
正しい食生活のススメ

ＢＭＩ＝体重（kg）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）

◎例えば身長が１ｍ６０で体重が７０kgの方は７０÷１．６÷１．６＝約２７．３

ＢＭＩ判定 ２５．０以上：肥満 １８．５以上２５．０未満：正常域 １８．５未満：やせ

※いろいろな調査からＢＭＩ２２前後の方が最も病気にかかりにくいといわれています。

適正体重＝身長（ｍ）×身長（ｍ）×２２

◎例えば、身長が１ｍ６０の方は１．６×１．６×２２＝約５６．３kg

肥肥満満とは、体に過剰に脂肪がたまっ
た状態です。そのため内臓に負担がかか

り、生活習慣病の温床といわれています。

また、中性脂肪が増加すると動脈硬化

を促進し、虚血性心疾患など直接命に関

わる病気を招きやすくします。

べルトの穴が１つ増えたら注意しましょう！

「区民のひろば～中央区からのお知らせ～」ラヂオノスタルジア（FM７８．６MHz） 毎週月曜午後０時３０分～
「中央区だより」ラジオカロスサッポロ（FM７８．１MHz） 毎週金曜午前１０時１０分～

編編集集：：中中央央区区市市民民部部総総務務企企画画課課広広聴聴係係 〒〒００６６００――８８６６１１２２札札幌幌市市中中央央区区南南３３条条西西１１１１丁丁目目 ��（（００１１１１））２２３３１１――２２４４００００（（内内線線２２２２４４）） ��（（００１１１１））２２３３１１――６６５５３３９９

中央区民センター 〒０６０―００６２ 南２西１０ �２７１―１１００
旭山公園通地区センター 〒０６４―０８０９ 南９西１８ �５２０―１７００

正正ししいい食食生生活活ののススススメメ
食生活は、健康づくりの基本です。食事は人間関係を深める効果もあり、社会生

活には欠かすことのできないものです。
そこで今回は、正しい食生活のポイントや食の大切さなどをご紹介します。この

機会に自分の食事を見直してみてはいかがでしょうか。

あなたのＢＭＩ（体格指数）と適正体重は？
あなたのＢＭＩ

あなたの適正体重

kg

あなたの今の体重

kg

ＢＭＩ２２を
目指そう！

気になる方は
次ページの

「「１１日日のの栄栄養養所所要要量量」」
を参考にしましょう！
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