
 表 1 BMI と標準体重の計算方法 

ＢＭＩ＝体重（㎏）÷（身長[ｍ]）２ 

標準体重（理想体重）（㎏）＝（身長[ｍ]）２ ×２２ 

例えば… 

 身長 160ｃｍ、体重 62 ㎏ の人では 

ＢＭＩ＝６２÷（1.6）２＝24.2 

標準体重＝（1.6）２×22＝56.3 ㎏ 

体重の判定は？…肥満は BMI25.0 以上。コントロー

ル目標は BMI＝22 

Ⅰ
．
生
活
習
慣
病

生
活
習
慣
病
と
は
、
長
い
間
の
生

活
習
慣
（
食
習
慣
・
運
動
習
慣
・
喫

煙
習
慣
な
ど
）
に
よ
っ
て
引
き
起
こ

さ
れ
る
様
々
な
病
気
の
こ
と
を
い
い

ま
す
。
一
般
的
に
は
、
高
血
圧
症
、

糖
尿
病
、
高
脂
血
症
、
肥
満
症
な
ど

が
代
表
的
な
疾
患
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。
さ
ら
に
、
こ
れ
ら
の
疾
患
な

ど
が
原
因
と
な
り
、
動
脈
硬
化
症
、

狭
心
症
、
心
筋
梗
塞
、
脳
梗
塞
、
脳

出
血
な
ど
が
生
じ
や
す
く
な
り
ま
す
。

そ
の
他
に
も
、
喫
煙
習
慣
な
ど
が
原

因
と
な
る
、
慢
性
気
管
支
炎
・
肺
気

腫
と
い
っ
た
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
（
慢
性
閉
塞

性
肺
疾
患
）
や
肺
が
ん
を
は
じ
め
と

す
る
様
々
な
癌
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

厄
介
な
こ
と
に
高
血
圧
症
・
糖
尿
病
・

高
脂
血
症
は
「
沈
黙
の
病
気
」
と
い

わ
れ
、
自
覚
症
状
が
無
い
ま
ま
に
進

行
し
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
た
め
に
、

長
い
間
気
が
つ
か
な
い
で
放
置
さ
れ
、

あ
る
日
突
然
、
生
命
を
脅
か
す
よ
う

な
こ
と
が
起
こ
り
ま
す
。
そ
の
よ
う

な
こ
と
が
起
こ
ら
な
い
た
め
に
は
、

定
期
的
に
健
康
診
断
を
受
け
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
自
ら
の
生
活

習
慣
を
見
直
す
こ
と
で
、
予
防
す
る

こ
と
が
で
き
る
病
気
で
も
あ
り
ま
す
。

病
気
の
予
防
・
早
期
発
見
の
た
め
に

は
、
定
期
的
な
健
康
診
断
を
受
け
、

生
活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
が
大
事
と

な
り
ま
す
。

Ⅱ
．
食
習
慣
と
生
活
習
慣
病

美
味
し
い
も
の
を
お
腹
い
っ
ぱ
い

食
べ
た
い
気
持
ち
は
、
年
齢
を
問
わ

ず
誰
に
で
も
あ
る
こ
と
で
す
。
し
か

し
日
常
生
活
の
中
で
、
日
々
の
食
事

に
気
を
配
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
病

気
を
早
め
に
予
防
す
る
こ
と
も
、
治

療
す
る
こ
と
も
で
き
る
の
で
す
。

①
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー

一
日
に
食
べ
て
よ
い
食
事
量
、
総

エ
ネ
ル
ギ
ー
量
は
、
身
長
、
体
重
、

年
齢
、
性
別
、
労
働
量
を
考
慮
し
て

決
め
ま
す
が
、
一
般
的
に
標
準
体
重

１
㎏
当
た
り
25
～
30
㎏
／
日
を
目
安

に
し
て
、
一
日
の
総
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

算
出
し
ま
す
。
普
通
の
生
活
を
し
て

い
る
人
は
、
標
準
体
重
（
表
１
）
１

㎏
に
つ
き
25
㎏
／
日
を
目
安
に
計
算

し
ま
す
。
例
え
ば
、
体
重
50
㎏
の
人

な
ら
1250K

c
a
l

、
体
重
60
㎏
の
人
な
ら

1500K
c
a
l

と
な
り
ま
す
。

消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
対
し
て
、
摂

取
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
多
く
な
る
と
、
過

剰
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
私
た
ち
の
体
の

中
で
脂
肪
に
変
わ
り
蓄
積
さ
れ
ま
す
。

蓄
積
さ
れ
た
脂
肪
が
増
加
す
る
と
体

重
増
加
、
い
わ
ゆ
る
肥
満
、
脂
肪
肝
、

高
脂
血
症
、
糖
尿
病
な
ど
が
引
き
起

こ
さ
れ
ま
す
。

②
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
減
ら
し
方

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
制
限
が
必
要
に
な
っ

た
場
合
、
極
端
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
制

限
す
る
と
、
体
重
や
血
液
中
の
悪
玉

（
Ｌ
Ｄ
Ｌ
）
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
・
ト

リ
グ
リ
セ
ラ
イ
ド
は
減
少
し
ま
す
が
、

善
玉
（
Ｈ
Ｄ
Ｌ
）
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

ま
で
低
下
し
て
し
ま
い
、
あ
ま
り
よ

い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
日
1200

K
c
a
l

以
下
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
で
、

こ
の
よ
う
な
こ
と
が
起
こ
り
え
ま
す
。

そ
の
た
め
、
緩
や
か
な
制
限
を
長
く

続
け
る
こ
と
が
望
ま
し
く
、
減
量
ス

ピ
ー
ド
と
し
て
は
一
ヶ
月
１
～
２
㎏

を
目
安
と
し
ま
す
。
ま
た
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
制
限
に
よ
り
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、

鉄
、
ビ
タ
ミ
ン
摂
取
な
ど
も
不
足
し

が
ち
に
な
る
の
で
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い

食
事
を
心
が
け
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

そ
の
た
め
、
食
事
全
体
の
摂
取
量
を

減
ら
し
て
い
く
こ
と
が
必
要
で
す
。

＊
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事

食
卓
に
は
、
毎
食
「
主
食
」
「
主

菜
」
「
副
菜
」
の
３
皿
を
そ
ろ
え
ま

し
ょ
う
。
「
主
食
」
と
は
、
ご
飯
、

パ
ン
、
麺
類
な
ど
の
糖
質
が
主
成
分

で
“
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
源
”
に
な
り
ま

す
。
「
主
菜
」
と
は
肉
類
、
魚
介
類
、

卵
、
大
豆
製
品
（
豆
腐
な
ど
）
を
使
っ

て
作
る
献
立
の
中
心
と
な
る
お
か
ず

で
す
。
た
ん
ぱ
く
質
や
脂
質
が
多
い

の
が
特
徴
で
、
“
体
を
作
る
源
”
に

な
り
ま
す
。
「
副
菜
」
は
野
菜
、
い

も
、
海
藻
、
き
の
こ
な
ど
を
使
っ
た

お
か
ず
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ

ル
、
食
物
繊
維
が
多
い
の
が
特
徴
で
、

“
体
の
調
子
を
整
え
る
源
”
に
な
り

ま
す
。

Ⅲ
．
運
動
と
生
活
習
慣
病

家
事
や
仕
事
な
ど
で
の
作
業
が
機

械
化
さ
れ
、
能
率
的
に
な
っ
て
き
て

い
ま
す
。
ま
た
、
交
通
手
段
が
発
達

し
た
こ
と
に
よ
り
、
私
た
ち
が
体
を

動
か
す
機
会
は
徐
々
に
減
っ
て
き
て

第７１号 中込内科新聞 ２００８年（平成２０年）６月２４日発行

中
込
内
科
し
ん
ぶ
ん

発行所

中込内科医院
〒010-0973
秋田市八橋本町3－1－5

TEL 018-862-1564
FAX 018-866-4655

E-MAIL
nakagomi@cna.ne.jp
URL
http://www.cna.ne.
jp/～nakagomi/

今
月
の
特
集

生
活
習
慣
病
と
食
習
慣
・
運
動
習
慣

６月号



い
ま
す
。
ま
た
、
現
代
の
人
た
ち
は

多
忙
で
時
間
が
無
い
た
め
改
ま
っ
て

運
動
を
し
、
労
力
を
か
け
る
こ
と
は

面
倒
と
感
じ
る
人
が
多
い
で
し
ょ
う
。

し
か
し
運
動
不
足
で
座
り
が
ち
な
生

活
は
、
慢
性
疾
患
の
発
症
や
悪
化
を

助
長
し
ま
す
。
こ
の
慢
性
疾
患
の
最

初
の
原
因
と
し
て
、
内
臓
脂
肪
の
蓄

積
が
最
重
視
さ
れ
て
い
ま
す
。
内
蔵

脂
肪
は
皮
下
脂
肪
よ
り
も
蓄
積
さ
れ

や
す
い
の
で
す
が
、
、
体
重
は
あ
ま

り
減
ら
な
く
て
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費

に
よ
っ
て
解
消
さ
れ
や
す
い
も
の
で

す
。
身
体
を
動
か
す
こ
と
は
食
事
と

と
も
に
健
康
維
持
に
大
切
な
も
の
と

い
え
ま
す
。

①
運
動
が
も
た
ら
す
効
果

身
体
活
動
量
が
多
い
人
や
、
運
動

を
よ
く
行
っ
て
い
る
人
は
、
虚
血
性

心
疾
患
、
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
肥
満
、

骨
粗
し
ょ
う
症
、
大
腸
が
ん
な
ど
の

罹
患
率
・
死
亡
率
が
低
い
こ
と
、
ま

た
身
体
活
動
や
運
動
が
メ
ン
タ
ル
ヘ

ル
ス
や
生
活
の
質
（
Ｑ
Ｏ
Ｌ
）
の
改

善
を
も
た
ら
す
こ
と
も
知
ら
れ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
高
齢
者
の
場
合
、
歩

行
な
ど
日
常
生
活
に
お
け
る
身
体
活

動
が
、
転
倒
・
寝
た
き
り
の
予
防
や
、

生
活
活
動
範
囲
の
拡
大
に
伴
い
社
会

的
適
応
能
力
が
高
く
な
っ
て
い
く
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

②
身
体
活
動
量
と
運
動

運
動
に
は
、
運
動
習
慣
と
日
常
生

活
の
中
で
の
身
体
活
動
が
あ
り
ま
す
。

運
動
習
慣
は
余
暇
を
利
用
し
て
、

疾
病
予
防
と
体
力
の
増
加
を
図
る
も

の
で
す
。
爽
快
感
や
楽
し
さ
を
伴
う

も
の
で
あ
り
、
健
康
に
対
し
て
の
積

極
的
な
行
動
と
し
て
勧
め
ら
れ
ま
す
。

自
分
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ

た
適
切
な
運
動
量
で
行
い
ま
し
ょ
う
。

最
近
で
は
、
日
常
生
活
の
身
体
活

動
に
も
含
ま
れ
る
歩
行
や
、
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
（
軽
く
汗
を
か
く
程
度
の
歩

行
）
な
ど
の
低
強
度
の
運
動
で
も
、

継
続
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
健
康
改
善

に
つ
な
が
る
と
い
う
報
告
が
さ
れ
て

い
ま
す
。
運
動
と
い
う
と
、
競
技
ス

ポ
ー
ツ
を
思
い
が
ち
で
す
が
、
日
常

生
活
を
活
動
的
に
し
、
身
体
活
動
量

の
増
加
を
図
る
こ
と
で
生
活
習
慣
病

を
予
防
す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

＊
日
常
生
活
の
身
体
活
動
量
の
増
加

日
常
生
活
の
中
で
時
間
を
や
り
く

り
し
て
多
め
の
身
体
活
動
を
定
着
さ

せ
る
視
点
か
ら
目
標
を
設
定
し
ま
す
。

身
体
活
動
の
種
類
と
し
て
は
、
家
事

（
洗
濯
・
掃
除
）
・
通
勤
・
買
い
物
・

散
歩
の
よ
う
な
日
常
生
活
活
動
、
趣

味
、
レ
ジ
ャ
ー
活
動
な
ど
が
あ
り
ま

す
。
具
体
的
な
目
標
と
し
て
、
エ
レ

ベ
ー
タ
ー
や
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
を
使

わ
な
い
、
通
勤
時
に
１
～
２
つ
分
バ

ス
停
を
歩
い
て
み
る
、
買
い
物
時
に

少
し
遠
い
店
に
行
っ
て
み
る
、
買
い

だ
め
せ
ず
に
毎
日
買
い
物
に
行
く
、

買
い
物
や
通
勤
に
自
転
車
を
使
わ
ず

歩
い
て
い
く
な
ど
で
す
。
こ
の
よ
う

な
こ
と
を
実
行
す
る
こ
と
で
、
一
日

当
た
り
の
消
費
カ
ロ
リ
ー
を
増
や
す

こ
と
が
で
き
ま
す
。
（
表
２
）

③
運
動
の
程
度
と
強
度

自
分
の
ペ
ー
ス
を
み
つ
け
る
目
安

と
し
て
、
心
拍
数
が
あ
り
ま
す
。

最
大
心
拍
数
＝
２
２
０
―
年
齢

と
な
り
ま
す
。
（
中
高
年
者
の
場
合

は
２
１
０
―
年
齢
と
す
る
こ
と
が
多

い
）
最
大
心
拍
数
と
は
、
そ
の
人
に

と
っ
て
最
も
き
つ
い
運
動
限
界
時
の

心
拍
数
で
す
。
こ
の
数
値
の
65
～
75

％
ぐ
ら
い
で
運
動
す
る
の
が
適
し
て

い
ま
す
。

自
覚
的
な
運
動
の
強
さ
と
し
て
は
、

自
分
が
「
楽
～
や
や
キ
ツ
イ
」
と
感

じ
る
程
度
の
強
さ
、
少
し
息
が
は
ず

む
程
度
の
も
の
が
勧
め
ら
れ
ま
す
。

④
注
意
点

・
準
備
運
動
、
整
理
運
動
を
十
分
に

行
い
ま
し
ょ
う
（
準
備
運
動
は
軽
い

運
動
に
よ
り
血
流
を
促
し
、
血
管
が

激
し
い
運
動
に
対
応
で
き
る
よ
う
に

準
備
し
て
い
く
も
の
で
す
。
整
理
運

動
は
、
心
拍
数
が
平
常
近
く
に
戻
る

ま
で
穏
や
か
な
運
動
を
行
っ
て
、
徐
々

に
運
動
を
終
わ
ら
せ
ま
す
）

・
軽
い
運
動
か
ら
次
第
に
強
い
運
動

を
行
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う

・
体
調
が
悪
い
日
に
は
運
動
を
や
め

た
り
、
運
動
開
始
後
に
体
調
不
良
を

感
じ
た
ら
早
め
に
切
り
上
げ
ま
し
ょ

う・
運
動
は
発
汗
な
ど
に
よ
り
水
分
を

失
い
、
脱
水
に
な
り
や
す
い
の
で
、

運
動
前
に
水
分
を
十
分
に
と
り
ま
し
ょ

う
。
暑
い
と
き
や
長
時
間
の
運
動
の

と
き
は
運
動
中
も
水
分
を
補
給
し
ま

し
ょ
う

・
気
温
、
湿
度
に
合
わ
せ
て
衣
服
を

調
節
し
ま
し
ょ
う

・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
で
は
、
膝
や

腰
を
痛
め
な
い
よ
う
な
靴
を
選
び
ま

し
ょ
う

＊
中
高
年
の
方
の
場
合
、
潜
在
的
に

病
気
を
も
っ
て
い
る
可
能
性
が
高
い

の
で
、
普
段
運
動
を
し
て
い
な
い
人
、

体
力
に
自
信
の
な
い
人
な
ど
は
、
急

に
運
動
を
始
め
る
と
危
険
な
場
合
が

あ
り
ま
す
。
ま
た
、
高
血
圧
・
心
臓

病
・
糖
尿
病
な
ど
の
病
気
を
も
っ
て

い
る
人
は
、
き
ち
ん
と
主
治
医
に
相

談
し
て
か
ら
行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

【
今
月
の
記
事

看
護
師

米
山
】
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編
集
後
記

蒸
し
暑
く
な
っ
て
き
ま
し
た
ね
。

蒸
し
暑
い
と
、
な
ん
と
な
く
体
が

だ
る
い
感
じ
が
し
ま
せ
ん
か
？

仕
事
を
す
る
気
も
な
く
な
り
ま
す

よ
ね
～(

私
の
場
合
は
年
中
？)

。

ト
マ
ト
、
き
ゅ
う
り
、
ナ
ス
、
ピ
ー

マ
ン
、
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
、
オ
ク
ラ
、

み
ょ
う
が
、
ゴ
ー
ヤ
・
・
・
・
・

夏
野
菜
は
夏
バ
テ
防
止
や
生
活
習

慣
病
の
予
防
に
効
果
を
発
揮
し
て

く
れ
ま
す(

美
容
効
果
も)

。
夏
野

菜
を
美
味
し
く
食
べ
て
、
こ
の
夏

を
一
緒
に
の
り
き
り
ま
し
ょ
う
！

【
サ
プ
リ
メ
ン
ト

ア
ド
バ
イ
ザ
ー

奈
良
】

表２ 日常生活での消費カロリー（ｋcal）

掃除 掃く 35 (kcal)

拭く 49

電気掃除機 30

洗濯 手洗い 35

干す、取り込む 35

電気洗濯機 25

布団 上げ下ろし 49

干す、取り込み 64

戸締り（雨戸の開け閉め） 36

靴磨き 24

買い物 29

体重60㎏、10分間の場合


