのこ、いも、

海藻類など） 

肥満度を示す指標としてＢＭＩが用いられて 

います。標準体重（適正体重）はもっとも 

疾病の少ないＢＭＩ22を基準としています。 
ＢＭＩ（Body Mass Index：ボディマスインデックス） 

炭水化物の供給源 

（ご飯、パン、麺） 

たんぱく質の供給源 

（魚、肉、卵、豆腐） 

適正体重とは 

丼、麺料理を選ぶ場合は、副菜（野菜）料理を 

一品加えることでバランスがよくなります。 
 単品料理を 

食べる時は？ 

親子丼＋ほうれん草のお浸し カレーライス＋野菜サラダ うどん＋野菜の煮物 

肥満、やせを予防する食事は 


