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 ＢＭＩの計算方法 

 例）165ｃｍで60ｋｇの人 

60÷1.65÷1.65 ＝ 約 22 

 特別なことはしていないつもりなのに、知ら 

ないうちになってしまう病気があります。私た 

ちの普段の生活が病気を作っているという意味 

で、「生活習慣病」と呼ばれます。特に肥満が 

あると、高血圧（血管が固くなる）、糖尿病 

（糖が高くなる）、高脂血症（血がドロドロに 

なる）等の多くの病気になってしまうようです。 

どうやら、多くの病気の原因には肥満がありそ 

うです。 

 では、肥満とは何でしょう。体重が重たいこ 

とが肥満なのでしょうか。信じられないかもし 

れませんが、相撲取りの多くは肥満ではありま 

せん。体格は大きいけれど筋肉なのです。肥満 

は体重が多いことではなく、体重に占める脂肪 

の割合が多いことなのです。体の脂肪を測るこ 

とは簡単そうに思えますが、結構難しいことで 

す。脂肪の量は、もちろん身長・体重と関連し 

ています。 

 いろいろな病気になる確率を調

べてみると、体重を身長の２乗で

割った数値（ＢＭＩといいます）

が、一定の値（22）であると病

気が少ないということが分かりま

した。この数値が25を超えると

肥満といわれます。 

 さらに、最近は体脂肪には量の問題だけで

はなく、質の問題もあることが分かってきま

した。皮膚の下にある脂肪を皮下脂肪といい

ますが、これはあまり悪くないようです（程

度にもよりますが）。体の内部（特に腹部）

にある脂肪が病気に結びつくようなのです。

この脂肪を内臓脂肪といいます。内臓脂肪は

ＣＴという検査でなければ、正確な値は測る

ことができないのですが、大まかな内蔵脂肪

の量を表しているのが腹囲です。腰の１番細

いところ（ウエスト）ではなく、臍の部分で

測ります。 

 腹囲の測り方 

・力を抜いて立った 

 状態で、臍の高さ 

 で測る。 

・床と水平になるよ 

 うに測る。 

・メジャーがきつく食い込まないように 

 注意する。 

・食事の影響を受けないように空腹時に 

 測る。 

デ ジ タ ル ピ ア ノ の 設 置 

 ４月２３日から、１階待合ホールにデジタルピアノを

設置いたしました。 

 外来の午前診療終了後から１３：３０頃まで自動演奏

機能による演奏を行っておりますので、皆様お楽しみく

ださい。 

 腹囲が男性85ｃｍ、女性90ｃｍ以上であ

れば、かなり内蔵に脂肪がたまっているよう

です。 

 さて、皆さんは肥満ではありませんか？減

らす話は、また次の機会に！ 


