
ぐ世代の方ベ 体重の変化に
気を付けよう

食生活を始めとする生活習慣の乱れによる肥満や、過度なダイエットによるやせは、生活習
しょうらい  こつそ    しょう

慣病や将来の骨粗 しょう症を引き起こす大きな要因になるため注意が必要です。
自分の適正体重を矢口り、それを維持できる食生活を′せがけましょう。

BMIを使って今の自分の体格を確言忍してみましょう

BMI=体重Eヨ kg÷身長Eコ m÷身長Eヨ m

やせ(1815未満〉1標準(18。 5以上25未満) 11巴満(25以上1)

●骨粗しょう症 ■■  ―

●貧血   ■ ■  ‐

●筋肉量の減少
●ホルモンバランスの乱れ
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(月 経異常等)

●赤ちゃんが小さく生まれる

やせの原因は?

□食事を抜くことがある   .
□肉や魚、卵、大豆。大豆製品など

のおかず (主菜)が少ない

□ご飯やパンなど、主食の量を

極端に減らしている

主食

愧 務
ごはん、
パン、麺

井もの、弁当 (野菜の少ないもの)、 麺類
(肉 うどん・卵とじうどんなど)

BMI=22(適正体重)は統計学的に

最も病気になりにくいとされています

質も量も
バランスよく食べる ,
ことが適正体重に |

近づく第一歩 !

BMI(Body mOss index)
肥満の判定に使われる体格指数

肥満の原 因は?

□井と麺類、パンとパスタなど

主食に偏った食事が多い

□野菜をあまり食べない

□肉。魚・卵などのおかずが多く、

主食を食べない(減 らしている)

ス

》

Ａ

Ｔ

満

蜘　　　証
蜂

バランスの良い食事の回数を増やす工夫
①外食・中食※でもバランスを意識して選ぶ  ②手軽に食べられる

しこうひん

□油を使った料理や嗜好品が多い

③時間のある時には
作り置きする

※中食 :調理ずみ食品を持ち帰って食べること

食品を利用する
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ご飯の冷凍ストック、

ゆで卵や納豆、プチトマトなど

副菜

野菜の煮物や

汁物、サラダ、
おひたしなど

鶴 |

炊きこみご飯、煮物、
マリネなど
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主菜

魚、肉、卵、
大豆・大豆製品


