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高田製薬 日本経済新聞　2022年9月　1C W380×H100.5 mm　CSM22082601

監修 松井 潔
高田製薬は、患者さんや医療関係者の声に耳を傾け、医療ニーズに合った
医薬品の開発と情報提供で、健康な社会づくりに貢献します。

元気で食欲も旺盛でいいけれど肥満にならないかしらと心配する親御さんもいらっしゃるかもしれません。
学童期の肥満度（%）は「（実測体重ー標準体重）÷標準体重×100」で確認でき、30%以上が太りすぎ、50%以上が高度肥満と

されています。ただ、小さい頃は太っていても成長とともに解消される子どももたくさん目にしますので、肥満度だけではなく、
母子健康手帳、幼稚園や保育園、学校の健康手帳のデータをもとに身長と体重の変化をグラフにして、曲線のカーブを目安にし
てみてください。自分でできないときは小児科などで作ってもらいましょう。幼児期から体重が重く、学童期も同じカーブで増えて
いれば、それほど心配しなくてよいでしょう。一方、体重曲線に急なカーブがみられたなら注意が必要です。特に子どもが精神的
な問題を抱えている場合、体重が急激に変動するといわれています。また、何か病気が隠れていることもあるので、小児科を受診
して相談してみましょう。
子どもも肥満が原因でメタボリック症候群の予備軍になることがあり、この場合、血液検査でCRPという数値が軽度上昇して

います。また、膝などの関節への負担により十分な運動ができなくなることもあります。子どものころに肥満が続くと大人に
なっても太りやすいとも言われているため、肥満予防はとても大事です。
肥満改善にはカロリー制限を考えがちですが、カロリーが同じでも栄養素によって体に与える影響が異なります。食事の量を
減らすのではなく糖質を控え、たんぱく質や野菜を多くするなど食事の内容を整えてみましょう。食事を摂る時間や睡眠時間など
生活リズムも太りやすさに大きくかかわっており、体内時計に関連するメラトニンというホルモンは夜に分泌されますが、代謝
機能が下がるために、その時間に摂った食事は脂肪として蓄積されてしまいます。しっかり睡眠時間（7時間以上）をとると体重の
増え方が緩やかになるという報告もあります。
毎日の生活リズムを整え、成長曲線を参考に子どもの体重変化に気付いてあげられるとよいですね。
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⇒さらに詳しい情報は「クイズ解説」をご覧ください。

https://www.takata-seiyaku.co.jp/general/hs6nik00000005cb-att/202209_2.pdf



