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 自分の“適正体重”を知ろう 
―適正体重は「ＢＭＩ」が指標になります― 

自分の体格は見た目だけで判断せず，ＢＭＩを 
指標にしましょう。また，体重をはかる習慣も大切です。 

はこだて健幸応援店“スマートバランスレストラン”に 
ついての情報はこちらのQRコードからご覧いただけます。 
（函館市のホームページにリンクします） 

 

（出典：第３次函館市食育推進計画） 

肥満（ＢＭＩが２５以上）ややせ（ＢＭＩが18.5 未満）の方へ 
～～食事などの生活習慣を振り返ってみましょう 

 ―やせと判定された方へー  ―肥満と判定された方へー 

食べるスピードが速くありませんか？ 

食べ過ぎがちになる習慣です。 

よく噛んで食べた方が，満腹感も得られます。 

夜遅い時間に食べることが 

多くありませんか？ 

夜遅い時間は，エネルギーが消費しにくいだけで

なく，脂肪としてため込みやすい時間帯です。 

欠食していませんか？ 

空腹には慣れてしまいます 

が，欠食すると，体に必要な 

エネルギーや栄養素は不足します。食べ

る量が少なくても，朝・昼・夕の３食摂

り，主食・主菜・副菜のバランスを意識

しましょう。 

 


