
食欲の秋と呼ばれるこの季節。旬の味覚が出回り、
つい食べ過ぎてしまいがちで体重が増えてしまう季節
です。今回は体重管理の必要性や方法を紹介します。

 筋肉を落とさず、適正体重を目指しましょう

 やせや肥満の影響
肥満は脂肪を蓄えすぎてしまうことでからだへの

負担が重なり、発病や病気の進行のリスクを高めて
しまいます。
やせは栄養が不足することで、体重が減り筋力が

衰え、免疫力が低下してしまいます。

(全国健康保険協会HPより引用)

身長 やせ 標準体重 肥満
１４０cm ３５kg以下 ３５～５０kg ５０kg以上
１５０cm ４０kg以下 ４０～６０kg ６０kg以上
１６０cm ４５kg以下 ４５～６５kg ６５kg以上
１７０cm ５０kg以下 ５０～７５kg ７５kg以上
１８０cm ５５kg以下 ５５～８０kg ８０kg以上
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 なぜやせ,肥満になりやすい？

加齢
腎臓
心臓
循環器

低下 代謝機能が衰える

やせ
肥満

 秋の味覚を楽しみつつ、筋肉をつける
・有酸素運動と筋トレを組み合わせると効果的に
筋肉量アップ！
自宅でもすぐに始められるスク
ワットは、下肢全体をまんべん
なく動かすため効果的に足腰を
鍛えることができます。

・たんぱく質、ビタミン類を
しっかり摂りましょう！
秋の味覚のさんまや戻りかつお、鮭など旬の魚に
はたんぱく質やビタミンDが豊富です。

 一日の摂取量目安（体重６０キロの場合）
タンパク質→４８g（鶏むね肉２００g）
ビタミンD→8.5ｇ（さんま１尾）
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