
 体重管理のススメ  

いきなりですが、今回一番いいたいことを先に言います。 

普段、鏡があったら自分の姿を写して見て、髪が乱れていたら

整える、口の周りに何かついていたら拭き取る、などなど、変

だなと気づいたら直そうとしますよね。その鏡を見るのと同じ

感覚で、体重計に乗る習慣をお勧めしたいです。いつもの体重と変わらなけれ

ば「いつも通りの体調で良し」とか、増えていたら「昨日食べすぎたかな？」

とか、減っていたら「忙しすぎてちゃんとご飯食べれてなかったからかも。」

などと体重の増減の原因を振り返ってみて、その後の食事や運動、休息などの

行動に反映させてほしいのです。 

 

【体重は健康のバロメーター】 
自分の体調を知るには自覚的なものと他覚的なものに分かれます。だるい、

痛い、眠れない、熱が出るなど、自覚できる体調のサインもあれば、はっきり

自覚できないのもあります。なので他覚的なサインを知るのは、健康診断や医

師の診察の機会となりますが、中でも「体重」は他覚的な健康のバロメーター

として手軽で、優れものです。体重計にのれば数秒で結果がわかり、採血のよ

うな痛みや侵襲はありません。体重計は必要ですが、最近は安価で高機能なも

のが入手しやすくなっております。 

体重が多すぎる「肥満」は糖尿病、高血圧、脂質異常などの生活習慣病にか

かるリスクが高くなりますし、体重が少なすぎる「やせ」は免疫力の低下や筋
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力低下を招きやすくなります。なので標準的な体重を維持することが健康管理

では重要になります。この健康のバロメーターの体重を、自分の体調のサイン

として日常的に気にしてみることをお勧めします。 

体重管理の基本は、食事の摂取エネルギーの“イン”、そして活動による消

費エネルギーの“アウト”のバランスになりますので、インがアウトを上回れ

ば体重増加、アウトがインを上回れば体重減少となります。このインとアウト

を意識できると体重管理は楽になります。 

 

【体重測定をする上で、２つの大事なこと】 
① 同じ条件で測りましょう。 

1 日に何回か測ってみるとわかるのですが、体重は食事や排泄、入浴、運

動、睡眠などの前後で変化します。なのである程度一定の条件を決めて測り

続けることが大事になります。朝起きてトイレを済ませた後、入浴前の脱衣

の後、などルーティンを決めて体重測定をしてみましょう。 

② 体重の記録をとりましょう。 

体重を測ることなしにダイエットの成功はありえず、さらに、測った結果を

記録することもまた不可欠であります。スマートフォンの体重管理アプリが

おすすめですが、手書きでメモするのでもいいです。長期間で体重の変動を

把握することがとても重要です。ちなみに元激太りの私は長年のダイエット

ののちに体重管理マニアとなり、体組成計の結果をスマホのアプリに連携さ

せて、日々チェックしてます。 

 

今回は BMI などの数値には一切触れませんでしたが、体重を測ることを避け

たがる方が意外と多く、まずは体重測定が第一歩、との思いでテーマに取り上

げました。今後も引き続き、ご自身の健康を考える機会になるようなテーマに

していこうと思っております。 

なお、おろしまち保健室では、体組成計と血圧計を準備しておりますので、

気軽に測定に来ていただきたいです。体重管理のご相談も承ります。 
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