
適正体重を知ろう！ 

 

 

 

 

 

        

 

 
 
 

北海道の現状 

 

 

 

 

 

 

 

 

肥満が及ぼす影響 

肥満になると・・・ 

 

高血圧、糖尿病などの 

生活習慣病になりやすい 

 

がん、心筋梗塞など重症に 

 

やせが及ぼす影響 

やせてしまうと・・・ 

 

貧血、骨粗鬆症、拒食症、無月経 

無排卵になりやすい 

 

呼吸困難、肺炎など重症に 

 

出典 厚生労働省 e-ヘルスネット 

 
 
 
 
 

適正体重を保つためには 

 
１日 3 食、 

主食（ごはん・パン・麺） 

主菜（肉・魚・卵・大豆） 

副菜（野菜・きのこ・いも・海藻）が 

そろった食事を心がけましょう。 

 

健康なからだづくりや肥満の解消には、 

身体活動量を増やすことが大切です！ 

買い物や犬の散歩など毎日の生活の中で 

こまめに体を動かすことを 

心がけましょう。 

 

 
朝食を食べなかったり、 

深夜にたっぷり食事をとったりしていると 

体内のエネルギーバランスが崩れます。 

生活のリズムを整えることで、 

食事のバランスを整えることができます。 

 

 
                                                                                                                                                                      

BMI              判定 

18.5 未満       やせ 

18.5～25 未満  普通体重 

25 以上        肥満 

普通体重の中で最も病気 

になりにくい 

BMI２２を目指しましょう！ 

※BMI=体重（kg）÷身長（m）2

 

 

【肥満】 

20～60 代男性 5 人に 2 人 

40～60 代女性 5 人に 1 人 

【やせ】 

20 代女性 10 人に 3 人 

その１．バランスの良い食事を！ 

その２．適度に運動を！ 

その３．規則正しい生活を！ 

出典  農林水産省 適正体重の維持 
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