
肥満度 ＝ （自分の体重（kg）―身長別標準体重）÷身長別標準体重×１００（%）

身長と体重のバランスを《肥満度》でみてみよう

身長別標準体重を求める係数と計算式
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肥満度に基づく判定

50%以上

30%以上50%未満

20%以上30%未満

－20%超～＋20%未満

－30%超～－20%以下

－30%以下

高度肥満

中等度肥満

軽度肥満

普通

やせ

高度やせ

肥 満 度 判 定

成人の場合は、BMIで判定できます。

BMI＝体重（kg）÷（身長(m)×身長(m)）
18.5未満

18.5以上25未満
25以上30未満
30以上

やせている
標準
肥満
高度肥満

BMIに基づく判定

肥 満 度

はじめに

身長別標準体重

肥満度

×

kg

下の表のa 下の表のb

cm、体重は自分の身長は

身長別標準体重

－ ＝

身長別標準体重身長別標準体重自分の体重

×100＝÷－

「子どもの肥満」はなぜいけないの？

肥満につながる要素 肥満のリスク

親子の
コミュニ
ケーション

遊び
・
運動

食事

睡眠

子どもの健康
心と体と頭脳は、

かかわりあって発育成長します

肥 満

動脈硬化

成 人 肥 満

○運動量の低下

○食生活の変容
　・ 食事の欧米化
　・ 偏食、過食、個食、孤食
　・ 食事形態の多様化
　・ 咀嚼力の低下 等

○睡眠不足

○携帯情報端末の利用時間の増加
　・ スマートフォン、ゲーム機、PC、タブレット等

● 3食しっかり食べる
● バランスの良い献立
● かむ習慣をつける
● おやつの食べ方

● 会話　● 遊び
● メディアとのつきあい方

● 早寝早起き
● 質の良い睡眠

● 1日60分以上
　 楽しく体を動かす

25% 40% 70%～80%

よりよい“生活習慣と親子関係”が子どもの健康を支えています

日本小児内分泌学会HPから

子どもの
肥満は

大人の肥
満に

つながる
！

高血圧

● 体格が形成されてしまうため
● 生活習慣が決まってしまうため

思春期肥満

幼児期肥満
学童前期肥満

糖尿病

脳卒中 心筋梗塞

日本小児内分泌学会HPから

中学生・高校生は、
自分の生活を振り返り、
見直してみましょう

脂質異常症


