
低体重とは、日本ではBMI18.5未満をいいます。

若い女性では月経や妊娠・出産・生まれてくる子

どもの健康への悪影響、貧血、摂食障害などのリ

スクを高め、高齢期には骨粗鬆症やフレイル（虚

弱）などのリスクが高まります。また、最近の研究

ではやせ過ぎが糖尿病のリスクを高めることも指

摘されています。

低体重（やせ）の問題

適正体重を知ろう

保健室だより
2024年2月号

学生支援センター 保健室

参考：日本肥満学会 肥満症診療ガイドライン2022  http://www.jasso.or.jp/data/magazine/pdf/medicareguide2022_05.pdf （2024/2/2参照）
日本生活習慣病予防協会https://seikatsusyukanbyo.com/calendar/2022/010664.php （2024/2/2参照）
厚生労働省 健康日本21 https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/kenkounippon21_00006.html （2024/2/2参照）

2024年度 学生定期健康診断

◆日時 ： ２０２４年 ４月 6日（土）

◆場所 ：箕面キャンパス 5号館

「肥満」が健康の害となることはよく知られていますが、「やせ」もまた健康に悪影響を及ぼします。特に日

本の女性は先進国で最も栄養状態が悪いといわれており、健康日本21（第三次）でも「適正体重を維持

している者の増加（肥満、若年女性のやせ、低栄養傾向の高齢者の減少）」が目標に掲げられています。

まずは自分の適正体重を知り、 正しく健康状態を把握しましょう。

適正体重とは？

ＢＭＩ18.5以上25未満の普通体重の状

態です（健康日本21では、65歳以上はＢＭＩ20

を超え25未満）。なお、BMIが22になる「標

準体重」の状態が最も病気になりにくいと

いわれています。 BMI（kg/m2） 判定

BMI<18.5 低体重

18.5≦BMI<25 普通体重

25≦BMI<35 肥満

35≦BMI 高度肥満

あなたの標準体重は？

身長（m） × 身長（m）× 22 = kg

例）身長165cmの場合、1.65×1.65×22=59.89kg

あなたのBMI値は？

体重（kg） ÷ （身長（m）×身長（m）） = ］

例）身長165cmで55ｋｇの場合、55÷（1.65×1.65）=20.2

肥満とは、からだに余分な脂肪がついた状態で、

日本ではBMI25以上をいいます。肥満の状態が

続くと様々な疾患の発症リスクが高まり、肥満に

よって生活習慣病などの健康障害が発生した

「肥満症」や、内臓脂肪型肥満に耐糖能障害や

脂質異常、高血圧などを合併した「メタボリックシ

ンドローム」にもつながります。

肥満の問題

お知らせ


