
 
お薬や健康に関するお悩みは、お気軽にケーアイ調剤薬局へご相談下さい。 

 

健康を保つためには、適正な体重を維持することがとて

も大切です。肥満は、糖尿病・高血圧・脂質異常症などの

生活習慣病のリスクを高めます。まずは自分の体の現在地

を知ることから始めませんか？ 

 

１． あなたの「BMI」をチェック！ 

肥満度の判定には、BMI（Body Mass Index）という指標

がよく用いられます。 

 
判定基準は以下のように分類されており、日本では BMI 22

前後が最も病気になりにくい

体重とされています。 

 

BMI 18.5 未満   やせ 

BMI 18.5～25 未満 標準 

BMI 25 以上    肥満 

2. あなたに必要な「エネルギー量」は？ 

体重が増える仕組みはシンプルで、「食べ

た分（摂取）」が「動いた分（消費）」を上回ることで

す。まずは、自分の体が 1 日にどれくらいのエネルギーを

必要としているのか、目安を知ることから始めましょう。 

 

【ステップ 1】 自分の「標準体重」を知る 

標準体重とは統計的に最も病気になりにくい体重です。 

標準体重(kg) = 身長(m) × 身長(m) × 22 

 

【ステップ 2】 1 日に必要なエネルギーを計算する 

標準体重に、普段の活動量（身体活動レベル）を掛け合

わせることで、自分に最適なカロリーが算出されます。 

必要エネルギー(kcal) = 標準体重(kg) ×身体活動レベル 

 

【身体活動レベルの目安】 

• 軽い（デスクワーク中心）：25〜30 kcal/kg 

• 普通（立ち仕事や家事等）：30〜35 kcal/kg 

• 活発（力仕事・運動習慣）：35 kcal/kg 以上 

例：身長 170cm（標準体重 63.6kg）,活動レベル普通 

63.6×（30～35）→およそ 1900~2200kcal 

この「1,900〜2,200kcal」が、今の体重を維持するために

必要な目安です。もし減量を目指すなら、この数値から少

しずつ食事を調整したり、運動で消費を増やしたりするこ

とが、無理のない健康管理への近道となります。 
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無理ない体重管理 

BMI =  
体重 （kg） 

身長(m) × 身長(m) 



体重管理では、急激に体重を減らすのではなく食事と運

動のバランスを整えることが大切です。 

 

日頃から 

• 食事の量やバランスを見直す 

• 日常生活で体を動かす 

• 定期的に体重を測る 

といった習慣を心がけることが、健康的な体重管理につ

ながります。 

 

減量の目標は「ゆっくり」 

急激なダイエットは 

・リバウンド 

・筋肉量の低下 

・体調不良 

などの原因になります。 

 

肥満（BMI25～35）の方の減量目標： 

3～６か月で体重の 3％減（例：60kg → 約 2kg 減） 

無理のない目標が成功のコツです。 

 
食事の見直し 

① 食事はバランスが大切 

食事は主食・主菜・副菜をそろえるようにしましょう。 

バランスよく食べることで、満足感があり 食べ過ぎを

防ぐことができます。 

② 食事量を意識する 

食べる量をきっちり量ることは難しいですが、自分の手を

目安にすると簡単です。 

主食：こぶし 1 個分 

主菜：手のひらサイズ 

副菜：両手いっぱい 

果物：みかん 1 個程度 

 

③ よく噛んでゆっくり食べる 

よく噛んで食べることは、手軽に続けられるダイエット習

慣です。 

１．食べ過ぎを防ぐ 

脳が満腹と感じるまでには約 15〜20 分かかります。ゆっ

くり噛むことで、食べ過ぎる前に満腹サインを受け取りや

すくなります。  

２．食欲を抑える働き 

しっかり噛むことで満腹中枢が刺激され、GLP-1 などの食

欲を抑えるホルモンの分泌に関与すると考えられます。  

３．食後の代謝への影響 

 よく噛んで食べることで消化吸収がスムーズになり、食

後のエネルギー消費（食事誘発性熱産生）にも良い影響を

与える可能性があります。 

★実践のコツ 

• 「あと 10 回」多く噛む習慣を。 

• 一口ごとに箸を置くと、自然とペースが落ちます。 


