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肥満度（BMI）＝
（身長（m）×身長（m））

体重（kg）
メタボ予防

肥満度チェック・シート

肥満１度

肥満２度

肥満３度

肥満４度

標　準

低体重

25 以上 30 未満

35 以上 40 未満

30 以上 35 未満

40 以上

18.5 以上 25 未満

18.5 未満

①山折り（向こう側に折る）

自分の身長 （ｃｍ）
180170160150

標準→→低体重
肥満
１度

肥満
２度

肥満
３度

肥満
４度

肥満度チェック ・ シート

②谷折り（手前側に折る）

①三角形を自分の身長に合わせる

50kg 60kg 70kg 80kg40kg 90kg

②自分の体重から肥満度チェック

★作り方
　①チェック・シートを切り取る
　②最初に「山折り」　　　　　
　③最後に「谷折り」　　　　　

★使い方
　①上部の三角形を自分の身長に合わせる
　②下部で自分の体重から肥満度チェック

簡単に自分の肥満度がわかります

＜参考＞BMI 計算式と肥満度

「適正な運動と食事で、 標準体重を目指しましょう」

無断加工・再配布はご遠慮ください。（実用思案 3179862　意匠登録出願中 2012-021881）


