
BMI ってなに？ 
身長と体重から体格を評価する指標のことで、 

「体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）」で求められます。 

「標準」だと健康的で、特に標準値の中間である 22の 

ときが最も病気になりにくい状態です。25を超えると 

「肥満」、30を超えると「高度肥満」を示し、肥満状態が 

続くと、将来的にがんや脳卒中、心臓病などの生活習慣病 

になる危険性が高くなります。 

BMIが低いから大丈夫、というわけでもありません。 

18.5未満の「低体重」では、栄養不足によって疲れや不眠、 

めまいを引き起こしやすく、感染症にかかりやすくなったり、 

持病が悪化することもあります。 

BMI だけで健康状態を完全に把握することはできません。 

25以上でも筋肉質なために体重が重い人や、痩せていても 

体脂肪が多い人もいます。目安の一つとして、日々の健康管理

に役立てましょう。 

たとえば… 

身長 160cm、体重 50kgの人の BMIは、 

50(kg)÷1.6(m)÷1.6(m)=19.53… 

なので、およそ 19.5 と分かります。 

＊BMIを求めるとき、身長は cm（センチメートル） 

ではなくｍ（メートル）を使います。 

＊身長と体重の値を入力するだけで自動的に 

BMIを算出してくれるウェブサイトもあります。 

15歳 16歳 17歳 18歳 19歳 20歳 21～29歳 30歳～

166.8 168.4 169.3 168.4 170.3 172.1 170.0

56.6 57.1 63.9 60.4 62.7 59.9 60.9

低体重(18.5未満） 36% 48% 31% 32% 27% 29% 28%

標準（18.5～24.9） 51% 39% 43% 50% 50% 64% 56%

肥満（25～29.9） 12% 13% 20% 15% 23% 7% 17%

高度肥満（30以上） 1% 0% 5% 3% 0% 0% 0%

157.3 156.6 157.6 158.0 156.5 158.6 158.3 156.7

52.2 51.7 51.4 55.6 55.4 47.4 59.9 56.0

低体重(18.5未満） 27% 25% 26% 19% 23% 55% 11% 8%

標準（18.5～24.9） 61% 61% 66% 58% 38% 45% 53% 75%

肥満（25～29.9） 11% 11% 7% 18% 38% 0% 26% 17%

高度肥満（30以上） 1% 3% 1% 5% 0% 0% 5% 0%
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健康的なからだを目指そう 
～身体計測の結果から～ 

 

４月に行った健康診断で測った、身長・体重の結果と BMIを年代別にまとめ 

ました（表 1）。  自分の年代の平均身長・体重を確認してみましょう。また、年齢や 

身長によって適切な体重は異なるため、BMIを参考にしましょう。 

 

身体計測結果まとめ（表 1） ＊2023 年 4 月 1日の年齢で見てください 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


