
 

 

 

 

 

 
 

 

あなたの「BMI」は？ 
肥満度をあらわす指標に BMI（Body Mass Index）というものがあります。 

体重（kg）を身長（m）の 2乗で割った数値で表されます。 

右の表は BMI を身長で逆算した「理想体重」の早見表です。 

自分や家族の BMI を簡単にチェックできます。 

BMI が 18.5 に近ければ「やせ気味」 25 に近ければ「肥満気味」の可能性があります。 

25 を超えると生活習慣病のリスクは 2 倍以上に高まり、18.5 未満では貧血や虚弱体質、骨の健康リ

スク、ホルモンバランスの失調など、健康を損なうことがあります。 

BMI22 を生涯キープできるように食生活や運動習慣を見直してみましょう。 
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