
適正な体重を維持しましょう

BMIによる肥満の判定
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目標とするBMIの範囲

やせ・肥満による健康のリスク
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やせによる健康リスクBMI = 体重(㎏)÷身長(m)÷身長(m) で計算できます

BMI

BMI

肥満による健康リスク

POINT

ウォーキング サイクリング 筋トレ

POINT



適正な体重を維持するためには？

●BMIを計算してみましょう
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●1日のエネルギー必要量を計算してみましょう
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※標準体重はBMI22



●生活習慣を見直そう
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