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メタボリックシンドロームと食生活 
熊本市西保健福祉センター 

♪あなたの体重を BMI でチェックしましょう！ 

 

 

 
 

♪BMI を計算してみましょう！ 

体重  身長  身長  BMI 

ｋｇ ÷ ｍ ÷ ｍ ＝  
 
♪BMI 判定基準 

２２前後 適正体重 生活習慣病になりにくい健康的な体重 
   

１８．５未満 やせすぎ 抵抗力や体力の低下、貧血や骨粗しょう症になりやすい 

１８．５～２５未満 正常域 適正体重に近づけよう 

２５．０以上 肥 満 生活習慣病への第一歩 
 

♪あなたの適正体重は？ 

身長  身長    適正体重 

ｍ × ｍ × ２２ ＝ ｋｇ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

BMI (Body Mass Index) とは・・・ 

体格指数：やせているか、太っているかの判定。 
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♪身体活動量評価のためのチェックシート 
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♪３メッツ以上の身体活動（主なもの） 

運動 メッツ 1 ｴｸｻｻｲｽﾞに

相当する時間
生活活動 

ｳｪｲﾄﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ（軽・中等度）、 

ﾎﾞｰﾘﾝｸﾞ、ﾊﾞﾚｰﾎﾞｰﾙ 
3.0 20 分 

普通歩行、釣り、屋内の掃除、

家財道具の片付け、大工仕事、

車の荷物の積み下ろし、階段を

下りる 

 3.3 18 分 
歩行、カーペット掃き、フロア

掃き 

体操（軽・中等度）、ｺﾞﾙﾌ（ｶｰﾄ

を使って） 
3.5 18 分 

モップ、掃除機、箱詰め作業、

軽い荷物運び 

やや速歩 3.8 16 分 やや速歩 

速歩、水中運動、卓球 4.0 15 分 

速歩、自転車に乗る、子どもと

遊ぶ、高齢者や障害者の介護、

車椅子を押す 

ﾊﾞﾄﾞﾐﾝﾄﾝ、ｺﾞﾙﾌ（ｸﾗﾌﾞを自分で

運ぶ） 
4.5 13 分 

苗木の植栽、庭の草むしり、 

耕作 

ﾊﾞﾚｴ、ﾓﾀﾞﾝ、ﾂｲｽﾄ、ｼﾞｬｽﾞ 4.8 13 分  

ｿﾌﾄﾎﾞｰﾙ、野球、子どもの遊び（石

蹴り、ﾄﾞｯｼﾞﾎﾞｰﾙなど）、かなり

速歩 

5.0 12 分 
活発に子どもと遊ぶ、かなり速

歩 

自転車ｴﾙｺﾞﾒｰﾀｰ：100 ﾜｯﾄ 5.5 11 分 芝刈り（電動芝刈り機を使って）

ｳｪｲﾄﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ（高強度、ﾊﾟﾜｰﾘﾌﾃ

ｨﾝｸﾞ）、美容体操、ｼﾞｬｽﾞﾀﾞﾝｽ、

ﾊﾞｽｹｯﾄﾎﾞｰﾙ 

6.0 10 分 家具や家財道具の移動や運搬 

ｴｱﾛﾋﾞｸｽ 6.5 9 分  

ｼﾞｮｷﾞﾝｸﾞ、ｻｯｶｰ、ﾃﾆｽ、水泳（背

泳）、ｽｹｰﾄ 
7.0 9 分  

山を登る（約１～２kg の荷物を

背負って） 
7.5 8 分  

ｻｲｸﾘﾝｸﾞ、ﾗﾝﾆﾝｸ （゙134m/分）、水

泳（ｸﾛｰﾙ、約 45m/分） 
8.0 8 分 

農作業（干し草をまとめる）、納

屋の掃除、鶏の世話 

 9.0 7 分 荷物を上の階へ運ぶ 

柔道、空手、ｷｯｸﾎﾞｸｼﾝｸﾞ、ﾃｺﾝﾄﾞ

ｰ、ﾗｸﾞﾋﾞｰ 
10.0 6 分  

水泳（ﾊﾞﾀﾌﾗｲ）、水泳（ｸﾛｰﾙ、約

70m/分） 
11.0 5 分  

ﾗﾝﾆﾝｸﾞ（階段を上がる） 15.0 4 分  
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♪食事バランスガイドを使って食事内容をチェックしてみましょう 

料理 主食 副菜 主菜 牛乳 果物 ヒモ

計

間食

朝

昼

夕

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1800kcal±200kcal の場合 2200kcal±200kcal の場合 2600kcal±200kcal の場合 
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