
元気をつくるお食事ガイド

東京都多摩府中保健所
保健栄養担当

ちょうど良い体重編



Q 最近やせてきた♡
メタボじゃないからいいのかな？



いいえ違います！



６か月で２～３Kg以上減は要注意！

低栄養の可能性あり！



BMI＝体重(Kg)÷身長(m)÷身長(m)



筋力の低下を防ぐためには
運動も大切！



多摩府中保健所 フレイル 検索

※ 持病がある方はかかりつけ医へご相談ください


