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り
し
ま
す
。

　

ま
た
、
特
定
の
も
の
を
食

べ
れ
ば
よ
い
と
い
う
も
の
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
さ
ま
ざ
ま

な
食
品
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食

べ
る
よ
う
に
す
る
こ
と
が
肝

心
で
す
。

　

そ
の
た
め
に
は
、
不
足
し

が
ち
な
動
物
性
タ
ン
パ
ク
質

を
含
む
食
品
を
中
心
に
、
10

食
品
（
肉
類
、
卵
、
魚
介
類
、

牛
乳・乳
製
品
、緑
黄
色
野
菜
、

大
豆
・
大
豆
製
品
、
い
も
類
、

果
物
、
海
藻
類
、
油
脂
類
）

を
毎
日
、
少
し
ず
つ
で
も
食

べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

さ
ま
ざ
ま
な
食
品
を
取
る

に
は
主
食
、
主
菜
、
副
菜
２

品
の
そ
ろ
っ
た
一
汁
三
菜
の

食
事
を
基
本
に
す
る
と
、
栄

養
が
取
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

で
き
れ
ば
一
日
２
食
は
一
汁

三
菜
に
な
る
よ
う
に
し
て
み

ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
食
事
の
取
り
方
に

つ
い
て
、
食
欲
が
な
い
と
き

は
、
ご
飯
は
残
し
て
、
お
か

ず
か
ら
食
べ
て
み
る
、
何
も

食
べ
る
気
が
し
な
い
と
き
は
、

好
き
な
も
の
だ
け
で
も
い
い

か
ら
何
か
し
ら
朝
、
昼
、
夕

の
３
食
を
取
る
よ
う
に
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

　

と
は
い
っ
て
も
、
毎
日
の

食
事
の
準
備
を
負
担
に
感
じ

る
こ
と
が
あ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
配
食
な
ど
の
サ
ー
ビ

ス
を
利
用
し
た
り
、
お
店
や

コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
な

ど
の
惣
菜
を
活
用
し
た
り
と

食
事
づ
く
り
の
負
担
を
減
ら

し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

食
べ
る
こ
と
を
楽
し
む
工

夫
も
大
切
で
す
。
家
族
や
友

人
ら
と
楽
し
く
会
話
し
な
が

ら
食
事
を
し
た
り
、
地
域
で

開
か
れ
る
食
事
に
関
す
る
イ

ベ
ン
ト
や
集
ま
り
に
積
極
的

に
参
加
し
た
り
す
る
の
も
よ

い
で
し
ょ
う
。

　

日
々
の
食
事
を
意
識
し
、

健
康
で
生
き
生
き
と
暮
ら
し

て
い
き
た
い
で
す
ね
。

い　い　老　後
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QA　
日
々
の
生
活
を
健
康
に
過

ご
し
、
病
気
や
け
が
を
防
ぐ

た
め
に
は
、
毎
日
の
食
生
活

が
大
切
で
す
。
高
齢
期
で
は
、

低
栄
養
に
よ
る
「
痩
せ
」
に

注
意
が
必
要
で
す
。
体
重
が

減
っ
て
く
る
と
心
身
の
機
能

が
低
下
し
、
病
気
や
け
が
へ

つ
な
が
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　
痩
せ
て
い
る
か
ど
う
か
は
、

Ｂ
Ｍ
Ｉ
と
い
う
体
格
指
数
か

ら
調
べ
ら
れ
ま
す
。
現
在
、

標
準
よ
り
痩
せ
て
い
れ
ば
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
と
な
り
ま

す
。
自
分
で
も
簡
単
に
計
算

で
き
る
の
で
、
定
期
的
に
体

重
を
測
定
し
、
痩
せ
過
ぎ
て

は
い
な
い
か
チ
ェ
ッ
ク
し
て

み
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

痩
せ
て
い
る
人
や
体
重
が

減
っ
て
き
て
い
る
よ
う
な
人

は
、
毎
日
の
食
事
を
見
直
し

て
み
ま
し
ょ
う
。

　

高
齢
者
の
場
合
は
、
特
に

タ
ン
パ
ク
質
が
不
足
し
が
ち

で
す
。
肉
や
魚
、
卵
な
ど
の

動
物
性
タ
ン
パ
ク
質
を
含
む

食
材
を
積
極
的
に
取
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
タ
ン
パ
ク
質

が
不
足
す
る
と
低
栄
養
を
招

き
や
す
く
、
筋
肉
が
減
っ
た

り
、
心
身
の
機
能
が
衰
え
た

日
々
の
食
事
を
大
切
に

　

働
き
盛
り
の
頃
は
太
っ
て
い
た
方
で
す
が
、
高
齢

に
な
っ
て
、
以
前
に
比
べ
る
と
随
分
食
が
細
く
な
り
、

体
重
も
減
っ
て
き
た
よ
う
に
感
じ
ま
す
。
高
齢
者
の

食
事
で
気
を
付
け
る
こ
と
は
、
ど
ん
な
こ
と
で
し
ょ

う
か
。

健康・暮らし相談
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LiFEi  k i i k  i

（例）67歳 身長160㎝ 体重50㎏の人の場合

BMI＝50÷1.6÷1.6＝19.5（痩せ）
※身長は㎝ではなくｍで計算

〈厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2015年版）」を参考〉

B M I の 計 算 法

■BMIの判定表

BMI＝体重（㎏）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）

痩せ
（低栄養状態）

18.4以下
19.9以下
21.4以下

目標とするBMI
（適正範囲）

18.5～24.9
20.0～24.9
21.5～24.9

肥　満

25.0以上
25.0以上
25.0以上

年　齢

18～49歳
50～69歳
70歳以上


