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STEP.4
線がまじわったところが

肥満度！
どのゾーンにあるかな？

肥満ゾーン

STEP.1
自分の身長に印をつけよう

STEP.2
理想の体重に
印をつけよう

STEP.3
印から線を

引いてみよう

やせゾーン

身長

体重（kg）

　　
　　

きらっ とス
タイ
ル

ゾーン

自分の体重でも確認してみよう！
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STEP.1  計算して理想の体重のBMIを確認しましょう

÷ ÷

理想の体重 身長 身長

kg m m

BMI
（体格指数）

STEP.2  理想の体重のBMIはどのゾーンにありますか？

STEP.3やせゾーンと肥満ゾーンの時の
自分の体重を計算してみましょう

やせゾーン 肥満ゾーン

BMI
18.5

BMI
25.0

kgkg

身長 m × 身長 18.5m × 身長 m × 身長 25.0m ×

自分の体重がどのゾーンにあるか確認してみよう！

  とスタイルきらっ ゾーン 

自動計算できます

STEP１～４に沿って確認しよう！

やせたら
　キレイって本当

あなたの  理想の体重  大丈夫？

　　　健康
　きらっ　とスタイルを目指そう

18歳未満 18歳以上

岡　山　県



※やせとは、BMI（体格指数）で18.5未満の場合、肥満度では－20％以下を指します。

今のあなたは？チェックしてみよう

じつは、あなたの将来に…

あなただけでなく、赤ちゃんにも…

ＢＭＩや肥満度がやせゾーン
は　い

は　い

次のページを参考に食事、
運動などバランスのとれた
生活を続けてください

女性ホルモン不足、女性ホルモン量の低下、
鉄欠乏貧血、筋肉量の低下、骨密度低下の
リスクが考えられます

女性ホルモン不足、
女性ホルモン量の低下、
鉄欠乏貧血、筋肉量の低下、
骨密度低下の予備軍かもしれません

次のうち１つでもあてはまりますか？

月経不順
（月経周期が25～38日でない）疲れやすい 爪の変形 肌荒れ

不妊症 骨粗鬆症 糖尿病のリスク増
やせによる女性ホ
ルモン量の低下は、
月経不順や無月経
となり、不妊症の原因となり
ます。

骨がすかすかになり、
骨折しやすい病気で
す。やせは、骨粗鬆
症になるリスクを高めます。骨
折が原因で、将来寝たきりや要
介護の可能性もあります。

　やせの状態は、低栄養状態です。やせの女性が妊娠したら、お腹の赤ちゃんに十分
な栄養が届けられません。
　やせの女性は、普通体型の女性と比べて、低出生体重児を出産するリスクが高いで
す。さらに、低出生体重児は、おとなになってから高血圧、糖尿病などの生活習慣病
の発症リスクが高くなります。

やせによる筋肉量の低下は、
血糖値を下げるインスリンが
効きにくくなり、血糖値が上
がりやすくなります。

いいえ

いいえ



主　食 副　菜
ごはん パン

主　菜

魚

卵 肉

豆腐

やせの主な原因は、あなたに必要なエネルギーや栄養素が充分にとれていないことです。
普段の食事を見直してみましょう

● その他 ●
牛乳・乳製品・果物など

● 副菜 ●
野菜・きのこ・海藻などが

メインの料理

　からだの調子を整える　
主にビタミン・ミネラル・

食物繊維

● 主菜 ●
肉・魚・卵・大豆製品などが

メインの料理

　からだのもとになる　
主にたんぱく質・脂質

● 主食 ●
ごはん・パン・麺類などが

メインの料理

　エネルギー源になる　
主に炭水化物

１食にこのくらいの量食べましょう

１食につき生野菜なら両手１杯、
加熱した野菜なら片手１杯１食につき１つ選ぼう

１日３食きちんと食べよう 

栄養バランスよく食べよう

１食抜くと、その分を残りの２食で補うことは難しいため、
必要なエネルギーや栄養素がとりにくくなります

１食に主食・主菜・副菜をそろえると必要なエネルギーや栄養素がとれます

▪ 早寝・早起きや同じ時間に食事を摂るなど生活リズムを整える
▪ 食欲や時間がなくても食べやすいもの・簡単に食べられるものから食べてみましょう
▪ 夜遅くの食事や間食の食べ過ぎに気を付けよう

１食につき手のひら１つ分選ぼう

⃝手作りカッテージチーズの
デザート

⃝
さつ

まい
もごはん（もち麦

入
り
）

切り干し大根の焼き
そば

風

⃝鮭としいたけの重
ね蒸
し

⃝ブ
ロッコリーのピリッと和え



マカロニ

パン

卵サンド＆
ハムレタスサンド

ミートスパゲティ

具だくさん
みそ汁

サラダ

納豆ごはん

親子丼

１食に 主食 主菜 副菜 をそろえるコツ

必要な栄養量を参考に食品を選ぶ

やせればやせるほどいいのではないですか？
やせゾーンの人は、やせる必要はありません。や
せると、２ページのような影響があります。今だ
けでなく、将来の健康や生まれてくる赤ちゃんの
健康にも影響があります。

カロリー（エネルギー）をとると太りませんか？
安静にしていてもエネルギーは使われ、体を「生か
す」ために適度なエネルギーは必要です。
消費するエネルギーより多くとると、太ってしま
うのです。

サプリメントで栄養をとっているのに
食事は必要ですか？
サプリメントは、食事を補うものであって代わり
になるものではありません。通常の食事よりも強
い働きをする成分が含まれていたり、過剰摂取に
よる健康被害等を生じたりする可能性があるので、
まずは食事をとるようにしましょう。

⃝お問合せ　岡山県保健医療部健康推進課　〒700-8570 岡山市北区内山下2-4-6　TEL：086-226-7328

ステップアップ
● 足りない色をトッピングする

● １品に主食・主菜・副菜が含まれているものを選ぶ

● 足りない色を追加でそろえる

※日本人の平均的な体形で、身体活動レベル「ふつう」の場合
　�… 「ふつう」は、座位中心ですが、移動や立位の作業あるいは通学・通勤・軽ス
ポーツ等のいずれかを含む場合を言います

女性
１日あたり 12－14歳 15－17歳 18－29歳 30－39歳

エネルギー 2400kcal 2300kcal 2000kcal 2050kcal
たんぱく質 55g 55g 50g 50g
脂　　　質 53～80g 52～76g 44～67g 46～68g
炭 水 化 物 300～390ｇ 288～373g 250～325g 256～333g

市販の食品には、「栄養成分表示」が載っています。
１食あたり下表の１/３量を目安に、商品を選んでみましょう。

体重が重くなるので、筋肉はつけたくありません。
筋肉が少ないと、筋力がなく姿勢が保てなかった
り、疲れやすくなったりします。筋肉は必要です。

砂糖・脂質・食塩の
摂りすぎ

日本人の食事摂取基準2025年版を参考に作成

しようさあ、

ご
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ん
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わ
り
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や
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栄養成分表示１食（○g）当たりエネルギー ○kcalたんぱく質 ○g脂質 　　　○g炭水化物　 ○g食塩相当量 ○g


