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太りすぎ（肥満）もやせすぎも健康によくない

今、やせるために無理なダイエットをしている人が増えているんだって。

栄養をとりすぎる肥満も、栄養が足りないやせすぎも、生活習慣病は起きや

すくなるんだ。ほかにもいろいろな健康の問題が起きやすくな

るんだよ。

バランスよく食べて栄養をとること、体を動かすことが、健康

のためにとても大切なんだ。

▶ 生活習慣病（高血圧や糖尿病など）
になりやすい

▶ 女性の月経異常、妊娠しに
くくなる

▶ 貧血、だるい、疲れやすい

▶ 骨が弱くなる
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やせすぎの人に起こりやすい健康問題やせすぎの人に起こりやすい健康問題
けんこうもんだいお

エコチル調査では、お母さんが妊娠する前のBMIを 6 グループに分けて

低出生体重で生まれた赤ちゃんがどれくらいいるかを調べたよ。

その結果、普通の体格（右のグラフの緑）と

比べて、お母さんがやせているほど低出生

体重で生まれた赤ちゃんが多かったんだ。*2
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赤ちゃんが低出生体重になる理由はいろいろあって、お母さんの体格も関係しているよ。

体格のめやすとして、BMI（ボディ・マス・インデックス）という値があるんだ。

あなたの BMI はいくつかな？
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お母さんの体格は赤ちゃんの体重に関係する
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生まれたばかりの赤ちゃんの体重の平均は 3000g（3kg）くらいだよ。予定よりも早く生まれた赤ちゃん

や、お母さんのお腹の中で成長がゆっくりだった赤ちゃんは、体重がもっと少ないことが多いんだ。

生まれたときの体重が 2500g より小さい赤ちゃんのことを「低出生体重児」と言うんだ。体重が少ない

赤ちゃんは体が十分に育っていないので、健康のために気をつけなければいけないことが多いんだよ。大人になってか

らも生活習慣病 ( 高血圧や糖尿病など ) になりやすい人が多いと言われているよ。

エコチル調査では、8％（100 人のうち 8 人）の赤ちゃんが低出生体重児だったんだ。

赤ちゃんはどのくらいの体重で生まれるの
たいじゅう
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妊娠するまでにお母さんがとった栄養は、

赤ちゃんの成長にも関係しているんだね。
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今回のテーマは　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 についてです

みなさんが
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協力してくれているエコチル
ちょうさ

調査でわかったことを
しょうかい

紹介していきます！
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