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①BMIのチェック（Body Mass Index）(身長と体重の割合で体格を表す指標）

飲食の機会が増える年末年始は体重を毎日図りましょう

下記『BMI早見表』で確認してみましょう。
【BMI計算式＝体重（キログラム）÷身長（メートル）÷身長（メートル）】

目標とするBMIの範囲

（日本人の食事摂取基準２０２０より）

年齢 BMI

１８～４９歳 １８．５～２４．９

５０～６４歳 ２０．０～２４．９

６５～７４歳 ２１．５～２４．９

７５歳以上 ２１．５～２４．９

年齢が上がるにつれ
下の基準が上がっています

体にやさしい年末年始の過ごし方



食品摂取多様性スコア：Dietary Variety Score（DVS)
異なるグループの食品を組み合わせて摂取することでバランス食ができるという構成で1日7

種類以上摂取することを推奨しています。(東京都健康長寿医療センター研究所開発）

②１０の食品群でバランスのよい食生活を

栄養情報R5.12

体にやさしい年末年始の過ごし方

年末年始には、ごちそうやお酒などがたくさんあります
自分にあった食べ方、飲み方を決めておきましょう


