
表１　肥満の診断基準 （1999.10より） 
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肥
満
と
は
、
単
に
体
重
が
重
い
こ
と
を
い
う
の
で
は
な
く
、
体
に
脂
肪
が
過
剰
に
蓄
積
さ

れ
た
状
態
を
い
い
ま
す
。 

　
こ
の
体
に
蓄
積
さ
れ
た
脂
肪
を
体
脂
肪
と
い
い
ま
す
が
、
食
べ
物
の
脂
肪
だ
け
が
体
脂
肪

の
材
料
と
思
っ
て
い
る
人
が
多
い
よ
う
で
す
。
し
か
し
実
際
は
、
糖
質
、
た
ん
ぱ
く
質
、
脂

質
の
す
べ
て
、
過
剰
に
摂
取
し
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
脂
肪
に
変
換
さ
れ
ま
す
。 

　
日
本
人
の
い
ろ
い
ろ
な
栄
養
素
か
ら
１
日
に
と
る
総
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の
な
か
で
、
脂
質
か

ら
と
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
割
合
が
こ
こ
３０
年
で
３
倍
近
く
に
も
増
え
ま
し
た
。
そ
れ
に
伴
っ
て
、

動
脈
硬
化
性
の
心
臓
病
の
発
生
率
や
、
乳
が
ん
、
大
腸
が
ん
に
よ
る
死
亡
率
が
高
く
な
っ
て

い
ま
す
。 

　
脂
質
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
適
正
な
割
合
は
成
人
で
１
日
２０
％
〜
２５
％
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
し
か

し
平
成
９
年
に
は
、
働
き
盛
り
の
２０
〜
３９
歳
の
世
代
で
２７
％
を
超
え
て
し
ま
っ
て
い
ま
す
。 

　
肥
満
は
さ
ま
ざ
ま
な
生
活
習
慣
病
の
元
凶
で
す
。
あ
な
た
の
体
は
大
丈
夫
で
す
か
？
ま
ず

は
、
あ
な
た
の
肥
満
度
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と
か
ら
は
じ
め
ま
し
ょ
う
。 

BMI（Body　Mass　Index）という体格指数で、 
肥満度を判定してみましょう。 

肥満には2つの
 

タイプがあり
ます 

「内臓脂肪蓄積型肥満」 
　お腹の中の内臓の周りに脂肪がたっぷりとついているタイプで、生
活習慣病と関係が深く、｢ハイリスク肥満｣として危険視されています。 
「皮下脂肪蓄積型肥満」 
　皮膚の下に脂肪がついているタイプ。 

　りんご型肥満は、さらに2つの
タイプに分けることができます。 

　男性によくみられるお腹周
りに脂肪のついた太り方は ｢り
んご型肥満｣と呼ばれています。
このタイプの肥満は生活習慣
病と関係の深い内臓脂肪型の
可能性があり要注意です。 

　若い女性に多くみられるお
尻や太ももに脂肪がつく太り
方は「洋ナシ肥満」と呼ばれ
ています。この下半身の脂肪
は妊娠や出産に必要な大切な
脂肪です。 

肥満予防のために、あなたの身長に応じた適正 
体重を知っておきましょう。 

BM I（kg／㎡）＝体重（kg）÷［身長（ｍ）×身長（ｍ）］ 

適正体重＝身長（ｍ）×身長(m)×22
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（資料：平成9年国民栄養調査） 
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2●肥満とは？…体脂肪が過剰に蓄積した状態をさします。

〈
若
い
女
性
の
方
や
せ
す
ぎ
に
注
意
〉 

　
若
い
女
性
の
低
体
重
に
よ
る
弊
害
は
大
き
く
分
け
て
二
つ
あ
り
ま
す
。 

　
一つ
は
、
生
理
が
来
な
く
な
る
こ
と
。
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
17
だ
と
、
体
脂
肪
率

は
お
お
よ
そ
15
％
く
ら
い
に
な
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
「
極
端
に
や
せ
た
」

状
態
で
女
性
が
妊
娠
、
出
産
、
育
児
（
哺
乳
）
を
す
る
と
、
胎
児
も
妊

婦
も
死
ん
で
し
ま
う
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
妊
娠
で
き
な

い
よ
う
に
、
体
が
自
動
的
に
生
理
を
止
め
て
し
ま
う
の
で
す
。 

　
も
う
一つ
は
、
栄
養
不
足
、
特
に
問
題
な
の
が
カ
ル
シ
ウ
ム
で
す
。
20
代

前
半
で
、
骨
の
カ
ル
シ
ウ
ム
量
は
最
大
に
な
り
、
そ
の
後
は
ど
ん
ど
ん
減

っ
て
い
き
ま
す
。
そ
の
20
代
の
時
に
、
が
り
が
り
に
や
せ
て
、
し
っ
か
り
カ

ル
シ
ウ
ム
を
貯
め
な
か
っ
た
ら
、
骨
粗
鬆
症
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。 

　
一
般
に
、
肥
満
が
体
に
悪
い
と
い
わ
れ
る
の
は
、
生
活
習
慣

病
を
引
き
起
こ
す
温
床
と
な
っ
て
い
る
か
ら
で
、
最
終
的
に
は

心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
に
つ
な
が
る
危
険
性
が
あ
る
か
ら
で
す
。 

 

�
や
せ
て
き
た
�
と
い
う
訴
え
は
、
客
観
的
に
異
常
を
把
握

し
や
す
い
症
状
の
一
つ
で
す
。 

　
と
く
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
な
ど
を
心
が
け
ず
、
通
常
通
り
食
べ

て
い
る
の
に
１
カ
月
４
〜
５
㎏
も
体
重
が
減
少
し
て
く
る
（
短

期
間
（
１
カ
月
間
）
で
だ
い
た
い
体
重
の
10
％
減
が
病
的
体

重
減
少
の
目
安
で
す
）、
こ
の
よ
う
な
場
合
は
問
題
で
す
。 

食
べ
て
も
食
べ
て
も
体
重
が
減
少
し
、多
汗
や 

口
渇
感
、易
疲
労（
疲
れ
や
す
い
）感
が
あ
る
と
き 

糖
尿
病
の
発
症
が
疑
わ
れ
ま
す
。 

　
放
置
し
て
お
く
と
、
高
血
糖
に
よ
る
糖
尿
病
性
昏
睡
を
お
こ

し
た
り
、
合
併
症
が
進
行
し
た
り
し
ま
す
の
で
早
急
に
専
門
医

を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。 

食
べ
て
も
食
べ
て
も
体
重
が
減
少
し
、 

手
の
ふ
る
え
や
頻
脈
な
ど
の
症
状
が
み
ら
れ
る 

甲
状
腺
機
能
亢
進
症（
バ
セ
ド
ウ
病
な
ど
）が
疑
わ
れ
ま
す
。 

　
放
置
し
て
お
く
と
、
不
整
脈
や
心
臓
合
併
症
の
進
行
（
心
筋

梗
塞
や
心
不
全
な
ど
）
を
み
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で
、
こ
の

場
合
も
早
急
に
専
門
医
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。 

　
体
調
を
崩
さ
ず
に
安
全
に
減
量

す
る
た
め
に
は
、
月
に
１
〜
２
㎏

減
の
ペ
ー
ス
を
目
安
に
。 

エネルギーを制限しても、 
栄養素は減らさない 

�
腹
八
分
目
に
。
早
食
い
、
な
が
ら

食
い
、
ま
と
め
食
い
は
食
べ
過
ぎ

の
も
と
。 

�
低
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
バ
ラ
ン
ス
の
よ

い
食
事
が
基
本
。
肉
、
魚
の
た
ん

ぱ
く
質
も
と
っ
て
、
１
日
30
品
目

は
守
り
ま
し
ょ
う
。 

�
食
事
は
１
日
３
回
、
主
食
（
ご
飯
）

＋
１
汁
＋
２
〜
３
菜
に
し
て
、
バ

ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
ま
し
ょ
う
。 

�
野
菜
を
し
っ
か
り
食
べ
る
。
脂
質

の
代
謝
に
は
野
菜
の
ビ
タ
ミ
ン
、

ミ
ネ
ラ
ル
が
必
要
。
食
物
繊
維
も

減
量
に
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。 

�
糖
質
や
脂
肪
の
み
の
食
品
（
菓
子
、

清
涼
飲
料
水
、
バ
タ
ー
な
ど
）
は

減
ら
し
ま
し
ょ
う
。 

体脂肪を燃やすための運動を 

�
有
酸
素
運
動
＋
筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
＋
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
で
筋
肉
の

減
少
を
防
ぎ
、
体
脂
肪
を
燃
や
し

ま
す
。 

�
日
常
生
活
の
中
に
運
動
量
を
増
や

し
て
、
太
り
に
く
い
体
を
つ
く
り

ま
す
。 

3 ●あなたの肥満度は？…ＢＭＩ値（体格指数）＝体重（㎏）÷【身長（ｍ）×身長（ｍ）】計算してみましょう。



〈
若
い
女
性
の
方
や
せ
す
ぎ
に
注
意
〉 

　
若
い
女
性
の
低
体
重
に
よ
る
弊
害
は
大
き
く
分
け
て
二
つ
あ
り
ま
す
。 

　
一つ
は
、
生
理
が
来
な
く
な
る
こ
と
。
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
17
だ
と
、
体
脂
肪
率

は
お
お
よ
そ
15
％
く
ら
い
に
な
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
「
極
端
に
や
せ
た
」

状
態
で
女
性
が
妊
娠
、
出
産
、
育
児
（
哺
乳
）
を
す
る
と
、
胎
児
も
妊

婦
も
死
ん
で
し
ま
う
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
妊
娠
で
き
な

い
よ
う
に
、
体
が
自
動
的
に
生
理
を
止
め
て
し
ま
う
の
で
す
。 

　
も
う
一つ
は
、
栄
養
不
足
、
特
に
問
題
な
の
が
カ
ル
シ
ウ
ム
で
す
。
20
代

前
半
で
、
骨
の
カ
ル
シ
ウ
ム
量
は
最
大
に
な
り
、
そ
の
後
は
ど
ん
ど
ん
減

っ
て
い
き
ま
す
。
そ
の
20
代
の
時
に
、
が
り
が
り
に
や
せ
て
、
し
っ
か
り
カ

ル
シ
ウ
ム
を
貯
め
な
か
っ
た
ら
、
骨
粗
鬆
症
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。 

　
一
般
に
、
肥
満
が
体
に
悪
い
と
い
わ
れ
る
の
は
、
生
活
習
慣

病
を
引
き
起
こ
す
温
床
と
な
っ
て
い
る
か
ら
で
、
最
終
的
に
は

心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
に
つ
な
が
る
危
険
性
が
あ
る
か
ら
で
す
。 

 

�
や
せ
て
き
た
�
と
い
う
訴
え
は
、
客
観
的
に
異
常
を
把
握

し
や
す
い
症
状
の
一
つ
で
す
。 

　
と
く
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
な
ど
を
心
が
け
ず
、
通
常
通
り
食
べ

て
い
る
の
に
１
カ
月
４
〜
５
㎏
も
体
重
が
減
少
し
て
く
る
（
短

期
間
（
１
カ
月
間
）
で
だ
い
た
い
体
重
の
10
％
減
が
病
的
体

重
減
少
の
目
安
で
す
）、
こ
の
よ
う
な
場
合
は
問
題
で
す
。 

食
べ
て
も
食
べ
て
も
体
重
が
減
少
し
、多
汗
や 

口
渇
感
、易
疲
労（
疲
れ
や
す
い
）感
が
あ
る
と
き 

糖
尿
病
の
発
症
が
疑
わ
れ
ま
す
。 

　
放
置
し
て
お
く
と
、
高
血
糖
に
よ
る
糖
尿
病
性
昏
睡
を
お
こ

し
た
り
、
合
併
症
が
進
行
し
た
り
し
ま
す
の
で
早
急
に
専
門
医

を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。 

食
べ
て
も
食
べ
て
も
体
重
が
減
少
し
、 

手
の
ふ
る
え
や
頻
脈
な
ど
の
症
状
が
み
ら
れ
る 

甲
状
腺
機
能
亢
進
症（
バ
セ
ド
ウ
病
な
ど
）が
疑
わ
れ
ま
す
。 

　
放
置
し
て
お
く
と
、
不
整
脈
や
心
臓
合
併
症
の
進
行
（
心
筋

梗
塞
や
心
不
全
な
ど
）
を
み
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で
、
こ
の

場
合
も
早
急
に
専
門
医
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。 

　
体
調
を
崩
さ
ず
に
安
全
に
減
量

す
る
た
め
に
は
、
月
に
１
〜
２
㎏

減
の
ペ
ー
ス
を
目
安
に
。 

エネルギーを制限しても、 
栄養素は減らさない 

�
腹
八
分
目
に
。
早
食
い
、
な
が
ら

食
い
、
ま
と
め
食
い
は
食
べ
過
ぎ

の
も
と
。 

�
低
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
バ
ラ
ン
ス
の
よ

い
食
事
が
基
本
。
肉
、
魚
の
た
ん

ぱ
く
質
も
と
っ
て
、
１
日
30
品
目

は
守
り
ま
し
ょ
う
。 

�
食
事
は
１
日
３
回
、
主
食
（
ご
飯
）

＋
１
汁
＋
２
〜
３
菜
に
し
て
、
バ

ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
ま
し
ょ
う
。 

�
野
菜
を
し
っ
か
り
食
べ
る
。
脂
質

の
代
謝
に
は
野
菜
の
ビ
タ
ミ
ン
、

ミ
ネ
ラ
ル
が
必
要
。
食
物
繊
維
も

減
量
に
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。 

�
糖
質
や
脂
肪
の
み
の
食
品
（
菓
子
、

清
涼
飲
料
水
、
バ
タ
ー
な
ど
）
は

減
ら
し
ま
し
ょ
う
。 

体脂肪を燃やすための運動を 

�
有
酸
素
運
動
＋
筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
＋
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
で
筋
肉
の

減
少
を
防
ぎ
、
体
脂
肪
を
燃
や
し

ま
す
。 

�
日
常
生
活
の
中
に
運
動
量
を
増
や

し
て
、
太
り
に
く
い
体
を
つ
く
り

ま
す
。 

3 ●あなたの肥満度は？…ＢＭＩ値（体格指数）＝体重（㎏）÷【身長（ｍ）×身長（ｍ）】計算してみましょう。


