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９
月
１
日
の
防
災
の
日
に
合
わ

せ
、
８
月
28
日
に
泉
中
学
校
で
市

総
合
防
災
訓
練
が
実
施
さ
れ
ま
し

た
。
訓
練
に
は
、
総
勢
約
３
0
0

人
の
地
元
の
方
が
参
加
し
、
そ
の

中
に
多
く
の
女
性
の
姿
が
あ
り
ま

し
た
。

女
性
の
力
は
市
の
消
防
団
で
も

発
揮
さ
れ
て
い
ま
す
。
平
成
13
年

４
月
か
ら
女
性
消
防
隊
（
同
年
10

月
に
「
き
き
ょ
う
分
団
」
と
改
名
）

が
編
成
さ
れ
、
平
成
22
年
４
月
に

は
各
地
区
分
団
の
予
防
救
護
班
へ

配
置
す
る
組
織
替
え
が
行
わ
れ
ま

し
た
。
災
害
が
起
こ
っ
た
場
合
は
、

男
性
団
員
と
協
力
し
て
安
否
確
認

や
避
難
支
援
活
動
に
当
た
る
と
と

も
に
、
平
常
時
に
は
独
居
老
人
宅

へ
の
防
火
訪
問
や
災
害
時
の
避
難

場
所
な
ど
地
域
情
報
の
把
握
、
地

域
住
民
へ
の
防
災
意
識
の
普
及
や

啓
発
に
努
め
る
な
ど
、
よ
り
地
域

に
密
着
し
た
支
援
を
行
っ
て
い
ま

す
。内

閣
府
で
も
、
第
３
次
男
女
共

同
参
画
基
本
計
画
の
中
の
「
地
域
、

防
災
・
環
境
そ
の
他
の
分
野
に
お

け
る
男
女
共
同
参
画
の
推
進
」
の

成
果
目
標
と
し
て
、
全
国
の
女
性

消
防
団
員
を
平
成
22
年
の
１
万
９

１
０
３
人
か
ら
10
万
人
ま
で
引
き

上
げ
る
よ
う
打
ち
出
す
な
ど
、
防

災
分
野
で
の
女
性
の
登
用
が
重
要

視
さ
れ
て
い
ま
す
。

先
の
東
日
本
大
震
災
で
は
、
女

性
や
子
育
て
中
の
方
に
配
慮
し
た

避
難
所
の
設
計
な
ど
、
そ
の
運
営

に
女
性
が
参
画
し
た
事
例
が
見
ら

れ
ま
し
た
。
災
害
時
に
は
、
避
難

所
で
の
授
乳
ス
ペ
ー
ス
の
確
保
や

男
女
別
ト
イ
レ
の
設
置
と
い
っ
た

施
設
整
備
の
ほ
か
、
単
身
の
高
齢

者
な
ど
地
域
か
ら
孤
立
し
が
ち
な

方
を
地
域
と
結
ぶ
活
動
な
ど
、
さ

ま
ざ
ま
な
分
野
で
女
性
の
活
躍
が

期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。
東
北
の
被

災
地
に
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て
参

加
し
た
市
の
女
性
職
員
は
、
被
災

者
か
ら
「
女
性
が
い
る
と
安
心
す

る
ね
」
と
声
を
掛
け
ら
れ
た
そ
う

で
す
。

安
全
・
安
心
な
社
会
を
つ
く
り

あ
げ
て
い
く
た
め
に
は
、
防
災
分

野
で
も
女
性
の
参
画
を
積
極
的
に

進
め
る
な
ど
、
男
女
共
同
参
画
の

視
点
を
取
り
入
れ
て
い
く
こ
と
が

必
要
で
す
。

肥満ややせはＢＭＩ（体格指数）によって判定する
ことができます。まずは自分の適正体重と肥満度を計
算してみましょう！

適正体重の計算方法

身長（ｍ）×身長（ｍ）×22＝適正体重（㎏）

〔例〕身長159㎝の方の場合は？
1.59（ｍ）×1.59（ｍ）×22＝55.6（kg）

肥満度の計算方法

体重（㎏）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）＝ＢＭＩ（体格指数）

〔例〕身長159㎝、体重51kgの方の場合は？
51（㎏）÷1.59（ｍ）÷1.59（ｍ）＝20.2

右の判定表で見るとＢＭＩ20.2は「正常域」とな
ります。

肥満の判定表

ＢＭＩは22前後が最も生活習慣病になりにくいとさ
れますが、18.5以上であれば、無理に体重を増やす必
要はありません。
★適正体重を維持するには? 
食事と運動などによる消費のバランスが大切です。
食事については、毎年６月と11月に生活習慣病予防

のための食生活改善講習会（講話と調理実習）を各公
民館と保健センターで行っています。
皆さん、ぜひご参加ください。

※11月の日程は次ページをご覧ください。

適正体重（理想体重）をご存じですか？
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