
ウ イ メ ン ズ ・ ス ク エ ア

若
い
女
性
に
「
や
せ
」
が
増
え
て
い
る

20
代
女
性
の
約
３
割
が「
や
せ
」

中高年男性の肥満が社会的な問題となる一方、若い
女性では「やせ」の増加が問題となっています。
やせる必要がないのに極端なダイエットを繰り返し
ていると、低栄養など、身体に様々な影響が現れて
きます。
若い女性や妊婦の低栄養は、生まれてくる赤ちゃん
にも深刻な影響を及ぼすことがあります。なぜ、やせ
が問題なのかを見ていきましょう。

「やせ」が
引き起こす問題

平
成
22
年
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
結
果
の
概
要

に
よ
る
と
、
20
～
60
歳
代
の
男
性
の
３
割
以
上
が

肥
満
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
一
方
、
20
歳

代
の
女
性
の
約
３
割
が「
や
せ
」
だ
と
さ
れ
、
こ

れ
も
大
き
な
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。
肥
満
が

様
々
な
生
活
習
慣
病
の
原
因
で
あ
る
こ
と
は
、
よ

く
知
ら
れ
た
と
こ
ろ
で
す
。
し
か
し
、「
や
せ
」も

肥
満
同
様
、
健
康
に
重
大
な
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

体
脂
肪
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
蓄
え
た
り
、
体
温

を
調
節
し
た
り
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
を
正
常
に
働
か

せ
る
な
ど
、
身
体
に
と
っ
て
重
要
な
役
割
を
果
た

し
て
い
ま
す
。
増
え
す
ぎ
る
と
脂
質
異
常
症
の
原

因
と
な
る
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
も
、
女
性
ホ
ル
モ
ン

の
原
料
と
な
る
な
ど
、
身
体
に
な
く
て
は
な
ら
な

い
も
の
な
の
で
す
。

健
康
的
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
基
本
は
、
バ
ラ
ン
ス

の
と
れ
た
食
生
活
と
適
度
な
運
動
で
す
。
食
事
を

抜
い
た
り
、
偏
っ
た
食
生
活
を
続
け
る
の
は
禁
物
。

１
日
３
食
し
っ
か
り
摂
る
こ
と
が
基
本
で
す
。
特

に
朝
と
昼
に
ウ
エ
イ
ト
を
置
き
、
夕
食
は
早
め
・

軽
め
に
摂
る
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、

食
事
は
ゆ
っ
く
り
と
時
間
を
か
け
、
よ
く
噛
ん
で

食
べ
る
と
、
食
べ
す
ぎ
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

運
動
は
週
に
２
～
３
回
、
有
酸
素
運
動
を
中
心

に
行
い
、
日
常
生
活
で
は
歩
く
機
会
を
増
や
す
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
た
食
生
活
と

適
度
な
運
動

健
康
的
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
は

「
や
せ
」・肥
満
の
判
定
法

一
般
的
に「
や
せ
」や
肥
満
の
尺
度
と
な
る
の
は
、

B
M
I（
体
格
指
数
）で
す
。
B
M
I
は
下
記
の
よ

う
な
方
法
で
計
算
し
、18・５
未
満
が「
や
せ
す
ぎ
」、

25
以
上
が「
肥
満
」と
さ
れ
ま
す
。
B
M
I

22
が
標

準
体
重
で
、
病
気
に
な
る
確
率
が
最
も
低
い
と
さ

れ
て
い
ま
す
。

た
だ
し
、
身
体
は
筋
肉
や
骨
、
脂
肪
な
ど
か

ら
で
き
て
い
る
た
め
、
体
重
が
多
い
か
ら
と
い
っ

て
太
っ
て
い
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
筋
肉
が
多
け

れ
ば
、
実
際
に
は
肥
満
で
な
い
に
も
か
か
わ
ら
ず

B
M
I
が
多
く
な
り
ま
す
。
逆
に
、
B
M
I
は
少

な
い
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
筋
肉
が
少
な
く
内
臓
脂

肪
が
つ
い
た
“
隠
れ
肥
満
”
と
い
う
場
合
も
あ
り
ま

す
。体

脂
肪
率
を
調
べ
れ
ば
、
体
脂
肪
が
多
い
か
筋

肉
が
多
い
か
が
、
あ
る
程
度
わ
か
り
ま
す
。
体
脂

肪
率
は
、
体
重
に
占
め
る
脂
肪
の
割
合
の
こ
と
。

適
正
値
は
性
別
や
年
齢
に
よ
っ
て
異
な
り
、
ま
た

生まれてくる子供への影響も！
生まれたときの体重が 2,500g 未満の赤ちゃんを「低出
生体重児 」といいます。妊娠前の体型がやせ型の人ほど、
低出生体重児を出産する確率が高いといわれています。
低出生体重児は、成人になって
から糖尿病や高血圧症などの生
活習慣病を起こしやすいという
報告があります。生まれてくる
赤ちゃんの健康を考えても、や
せすぎは要注意です。

体
脂
肪
計
の
メ
ー
カ
ー
に
よ
っ
て
も
異
な
り
ま
す

が
、
一
般
に
女
性
の
場
合
、
20
～
25
％
程
度
が
望

ま
し
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

●
月
経
不
順
、
無
月
経

極
端
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
よ
っ
て
体
脂
肪
率
が
急

激
に
減
少
す
る
と
、
身
体
は
で
き
る
だ
け
生
命
維

持
の
た
め
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
お
う
と
し
て
、
生

殖
機
能
の
維
持
を
後
回
し
に
し
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
の
た
め
、
月
経
不
順
や
無
月
経
な
ど
、
卵
巣
機

能
不
全
が
起
こ
り
ま
す
。
重
度
の
無
月
経
に
な
る

と
、
卵
巣
機
能
の
回
復
が
困
難
に
な
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。

●
貧
血

無
理
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
な

ど
に
よ
る
小
食
、
偏
っ
た

食
生
活
は
鉄
欠
乏
な
ど
低

栄
養
の
原
因
と
な
り
ま

す
。
鉄
欠
乏
性
貧
血
は
、

だ
る
い
、
疲
れ
や
す
い
と

い
っ
た
症
状
、
発
育
障
害

な
ど
を
も
た
ら
し
ま
す
。

●
骨
粗そ

し
ょ
う鬆

症

体
脂
肪
の
減
少
か
ら
卵
巣
機
能
不
全
に
な
る

と
、
骨
に
カ
ル
シ
ウ
ム
を
沈
着
さ
せ
る
作
用
を
持

つ
女
性
ホ
ル
モ
ン（
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
）の
分
泌
が
低

下
し
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
れ
に
よ
り
、
骨
密
度
が

低
下
し
、
骨
粗
鬆
症
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

骨
形
成
は
、
思
春
期
の
頃
に
40
～
60
％
が
完
成

し
、
腰
椎
骨
は
15
歳
で
最
大
骨
密
度
に
到
達
す
る

と
い
わ
れ
ま
す
。
過
度
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
骨
形
成

に
影
響
を
及
ぼ
す
と
と
も
に
、
成
人
後
の
骨
密
度

を
非
常
に
低
下
さ
せ

て
し
ま
う
原
因
に
も

な
り
ま
す
。

「
や
せ
」
が
引
き
起
こ
す
健
康
上
の
問
題

●
神
経
性
食
欲
不
振
症（
拒
食
症
）・過
食
症

「
や
せ
願
望
」
が
深
刻
化
す
る
と
、
摂
食
障
害
、

つ
ま
り
神
経
性
食
欲
不
振
症（
拒
食
症
）や
過
食
症

を
招
く
恐
れ
が
出
て
き
ま
す
。
拒
食
症
と
は
、
太

る
こ
と
を
恐
れ
て
食
物
を
避
け
る
た
め
に
極
端
に

や
せ
て
し
ま
う
病
気
。
一
方
、
過
食
症
は
、
度
が

過
ぎ
た
食
べ
す
ぎ
と
、

肥
満
を
恐
れ
て
意
図

的
に
嘔
吐
し
た
り
下

剤
を
飲
む
と
い
っ
た

不
適
切
な
行
為
を
繰

り
返
す
病
気
で
す
。

こ
れ
ら
の
摂
食
障
害
が
慢
性
化
す
る
と
、
無
月

経
を
は
じ
め
、
低
血
圧
、
不
整
脈
な
ど
深
刻
な
健

康
障
害
を
招
く
危
険
が
高
ま
っ
て
き
ま
す
。

単品ダイエットは要注意
リンゴやバナナ、ゆで卵、ヨーグルト…。

「これだけでやせた 」とよくマスコミな
どで話題になる単品ダイエットは、医学
的にみて極めて不適切です。一つの食品
だけ食べて、安全に減量できるものはあ
りません。これらのダイエット法で減量
できるのは、次のような仕組みからです。
同じ味のものを大量に食べていると、脳
は通常の食事より満腹感を感じやすくな

BMI（Body Mass Index）による判定法

18.5未満 ……………………低体重（やせ）
18.5以上25未満 ……………普通体重（正常）
25以上 ……………………肥満

BMI＝体重（kg）÷〔身長（m）×身長（m）〕

性　別 適正範囲 肥満
女性30歳未満 17～24％ 30％以上
女性30歳以上 20～27％ 30％以上
男性30歳未満 14～20％ 25％以上
男性30歳以上 17～23％ 25％以上

体脂肪率の適正範囲

（東京慈恵会医科大学の判定基準値）

るという性質があります。そのため、同
じ食品を食べ続けることができず、結果
的に摂取エネルギーが減少し、体重が
減ってくるのです。
単品ダイエットは、栄養が偏っているた
めに筋肉が減りやすくなり、かえって太
りやすい体質になる恐れがあります。健
康情報は、十分に注意して接しましょう。

やせの人の割合〔 20歳以上 〕　　（％ ）

20～29歳

30～39歳

40～49歳

50～59歳

60～69歳

70歳以上

♂♀
29.0 11.6

14.4 2.6

11.3 3.0

9.8 2.0

6.0 2.9

9.0 8.0
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