
5月25日 5月26日 5月27日 5月28日 5月29日 5月30日 5月31日
（月） （火） （水） （木） （金） （土） （日）

◇◆◇　身長
しんちょう

と体重
たいじゅう

のバランス　◇◆◇

　 ◎標準体重：もっとも理想とする体重　　　　　　　　　　　　　　身長（m）×身長（m）×２１～２２＝　　　　　　　㎏

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　◎美容体重：「体が軽い」と実感できる体重　　　 　　　　　　  身長（m）×身長（m）×１９～２０＝　　　　　　　㎏

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　◎極限体重：これ以上減らしてはいけない体重　　　 　　　　 身長（m）×身長（m）×１８，５ 　＝　　　　　　　㎏

あなたも体型をチェックしてみてくださいね！！
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※BMI（Body　Mass　Index）＝体重（㎏）÷｛身長（m）×身長（m）｝
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＊BMI判定＊

１８，５未満 ・・・低め

１８，５～２５未満 ・・・標準

２５以上 ・・・高め
標準値から離れるほど統計上、生活習慣病（糖尿病、脳卒中、心臓病、脂質

異常症(高脂血症)、高血圧など)になりやすいといわれています。


