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Health＆Fitness（ヘルス＆フィットネス）は、健康を願う全ての方に向けた健康づくり情報誌です。 

皆さまの日々の健康づくり活動にお役立てください。 

ヘ ル ス 

フィットネス 

 

～日本の肥満の基準は米国より厳しい～ 

～ 
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活
し
て
い
る
分
に
は
大
き
な
問

題
を
発
し
ま
せ
ん
。
あ
る
い
は

わ
ず
か
な
不
調
な
ら
ば
カ
ラ
ダ

自
身
が
調
整
し
正
常
に
戻
そ
う

と
す
る
働
き
が
備
わ
っ
て
い
ま

す
。
た
と
え
ば
、
目
に
ゴ
ミ
が

入
っ
た
ら
涙
を
出
す
、
熱
い
も

の
に
触
れ
た
ら
そ
の
瞬
間
手
を

引
く
、
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
す
る

と
熱
を
出
す
、
と
い
う
よ
う
な

反
応
も
、
そ
れ
に
あ
た
り
ま
す
。 

 

消
し
よ
う
と
し
て
い
る
の
で

す
。
こ
の
よ
う
な
「
気
持
ち
良

い
」
と
感
じ
る
動
作
を
意
識
的

に
お
こ
な
う
こ
と
で
、
カ
ラ
ダ

の
調
子
を
整
え
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。 

 

ま
た
、
カ
ラ
ダ
の
調
子
に
は
、

物
理
的
な
こ
と
ば
か
り
で
な

く
、
生
活
の
バ
ラ
ン
ス
、
こ
こ

ろ
の
バ
ラ
ン
ス
な
ど
も
関
連
し

ま
す
。
そ
れ
ら
の
バ
ラ
ン
ス
が

崩
れ
て
い
る
と
、
食
べ
過
ぎ
れ

ば
太
る
、
無
駄
遣
い
ば
か
り
で

は
赤
字
に
な
る
な
ど
…
十
分
に

承
知
し
て
い
て
も
、
危
険
性
を

感
じ
ら
れ
な
く
な
る
の
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
ス
ト
レ
ス
を
上
手

に
解
消
し
な
が
ら
、
生
活
や
こ

こ
ろ
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
と
の

え
、
自
身
の
カ
ラ
ダ
が
発
す
る

さ
ま
ざ
ま
な
信
号
を
早
め
に
キ

ャ
ッ
チ
で
き
る
よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。 

●
カ
ラ
ダ
の
調
子
を 

感
じ
取
る 

 

皆
さ
ん
は
、
今
、
カ
ラ
ダ
に

痛
い
と
こ
ろ
は
あ
り
ま
す
か
？

痛
み
ま
で
は
な
く
て
も
、
違
和

感
は
？
あ
っ
た
と
し
た
ら
、
ど

ん
な
痛
み
で
す
か
？
ど
ん
な
と

き
に
痛
み
ま
す
か
？ 

 

人
間
の
カ
ラ
ダ
は
普
通
に
生 

こ
う
し
た
場
合
は
、
強
い
痛

み
を
感
じ
る
前
か
ら
か
な
り
の

違
和
感
を
感
じ
て
い
た
は
ず

で
、
そ
の
段
階
で
対
応
し
て
い

れ
ば
悪
化
さ
せ
ず
に
す
ん
だ
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 ●
カ
ラ
ダ
の
調
子
の 

整
え
方 

 

皆
さ
ん
も
、
長
い
時
間
書
き

物
を
し
た
と
き
な
ど
、
ペ
ン
を

持
ち
続
け
、
手
が
疲
れ
た
と
き
、

無
意
識
に
手
を
ぶ
ら
ぶ
ら
さ
せ

た
こ
と
が
あ
る
で
し
ょ
う
。
長

時
間
座
っ
た
状
態
か
ら
解
放
さ

れ
た
と
き
は
大
き
く
伸
び
を
す

る
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
こ

の
よ
う
に
無
意
識
に
お
こ
な
わ

れ
る
手
を
振
っ
た
り
伸
び
た
り

す
る
動
作
は
気
持
ち
よ
さ
を
も

た
ら
し
て
く
れ
ま
す
。
カ
ラ
ダ

の
疲
れ
や
違
和
感
を
感
じ
た
と

き
は
、
無
意
識
に
気
持
ち
良
い

動
作
を
お
こ
な
っ
て
そ
れ
を
解 

し
か
し
、
目
に
ゴ

ミ
が
入
り
続
け
る
と

涙
を
出
す
だ
け
で
は

回
復
さ
せ
ら
れ
ま
せ

ん
。
カ
ラ
ダ
の
動
き

に
つ
い
て
も
、
例
え

ば
足
を
組
む
と
い
う

姿
勢
を
長
期
間
続
け

て
い
れ
ば
、
負
荷
を

受
け
た
部
分
は
自
力

で
は
回
復
で
き
な
い

状
態
（
強
い
腰
痛
な

ど
）
に
追
い
込
ま
れ

て
し
ま
い
ま
す
。 
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特 別 

コラム 

日
本
の
肥
満
の
基
準
は
米
国
よ
り
厳
し
い 

  
情
報
が
錯
綜
す
る
現
代
日
本
だ
か
ら
こ
そ
、
知
っ
て
お
き
た
い
正
し
い
知
識
。 

海
外
の
基
準
と
日
本
の
基
準
か
ら
、「
肥
満
」
に
つ
い
て
、 

筑
波
大
学
大
学
院
田
中
喜
代
次
教
授
よ
り
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。 

【執筆者プロフィール】 

 

筑波大学大学院  

人間総合科学研究科 教授  

     田中喜代次 氏 

 

生活習慣病の第一人者であ

り、自治体や病院での運動指

導、減量教室の指導を行う。

研究論文、著書、講演等多数。 

 
■
国
際
的
に
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ
３
０
以

上
が
肥
満 

体
重
（
kg
）
を
身
長
（
m
）

の
二
乗
で
割
っ
た
値
（
Ｂ
Ｍ
Ｉ
）

が
３
０
を
超
え
る
と
国
際
的
に

肥
満
と
判
定
さ
れ
る
が
、
日
本

で
は
２
５
で
あ
る
。
同
じ
身
長

（
例
え
ば
１
７
８
cm
）
な
ら
、

ア
メ
リ
カ
で
は
体
重
が
９
５
kg

以
上
で
肥
満
だ
が
、
日
本
で
は

７
９
kg
で
肥
満
だ
。
こ
の
差
は

な
ん
と
１
６
kg
に
も
な
る
。
身

長
が
１
６
０
m
で
も
体
重
差
は

１
３
kg
に
も
な
る
。
こ
れ
で
科

学
的
エ
ビ
デ
ン
ス
に
基
づ
く
健

診
・
保
健
指
導
と
言
え
る
だ
ろ

う
か
？ 

 

筆
者
の
豊
富
な
減
量
指
導
経

験
と
科
学
的
デ
ー
タ
に
よ
る

と
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
は
２
８
あ
た
り
が

境
界
域
と
思
わ
れ
る
。
日
本
は

厳
し
す
ぎ
、
ア
メ
リ
カ
は
甘
す

ぎ
る
の
か
も
？
ア
メ
リ
カ
の
研

究
者
や
医
者
、
政
府
高
官
の
多

く
は
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ>

３
０
の
基
準
で

救
わ
れ
て
お
り
、
反
対
に
日
本

は
Ｂ
Ｍ
Ｉ>
２
５
の
基
準
に
苦

悩
し
て
い
る
。C

le
v
e
r

な
（
ず

る

賢

い

）

ア

メ

リ

カ

人

と

in
n

o
ce

n
t

な
（
お
ひ
と
よ
し
の
、

純
心
な
）
日
本
人
の
違
い
か

も
？
ア
メ
リ
カ
人
は
自
分
た
ち

に
都
合
の
良
い
基
準
を
設
け
、

日
本
人
は
誰
か
が
作
っ
た
も
の

に
従
う
習
性
が
あ
る
が
、
政
治

経
済
だ
け
で
な
く
、
医
療
で
も

同
様
の
よ
う
だ
。 

■
同
一
基
準
で
判
定
す
れ
ば
、
日

本
は
３
％
、
ア
メ
リ
カ
は
３
３
％

が
肥
満 

肥
満
か
否
か
の
判
定
に
つ
い

て
も
、
国
の
事
情
・
思
惑
が
混

在
し
た
中
で
数
値
が
決
め
ら
れ

て
い
る
の
で
あ
ろ
う
。
メ
ル
ボ

ル
ン
や
サ
ン
フ
ラ
ン
シ
ス
コ
の

街
並
を
歩
い
て
い
る
人
た
ち
に

聴
く
と
、
や
は
り
Ｂ
Ｍ
Ｉ
２
５

～
２
６
で
は
肥
満
と
み
な
さ
れ

な
い
こ
と
が
明
ら
か
だ
っ
た
。

ア
メ
リ
カ
の
肥
満
研
究
が
日
本

に
来
て
筆
者
ら
の
減
量
教
室
を

見
学
し
た
際
、“
こ
こ
に
は
肥
満

者
が
い
な
い
”
と
叫
ん
だ
こ
と

が
印
象
的
だ
っ
た
。
肥
満
（
特

に
病
的
肥
満
）
か
否
か
の
判
定

は
、
人
種
よ
り
も
、
男
か
女
か
、

特
に
年
齢
に
よ
っ
て
異
な
る
は

ず
で
あ
り
、
肝
心
な
こ
と
は
健

診
で
の
判
定
よ
り
も
、
個
人
の

自
覚
（
健
康
覚
醒
）
に
よ
る
生

活
習
慣
の
あ
り
方
だ
と
思
う
。
食

育
と
体
育
は
肥
満
防
止
に
重
要

で
あ
る
。
肥
満
、
運
動
不
足
、
体

力
低
下
な
ど
は
、
他
者
（
保
健
師

ら
）
が
測
定
し
て
判
定
す
る
も
の

で
は
な
く
、
各
自
が
自
覚
す
る
も

の
だ
ろ
う
。 

 

ち
な
み
に
、
筆
者
の
平
均
体
重

は
、
２
０
歳
台
６
１
～
６
２
kg
、

３
０
歳
台
６
３
～
６
４
kg
、
４
０

歳
台
６
３
～
６
５
kg
、
５
０
歳
台

６
４
～
６
６
kg
と
、
１
０
年
で
約

１
～
２
kg
ず
つ
の
微
増
だ
が
、
Ｂ

Ｍ
Ｉ
で
み
る
と
２
１
．
３
か
ら
２

３
．
１
に
ま
で
上
昇
し
て
い
る
。

血
圧
、
血
糖
、
血
中
脂
質
、
肝
機

能
、
腎
機
能
、
血
球
算
定
な
ど
は

２
０
歳
台
半
ば
か
ら
今
日
ま
で

約
３
５
年
間
に
亘
り
、
安
定
し
て

い
る
。
体
力
は
、
握
力
を
除
き
、

直
線
的
に
漸
減
し
て
い
る
。 
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食事記録には慣れてきたでしょうか？今回はさらにステップア

ップ！食べたものの重さやカロリーから、点数計算をします。こ

れで「バランス」と、「量」がわかります。 

食
事
メ
ニ
ュ
ー
、
材
料
の
記

録
に
プ
ラ
ス
し
て
、
そ
れ
ぞ
れ

に
使
用
し
た
食
材
の
重
量
も

量
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
「
８
０

キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
ガ
イ
ド
ブ
ッ

ク
（
女
子
栄
養
大
学
出
版
部
）」

を
活
用
し
て
、
量
っ
た
ｇ
か
ら

点
数
計
算
を
お
こ
な
い
ま
す
。 

ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
に
は
、
１
点

重
量
と
い
う
も
の
が
記
載
さ

れ
て
い
ま
す
。
４
群
点
数
法
で

は
、
１
点
８
０k

ca
l

と
し
て
、

次
の
二
つ
の
方
法
で
計
算
し

ま
す
。 

 1群 

乳・乳製品、

卵 

2群 

魚介類、肉類 

豆、豆製品 

3群 

野菜、海藻類、

きのこ、いも、

果物 

4群 

穀類、砂糖、 

油脂、その他 

１食分 １点 １点 １点 ３～４点 

１日分 ３点 ３点 ３点 １１点 

 

①食材の重さが分かっている場合 
 

 その食材の 1 点重量（何 g で 80kcal か）を 

 ガイドブックより探し、食べた量を 1 点重量 

 で割る。 
 

食材の重量（g）÷１点重量（g）＝食材の点数  

例）若鶏ささみ 42g（１点重量:75g）を使用した場合 

  42g ÷ 75g ＝ 0.56 点 

こ
れ
ら
の
点
数
を
群
分
け

し
て
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
と
り
ま

し
ょ
う
。
目
安
は
１
日
で
２
０

点
（
１
６
０
０k

ca
l

）
で
す
。

１
食
、
１
日
の
群
別
点
数
は
左

の
と
お
り
。
１
日
を
通
し
た
食

事
の
バ
ラ
ン
ス
を
見
直
し
、
整

え
ま
し
ょ
う
！ 

東京の観光名所のひとつ、「東京タワー」。最近はスカイツリーが話題と

なっていますが、東京タワーも見どころがたくさんあります。今夏はロ

ンドンオリンピック開催期間中、日本選手またはチームが金メダルを獲

得した日には＜五輪カラー＞の５色ライトアップが点灯し、華やかにオ

リンピックを盛り上げていました。東京タワーのライトアップは複数の

種類があり、季節やイベントなどによって違う色を楽しむこともできる

そうですので、また新たな楽しみを見つけに行こうと思っています。 

 

（管理栄養士 竹島 佳代） 

②食材のカロリーが分かっている場合 
 

 食べた分の食材のカロリーを、80kcal で割る。 
 

食材のカロリー（kcal）÷80kcal ＝食材の点数 

 例）飲むヨーグルト 200ml 137kcal を飲んだ場合 

 137kcal ÷ 80kcal ＝1.71点 

★計算の注意 
カロリー表示は「1 個当たり」

「100g当たり」など、表示の仕

方がさまざまです。表記をよく見

て、「食べた分のカロリー」で計算

しましょう。 


