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■自分の体格（BMI）を知ろう
BMI=体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）
【例】身長 160㎝、体重 47㎏の場合
47（㎏）÷ 1.6（ｍ）÷ 1.6（ｍ）=18.4 →やせ

◇目標とする BMI（男女共通）

※参照『日本人の食事摂取基準（2020 年版）』
※体重管理の目標とする BMI は年齢によって異
なります。特に高齢者ではフレイル（虚弱）の
予防と生活習慣病予防の観点から、BMI21.5
以上が目標となっています。

　保健センターだより　
問保健センター　☎52-4999適切な体重管理で健康づくりを適切な体重管理で健康づくりを

　近年、若い女性は細くスレンダーな体形の人が多いと思いませんか？20代女性の5人に1人はやせ（低体重）
で、朝食を食べない傾向があり、エネルギーや栄養素の摂取不足が心配されています。
　若い女性のやせは卵巣機能の低下や低出生体重児を出産するリスクがあり、高齢期における運動器の障害（ロ
コモ）や虚弱（フレイル）のリスクも高くなります。
　若い頃から食生活や運動習慣を整えて、年齢に応じた適正体重をキープすることが大切です。

■バランスのよい食事とは？
　1食分のバランスのよい食事の目安は、主食・主菜・副菜の揃った食事です。

■ダイエットや体重コントロールは、自分にとっ
て本当に必要かどうか考えてみましょう
　体重が適正な範囲にある場合は、食事の量を
大きく変える必要はありません。
　また、減量に取り組む場合は、食べ過ぎない
ようにすることが重要ですが、炭水化物や脂質
など特定の食品を抜いたり、極端に食事量を減
らすのではなく、バランスのよい食事と菓子・
アルコールなどのとり方を見直してみましょ
う。

■体格や食生活について気になることがあれば、
健康・栄養相談をご利用ください
◇開催日時
毎月第 4金曜日　午前 10時～正午
◇場所
保健センター
※前日までに電話で申込む

　
11
月
８
日
～
14
日
は
『
歯
・
口
腔

の
健
康
づ
く
り
推
進
週
間
』
で
す
。

歯
の
健
康
診
断
や
相
談
を
無
料
で
行

い
ま
す
。

◇
実
施
期
間

　
11
月
８
日（
水
）～
11
月
14
日（
火
）

（
日
曜
日
は
除
く
）

◇
場
所

　
県
内
の
山
口
県
歯
科
医
師
会
会
員

の
歯
科
医
院

※
事
前
に
電
話
で
申
し
込
ん
で
く
だ

さ
い
。

※
会
員
診
療
所
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か

ら
検
索
で
き
ま
す
。

　

https://w
w
w
.ygda.or.jp/

◇
対
象
者　
県
民

◇
料
金　
無
料

　
（
所
定
健
診
票
の
内
容
に
限
る
）

◇
問
合
せ
先

　
公
益
社
団
法
人　
山
口
県
歯
科
医

師
会

　
☎
０
８
３
‐
９
２
８
‐
８
０
２
０

　
FAX
　

０
８
３
‐
９
２
８
‐
８
０
２
５

【 『
歯
・
口
腔
の
健
康
づ
く
り
推
進
週
間
』
の

無
料
歯
科
健
康
診
断
お
よ
び
相
談 

】

　　年　齢　　 目標とするBMI
 18 ～ 49歳　 18.5 ～ 24.9
 50 ～ 64歳　 20.0 ～ 24.9
 65歳以上　 21.5 ～ 24.9

・『主食』を中心に、エネルギーをしっかりと
　主食…炭水化物の供給源となるごはん、パン、めん類などの穀類
・『主菜』を組み合わせてたんぱく質を十分に
主菜…たんぱく質の供給源である肉、魚、卵、大豆・大豆製品などを主材料
とする料理

・不足しがちなビタミン・ミネラルを、『副菜』でたっぷりと
　副菜…ビタミン・ミネラルの供給源となる野菜、きのこ、海藻などの料理

（参考：『e- ヘルスネット』）
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『たぶせちびっこまつり』のお知らせ

作
り
方

材
料（
６
人
分
）

白
玉
あ
ん
み
つ

白
玉
団
子
や
ル
ビ
ー
寒
天
の
入
っ
た
カ
ラ
フ
ル
な
あ
ん
み
つ
で
す
。
冷
蔵
庫
に
作
り

置
き
し
て
お
く
と
い
い
で
す
よ
。
寒
天
ゼ
リ
ー
を
作
る
と
き
は
粉
寒
天
を
水
で
し
ば

ら
く
ふ
や
か
し
て
お
き
、
じ
っ
く
り
煮
溶
か
す
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

１人分の栄養価
エネルギー…115kcal
たんぱく質…1.5g　脂質…0.2g
カルシウム…13mg　塩分…0g

◇白玉団子
　　白玉粉	 50g
　　水	 50cc
◇ルビー寒天　
　　粉寒天	 2g
　　砂糖	 大さじ 2
　　水	 200cc
　　しそシロップ	 50cc
ミックスフルーツ缶
　	 190g × 2個
ラム酒（お好みで）

小さじ 1/2 ～ 1
キウイフルーツ	 1 個
茹で小豆缶	 70g

①
鍋
に
水
と
粉
寒
天
を
入
れ
て
煮
立

て
る
。
火
を
弱
め
、
混
ぜ
な
が
ら

２
分
加
熱
し
て
煮
溶
か
し
、
砂
糖

を
加
え
て
よ
く
か
き
混
ぜ
る
。

②
火
を
止
め
、
少
し
冷
ま
し
て
か
ら

し
そ
シ
ロ
ッ
プ
を
入
れ
て
混
ぜ
、

バ
ッ
ト（
小
）に
流
し
入
れ
、
冷
や

し
固
め
る
。

③
白
玉
粉
に
少
し
ず
つ
水
を
加
え
て

耳
た
ぶ
く
ら
い
の
硬
さ
に
な
る
ま

で
こ
ね
る
。
１
人
２
個
ず
つ
に
丸

め
て
中
央
を
く
ぼ
ま
せ
る
。
鍋
に

湯
を
沸
か
し
、
団
子
を
入
れ
て
茹

田
布
施
町
食
生
活
改
善
推
進
協
議
会

　
私
た
ち
は
、
法
や
規
則
、
契
約
な

ど
、
様
々
な
ル
ー
ル
の
中
で
暮
ら
し

て
い
ま
す
。
ル
ー
ル
を
守
ら
な
い
と

争
い
ご
と
が
生
じ
ま
す
。
社
会
の
中

で
起
こ
る
争
い
ご
と
を
憲
法
や
法
律

に
基
づ
い
て
解
決
に
導
く
の
が
裁
判

所
で
す
。

　
と
こ
ろ
で
、
南
町
奉
行
大
岡
越
前

守
忠
相
（
お
お
お
か
え
ち
ぜ
ん
の
か

み
た
だ
す
け
）
の
名
裁
き
は
有
名
で

す
。
建
具
屋
が
金
三
両
を
拾
っ
て
届

け
る
と
、
そ
れ
を
落
と
し
た
畳
屋
は

『
こ
れ
は
落
と
し
た
物
だ
か
ら
自
分

の
物
で
は
な
い
。
お
前
の
物
だ
』
と

ケ
ン
カ
に
な
る
。
そ
こ
で
奉
行
所
に

訴
え
た
と
こ
ろ
、
越
前
が
そ
れ
に
一

両
を
加
え
て
四
両
に
し
、
落
と
し
た

方
と
拾
っ
た
方
に
二
両
ず
つ
分
け
る

と
い
う
「
三
方
一
両
損
」
の
話
で
す
。

金
を
全
額
受
け
取
っ
て
得
を
す
る
こ

と
を
良
し
と
し
な
か
っ
た
江
戸
っ
子

二
人
に
と
っ
て
、
こ
の
裁
き
は
納
得

の
い
く
も
の
だ
っ
た
と
い
え
ま
す
。

こ
れ
は
、
西
鶴
の
中
に
出
て
く
る
借

用
話
で
す
が
、
い
つ
の
世
も
庶
民

は
、
越
前
や
遠
山
の
金
さ
ん
の
よ
う

な
ヒ
ー
ロ
ー
を
求
め
、
江
戸
か
ら
明

治
に
移
っ
て
も
旧
藩
臣
や
庶
民
の
記

憶
に
残
り
、
講
談
を
生
み
、
映
画
や

テ
レ
ビ
の
時
代
劇
へ
継
承
さ
れ
、
大

き
な
要
因
と
な
っ
た
と
言
え
ま
し
ょ

う
。

　
現
在
は
、
世
界
中
が
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
に
よ
っ
て
結
ば
れ
、
様
々
な

情
報
を
居
な
が
ら
に
し
て
入
手
で
き

る
環
境
は
素
晴
ら
し
い
も
の
で
す
。

反
面
、
居
な
が
ら
に
し
て
世
界
中
の

ど
ん
な
重
要
機
密
に
し
て
も
ア
ク
セ

ス
で
き
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
ハ
ッ

キ
ン
グ
、コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ウ
イ
ル
ス
、

ネ
ッ
ト
犯
罪
、
便
利
な
ス
マ
ホ
も
使

い
方
を
間
違
え
る
と
凶
器
に
な
る
な

ど
、
加
害
者
に
も
被
害
者
に
も
な
ら

な
い
た
め
に
も
法
体
系
の
整
備
が
望

ま
れ
る
と
こ
ろ
で
す
。

　
さ
て
、
生
活
の
中
で
起
こ
る
悩
み

を
『
人
に
は
言
え
な
い
』、『
ど
こ
に

相
談
し
て
い
い
の
か
』
と
思
う
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
毎
月
、
第
四
月

曜
日
に
役
場
会
議
室
棟
に
お
い
て
、

人
権
擁
護
委
員
と
行
政
相
談
員
に
よ

る
『
困
り
ご
と
相
談
所
』
を
開
設
し

て
い
ま
す
。
一
人
で
悩
ま
ず
お
気
軽

に
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

私
た
ち
と
人
権
シ
リ
ー
ズ

銭
谷
　
忠
義

一
人
で
悩
ま
ず
相
談
を

田
布
施
町
人
権
擁
護
委
員

で
、
浮
い
て
き
た
ら
さ
ら
に
１
分

茹
で
て
冷
水
に
と
る
。

④
キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ
は
縦
に
４
等
分

し
、
い
ち
ょ
う
切
り
に
す
る
。

⑤
ミ
ッ
ク
ス
フ
ル
ー
ツ
缶
は
ざ
る
に

あ
け
、シ
ロ
ッ
プ
と
実
に
分
け
る
。

大
き
い
実
は
適
当
に
カ
ッ
ト
し
、

シ
ロ
ッ
プ
に
は
お
好
み
で
ラ
ム
酒

を
加
え
る
。

⑥
ル
ビ
ー
寒
天
は
１
㎝
角
の
サ
イ
コ

ロ
に
切
っ
て
、
③
、
④
、
ミ
ッ
ク

ス
フ
ル
ー
ツ
と
共
に
器
に
盛
り
、

シ
ロ
ッ
プ
を
か
け
て
、
茹
で
小
豆

を
の
せ
る
。

昨年度より規模を大きくし、バザー、古着コーナーも再開します。予約は不要です。みんなで遊びにきてね。

◇日時　10月 27日（金）午前 10時～正午
◇場所　西田布施公民館
◇問合せ先
母子保健推進員または保健センター
☎ 52-4999

◇内容
・手型足型コーナー　・フォトスペース
・ボールプールなどの遊びの広場
・手作り用品バザー　・古着コーナー
・アンパンマン体操　など


