
　体重を測定しよう！

　BMIは肥満や低体重（やせ）の判定に用いられる体格指数ですが、BMI25以上を「肥満」、18.5

未満が「やせ」とされております。肥満は、糖尿病や高血圧などを引き起こし、やせは貧血やメン

タルの不調、骨密度の低下などを引き起こします。体重を測定し、標準体重を目指しましょう。

『女性の肥満とやせ』

「やせ」の健康問題

「肥満」の健康問題

「体重測定キャンペーン」

ＢＭＩ＝体重(㎏)÷〔身長(m)×身長(m)〕 22が標準体重ですBMIを判定してみよう

「ルネサンス」の紹介

QR

スポーツジム ＰｅｐＵＰ

体重を測定し、生活習慣の改善につなげよう！

対 象 者：当健康保険組合の被保険者

※ＰｅｐＵＰの登録が必要です

実施期間：令和７年１月１日～３１日

カラダを動かす習慣を作ろう！

（令和6年10月末時点）

詳細はこちら →→→詳細はこちら →→→

肥満の予防・治療には食事と運動のバランス改善が必

要です。極端な食事制限はせず、食べ過ぎないように

意識すること、そして間食やお酒の量にも留意しま

しょう。令和5・6年度 被保険者健診データより

妊娠前の母親の肥満は、妊娠糖尿病や妊娠高血圧症候

群のリスクが高まり、赤ちゃんにも影響を及ぼす可能

性があります。また、女性ホルモンが減少する40歳代

後半からは、内臓脂肪が蓄積されやすくなり、高血糖

や脂質異常・高血圧症のリスクが高まります。

BMI「25以上」が肥満、「30以上」は過体重です！

20日以上登録で500ポイント付与

「やせ＝健康」ではありません！

体重(BMI)だけで健康管理をするのではなく、他の数

値（血圧、脂質、血糖）も気にかけてみましょう。

栄養不足とならないように、①1日3食しっかり食べる

こと、②加工食品の摂取を減らし、たんぱく質を毎食

摂るように心がけること、③こまめに運動をして筋肉

量を増やすことが大事です。

若い方のやせは、月経不順になりやすく、また低出生

体重児を産むリスクが高くなります。また若年期・中

高年期ともにやせている女性は低骨密度リスクが高く

なるといわれています。

当健康保険組合加入者は法人価格で入会する

ことができます。
提携施設を含め、

全国に239施設

令和5・6年度 被保険者健診データより

BMI 18.5未満

BMI 30以上


