
  

 

 

 

     
 

『適正体重』という言葉を知っていますか？『適正体重』とは、ＢＭＩ※が 22 になる

ときの体重を指し、この体重が統計的に最も病気になりにくい体重とされています。 

（『標準体重』と言われる場合もあります。） 

 

 

 

 

 

肥満判定は世界共通じゃないの！？ 

ＢＭＩの計算式は世界共通ですが、肥満の判定基準は国により異なります。ＷＨＯ（世

界保健機関）の基準では、ＢＭＩ25 以上を過体重、30 以上を肥満としています。 

しかし、日本人の場合、ＢＭＩ25 以下であっても 2 型糖尿病や循環器の病気の発生

リスクが高いといわれています。 

そのため、日本ではＷＨＯ基準によらず、ＢＭＩ25 以上を肥満とする

日本肥満学会による判定基準が使われています。また、18.5 未満は 

「低体重」（やせ）に分類されます。 

 

 

 

 我孫子市民を対象とした健康に関する

アンケートでは、ＢＭＩについて「普通※」

が 68.0％と最も高い割合ですが、およそ

3 割の人が「肥満※」または「やせ※」に

該当しています。また、自分の身長から見

た適正体重を知っている人の割合は、

77.4％であり、自分の適正体重を知らな

い人もいるようです。 
（※ＢＭＩが 18.5 以上 25 未満を「普通」、18.5 未満を

「やせ」、25 以上を「肥満」としています。） 

 

 

知って！測って！ 

適正体重を維持しよう 

していますか？ 

保健センターだより 
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自ら取り組む、みんなで続ける 

健康づくり～我孫子市～ 

 

あなたの適正体重は？ 

 
 

肥満の基準は国によって

異なるうなぁ～ 

※ＢＭＩ（Body Mass Index）とは 

体重と身長から算出される肥満度を表す体格指数です。（計算式は裏面です。） 

子どもには別の指数が存在しますが、成人ではＢＭＩが国際的な指標として用い

られています。 

みんなは適正体重を知っている！？ 

 
 

適切な体重を知って体重管理！健康で

いきいきと過ごすうなぁ。 
⇒裏面で自分の適正体重を 

計算してみよう！ 

令和５年実施「我孫子市健康に関する市民アンケート」結果より 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

年齢（歳） 目標とする BMI（kg/m2） 

１８～４９ １８.５ ～ ２４.９ 

５０～６４ ２０.０ ～ ２４.９ 

６５～７４ ２１.５ ～ ２４.9 

７５以上 ２１.５ ～ ２４.９ 

自分の適正体重を知ろう！ 

≪お問い合わせ≫我孫子市健康づくり支援課 電話 04（7185）1126 

６０２４（ロクマル・ニイヨン）運動普及標語を募集 

 市では、国が掲げる８０２０（ハチマル・ニイマル）運動より１歩すすんで、若い世代から

歯と口腔の健康を維持し、高齢になっても自分の歯でおいしく食事をとり、心身の健康を保て

るよう、６０歳で自分の歯を２４本以上保つことを目標に、６０２４運動をすすめています。

歯の健康法やむし歯・歯周病にかからない大切さを多くの方が知る機会とするため、標語を募

集します。選考後、入賞した作品は我孫子市ホームページ等に掲載し、広く周知してまいりま

す。また、最優秀作品は、千葉県が実施する２次審査会に推薦されます。 
【応募方法】 
●応募資格 市内在住・在勤・在学の方 
●応募方法 保健センター窓口、はがき、封書より、標語 1 点、住所、 
氏名、年齢、性別、職業、電話番号を明記し申し込み。 

●応募期限 ５月２９日（水）（必着） 
●問合せ・送付先 我孫子市健康づくり支援課（保健センター） 

〒２７０－１１３２ 湖北台１丁目１２番１６号 ℡04（７１８５）１１２６ 
 

 

ＢＭＩは身長と体重から計算した値で、筋肉質なのか脂肪過多なのかは区別できないうなぁ。 

また、健康や寿命は様々な要因が影響するため、健診を受診して健康状態を確認することが 

大切だうなぁ～。 

例えば身長が１m６５㎝の人は 

１.６５×１.６５×２２≒５９.９ 

⇒５９.９kg が適正体重となるうなぁ 

 肥満は生活習慣病を引き起こすリスクが高まります。自分の適正体重を知って、維持してい

くことが健康づくりの第一歩。まずは自分の適正体重を計算してみましょう。 

適正体重（kg） 身長（ｍ） 

×２２ ＝ 
身長（ｍ） 

× 

ＢＭＩは高いだけが問題ではなく、低い場合にも注意が必要です。特に高齢者では、フレイ

ルの予防と生活習慣病の予防の両方を配慮し、「日本人の食事摂取基準（2020 年版）」では

18 歳以上の目標とするＢＭＩを年齢によって分け、次のように定めています。 

◆ＢＭＩの計算 

ＢＭＩ＝体重(kg)÷（身長(m)×身長(m)） 

＊適正体重の計算式の「２２」を目標とするＢＭＩ

に変えて計算すると、目標とするＢＭＩに該当す

る体重の範囲がわかります。 

＜例＞55 歳、身長１ｍ６５㎝の人の場合 

 １.６５×１.６５×２０.０≒５４.５ 

 １.６５×１.６５×２４.９≒６７.８ 

⇒５４.５～６７.８kg が目標とするＢＭＩに 

該当する体重 


