
＜ 正解 生活リズムを見直す＞

第42回 子どもの肥満改善 （2022年9月13日 日本経済新聞掲載） 「健やか情報」ページに戻るトップページに戻る

クイズの解説

子どもの肥満改善は、生活リズムの見直しから始めましょう。
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学童期の肥満度は、下の計算式で確認できます。 ※学童期は「肥満度」、思春期以降～成人は「BMI」で判定

肥満度（％）
（実測体重－標準体重）

標準体重×100

成長曲線（男子） ※厚生労働省ホームページより

【 正 常 】 肥満度20%以下
【軽度肥満】 肥満度20～30%

しかし、この判定数字だけでなく、乳幼児期からの体重を「成長曲線」(右図)に記し、その増加のカーブを見ていくことが大切です。成長曲線から大幅
に外れる、又は、急なカーブがみられたら、小児科を受診して相談してみましょう。特に子どもは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。

■クイズ回答 成長期だから体重管理は不要 【×】

小さい頃に太っていても、成長期の身長の伸びとともに解消される子どももたくさんいます。しかし、急な体重増加は体重管理が必要です。子どもでも
肥満が原因で生活習慣病やその予備軍になることがありますし、子どものころ肥満が続くと大人になっても太りやすいと言われています。

■クイズ回答 生活リズムを見直す 【〇】

夜更かしして遅い時間に食事をしたり、睡眠時間が短くなっていませんか？体重管理には、食事時間や睡眠時間など生活リズムを整えることが重要
です。食事は1日3食、できるだけ同じ時間に摂るようにしましょう。遅い時間に食事を摂るとホルモンの作用により代謝が低くなるので、脂肪として蓄積
されてしまいます。また、睡眠時間を7時間以上にすると体重の増加が緩やかになるという報告もあります。

■クイズ回答 カロリー制限だけを厳しく行う 【×】

ダイエットといえば「カロリー制限」と考えられていましたが、それだけでは肥満を解消したり、健康な体を維持することはできません。カロリーを制限を厳し
く行うよりも、そのカロリーにはどんな栄養素が含まれているのかを確認し、体づくりの基礎となるたんぱく質や野菜を多く含んだ食事を心がけましょう。

【中等度肥満】 肥満度30～50%
【 高度肥満 】 肥満度50%以上
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https://www.takata-seiyaku.co.jp/general/sukoyakanavi.html
https://www.takata-seiyaku.co.jp/
https://www.mhlw.go.jp/shingi/2004/02/dl/s0219-3b.pdf
https://www.mhlw.go.jp/shingi/2004/02/dl/s0219-3b.pdf
https://www.mhlw.go.jp/shingi/2004/02/dl/s0219-3b.pdf

