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食事と体重の関係 

ステップ １ 
＊まず、自分の体重が多いのか？少ないのか？確認してみましょう。 

＊太っているかどうか調べるためにＢＭＩ（肥満度）を出してみましょう。 

        （ ＢＭＩとは、一般的に使われる、体重と身長のバランスから肥満度を求める方法です） 

ＢＭＩ＝体重（ｋｇ）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ） 
あなたのＢＭＩ＝（   ）ｋｇ÷（  ）ｍ÷（  ）ｍ＝（    ） 

ＢＭＩが 

標準体重でも、体脂肪率が多い方は・・・ 

●摂取エネルギー（カロリー）を減らすのではなく、食べている内容を見直す  

●筋肉を維持するために、続けられる運動をする・・・ など、してみましょう。 

ステップ ２ どうして太るの？？？ 

食べたエネルギーより消費

するエネルギーが多いと 

体重が減る 

食べたエネルギーと消

費するエネルギーが

同じくらいだと 

体重は変わらない 

食べたエネルギーが消費

するエネルギーより多いと 

体重が増える 

体重測定は、健康状態をチェックする一番身近な方法です。太り過ぎだけでなく、やせ過

ぎにも気をつけましょう。 

太り過ぎてしまうと・・・ 

血糖値が高くなる、コレステ

ロールが高くなる、血圧が高

くなる・・・などがみられる場

合があります。 

やせ過ぎてしまうと・・・ 

体力がなくなる、病気に罹り

やすくなる、病気から回復し

にくくなる・・・などがみられる

場合があります。 



ステップ ３ 

①食材選びで・・・ 

脂肪の多い 

ロース肉や 

バラ肉 

脂肪の少ない 

もも肉やひれ肉 

まぐろのトロ 

まぐろの赤身 

②調理方法で・・・ 

エネルギー 低 高 

＜ ＜ ＜ 
揚げる 

（素揚げ＜唐揚げ＜ 

天ぷら・フライ） 

炒める フッ素加工等の油が少

なくて済むフライパン

で焼く 

茹でる・蒸す・網焼き・

レンジ調理 

低エネルギーの食材なので、上手に使ってボ

リュームアップに。特に根菜類はかみごたえが

あり、満腹感が出ます。 

ステップ ４ ヘルシー料理に挑戦！！ 

＊脂肪が少ない食材の方が、 

低エネルギー(カロリーが少ない）です。 

野菜・海藻・きのこ 

≪残り野菜で包み焼き≫ ①冷蔵庫にある、野菜やきのこを細く切る。じゃが芋など、火が通りにくい

物は電子レンジで軽く加熱しておく。 

②アルミホイルを全体が包めそうな大きさに切り、①の野菜を広げる。魚

（肉）の切り身を上にのせ、軽く塩、こしょう、酒をふる。 

③②を包んで、フライパンに置き、蓋をして弱火～中火で蒸し焼きにする。 

④火が通ったら、アルミ箔を開き、ポン酢、胡麻ダレなど、お好みのタレを

かける。 

＊アルミホイルの代りに、クッキングシートを使えば電子レンジでもＯＫ！ 

タレ 

いろいろ・・・ 

マヨネーズ＋プレーンヨーグルト＋カレー粉 

ケチャップ＋ウスターソース＋粒マスタード 

ポン酢＋刻んだ（すりおろした）香味野菜＋胡麻油 

液体味噌＋みりん＋刻んだ香味野菜 

逗子市福祉部国保健康課 

菓子類・アルコール類 

場合があります。 

甘い飲料やお菓子、アルコール類は体内で脂肪に変化しやす

いので、体脂肪が気になる方は、時々にしましょう。    

材料の選び方、調理方法、食べ方でエネルギー（カロリー）ダウン 

野菜は一食につき、生野菜なら両

手に一杯、温野菜なら片手に一杯

を目安にたべましょう！！ 


