
あなたの健康づくりにお役立てください。
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生
き
て
い
く
上
で
、
毎
日
欠
か
せ
な
い

「
食
」に
つ
い
て
、
最
近
さ
ま
ざ
ま
な
問
題
が

浮
上
し
て
い
ま
す
。
こ
の｢

食｣

を
め
ぐ
る
問

題
を
国
民
運
動
と
し
て
強
力
に
取
り
組
む
た

め
平
成
17
年
に
作
ら
れ
た
法
律
が｢

食
育
基

本
法｣

で
す
。

　

こ
の
法
律
を
作
る
と
き
、「
食
」の
問
題
と

し
て
、
特
に
次
の
こ
と
が
議
論
さ
れ
ま
し
た
。

①｢

食｣

を
大
切
に
す
る
心
の
欠
如

②
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が
偏
っ
た
食
事
や
、
不

　

規
則
な
食
事
の
増
加

③
肥
満
や
生
活
習
慣
病（
が
ん
・
糖
尿
病
な

　

ど
）の
増
加

④
過
度
の
痩そ
う
し
ん身
志
向

⑤｢

食｣

の
安
全
上
の
問
題
の
発
生

⑥｢

食｣

の
海
外
へ
の
依
存

⑦
伝
統
あ
る
食
文
化
の
喪
失

　

こ
の
よ
う
に
、
議
論
さ
れ
た
問
題
点
も
踏

ま
え
、
す
こ
プ
ラ（
市
民
健
康
課
）で
は
、
市

民
の
皆
さ
ん
の「
食
」に
関
す
る
課
題
に
取
り

組
ん
で
い
ま
す
。

　

肥
満
は
、
ほ
と
ん
ど
す
べ
て
の
生
活
習
慣

病
の
発
生
に
関
与
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
若

い
女
性
の
や
せ
過
ぎ
は
、
母
体
に
影
響
を
及

ぼ
し
、
貧
血
や
骨
粗
し
ょ
う
症
の
原
因
に
も

な
り
ま
す
。
自
分
の
適
性
体
重
を
知
り
、
食

習
慣
と
運
動
習
慣
の
継
続
に
よ
り
生
活
習
慣

病
の
予
防
を
推
進
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

食
事
に
は｢

体
に
必
要
な
栄
養
素
を
取
る｣

こ
と
と｢

心
や
生
活
を
豊
か
に
す
る
」と
い
う

二
つ
の
意
味
が
あ
り
ま
す
。

　

住
ん
で
い
る
土
地
で
と
れ
る
旬
の
農
産
物

や
そ
の
ほ
か
自
然
の
恵
み
を
楽
し
み
な
が
ら
、

お
い
し
く
、
主
食（
ご
は
ん
）を
中
心
に
主
菜

（
魚
・
肉
・
卵
・
大
豆
）と
副
菜（
野
菜
・
海
草
・

き
の
こ
・
イ
モ
類
）を
組
み
合
わ
せ
、
併
せ

て
具
だ
く
さ
ん
の
汁
物
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。

　

若
い
男
性
や
子
ど
も
の
朝
食
抜
き
が
問
題

に
な
っ
て
い
ま
す
。
朝
食
を
取
る
こ
と
は
、

体
と
脳
へ
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
供
給
し
、
血
糖
上

昇
の
バ
ラ
ン
ス
や
生
活
リ
ズ
ム
の
調
整
な
ど

の
大
切
な
役
目
が
あ
り
、
朝
食
を
抜
く
こ
と

が
、
加
齢
や
肥
満
、
生
活
習
慣
病
の
誘
因
と

な
り
ま
す
。
食
べ
る
た
め
の
時
間
を
確
保
し
、

毎
朝
、
し
っ
か
り
食
事
を
取
り
ま
し
ょ
う
。

　

健
康
の
維
持
・
増
進
の
た
め
に
野
菜
は
と

て
も
大
切
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
や
食
物
繊
維
が

多
く
含
ま
れ
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
つ
な

が
り
ま
す
。

　

脂
肪
の
過
剰
摂
取
は
、
肥
満
・
動
脈
硬
化
・

心
疾
患
な
ど
、
生
活
習
慣
病
の
発
症
率
を
高

め
ま
す
。
塩
分
の
取
り
過
ぎ
は
、
高
血
圧
や

循
環
器
疾
患
と
の
か
か
わ
り
が
大
き
く
、
ま

た
、
糖
分
の
取
り
過
ぎ
は
、
高
血
糖
や
肥
満

を
招
く
だ
け
で
な
く
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値

の
上
昇
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
砂
糖
の
多
い

コ
ー
ヒ
ー
や
ジ
ュ
ー
ス
を
飲
む
回
数
を
減
ら

し
、
薄
味
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

　

食
環
境
の
急
激
な
変
化
に
よ
り
、
食
べ
物

に
対
す
る
関
心
が
低
下
し
て
い
る
こ
と
が
不

適
切
な
食
生
活
習
慣
を
招
い
て
い
る
と
い
え

ま
す
。「
食
」は
、
健
康
な
生
活
を
維
持
し
て

い
く
た
め
の
根
幹
と
も
い
え
ま
す
。
１
日
３

食
を
食
べ
、
１
０
０
歳
ま
で
生
き
る
と
す
れ

ば
、
10
万
回
以
上
食
事
を
す
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。
そ
の
食
事
を
、
よ
く
考
え
て
賢
く
食

べ
る
こ
と
で
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
へ
の
距
離

が
変
わ
っ
て
き
ま
す
。
食
育
基
本
法
で
議
論

さ
れ
た
こ
と
も
含
め
、「
食
」に
関
心
を
持
ち
、

健
康
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

「
食
育
基
本
法
」を

ご
存
じ
で
す
か

日
常
生
活
の
中
で

改
善
で
き
る
こ
と

自
分
の
適
性
体
重
を
維
持
し
よ
う

１
日
３
食
、

　

身
近
な
旬
の
食
物
を
使
っ
て
、

楽
し
く
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く

朝
食
を
し
っ
か
り
取
ろ
う
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毎
日
野
菜
を
食
べ
て
、

脂
肪
・
塩
分
・
糖
分
は
控
え
め
に

食
文
化
に
関
心
を
持
ち
、

子
ど
も
に
食
の
大
切
さ
を
伝
え
よ
う

　「ＢＭＩ」で肥満の判定をします。ＢＭＩ
とは、体脂肪量を表す指数のことです。最
も病気の少ないＢＭＩは『22』とされてい
ます。
ＢＭＩ＝体重（㎏）÷（身長（ｍ）×身長（ｍ））

自分の適正体重を知りましょう

判定 ＢＭＩ
低体重 　　  ～ 18. ４
普通体重 18. ５～ 24. ９
肥満度１度 25. ０～ 29. ９
肥満度２度 30. ０～ 34. ９
肥満度３度 35. ０～ 39. ９
肥満度４度 40. ０～


