
 

  『三寒四温』という言葉を聞いたことはありませんか。３日寒い日が続いた後に、４日暖かい日 

 が続くという意味の言葉です。３月はこのような気温の変化が多く、朝晩の気温差も大きくなる 

時期です。自分で上手に調節できるように、脱ぎ着しやすい上着をはおるなど、服装を工夫しまし 

ょう。 
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DV防止法違反やストーカー規制法

違反、また刑法の暴行罪や傷害罪など

に該当する可能性があります。     

対等で、お互いを大切に意見が言い

合える関係でありたいですね。 

 

 



 

「痩せすぎってどのぐらい痩せることなんだろう？」なんて思う人もいるかもしれません。 

  一般的には BMIという数値が使われ、[体重(kg)]÷[身長(m)の 2 乗]で求められます。日本肥満 

学会の基準では 18.5未満を『痩せ』、18.5以上 25 未満を『普通体重』、25以上を『肥満』と分類 

しています。（自分の数値が知りたい人は、保健室に来てくださいね。） 

 『肥満』は動脈硬化などの生活習慣病の原因になることから、健診などでは特に問題視されやすい 

傾向がありますが‥‥一方で『痩せ』もさまざまな病気を引き起こすことがあり、特に若い女性では 

健康的な体形への誤った認識等によって痩せすぎが起こりやすく、注意が必要です。 

    
 意外に意外…痩せた女性は太った女性同様に糖尿病のリスクが高いと考えられていて、アメリカの

肥満者よりもリスクが高い結果となっています。その他、緑内障などを発症するリスクがあるだけで

なく、生理不順を引き起こし妊娠しにくい状態となってしまうこともあります。 

将来的にロコモ（運動器の障害によって身体機能が低下し、要支援や要介護の状態となること）の

リスクも高まります。妊娠時の食事摂取量が少なすぎると、生まれてくる子どもが将来糖尿病になり

やすくなるという問題もあります。 

ぜひ、自分の将来だけでなく、次世代のためにできることを考えて健康的に過ごしましょう。 

 

日本の女性は世界でも

痩せすぎなんです。 

成人女性のやせの割合（国際比較） 


