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からだの中を数値化、体組成計を活用

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

～体重計の変化　アナログからデジタルへ～

　体組成計とは、私たちのからだを構成する筋肉率、体

脂肪率、骨格筋率などの体組成を推計して表示する測定

器をいいます。ここで分かるのは、脂肪と筋肉に関する

ことです。

＊消化管や内臓のまわりについている脂肪を「内臓脂

肪」、皮膚の内側につく脂肪を「皮下脂肪」といいま

すが、内臓脂肪型の肥満は、生活習慣病のリスクが高

まるため注意が必要です。

＊体組成計では皮下脂肪、内臓脂肪の指標を記している

ものもあります。また、筋肉はからだを動かすための

「骨格筋」、内臓を守る「平滑筋」、心臓を動かす筋

肉をつくる「心筋」がありますが、体組成計では、筋

肉の中で占める割合の大きい骨格筋率を測定し、測定

者の筋肉の状態や活動の状態を数値で見ることができ

ます。

体組成計とは

　その他、機種にもよりますがＢＭＩ「Body Mass Index（＝体格指数）の略」で身長と体重から

割り出した肥満度を判定する指標になります。また、安静にしていても生命維持に必要なエネル

ギー消費となる基礎代謝も表示され、骨格筋量が高いのか低いのかを知り、運動の方法や活動量の

参考にすることができます。体重の増減だけでなく体内を数値化されるため、活動の指標となりま

す。

　このように定期的に測定し、数値を比較することで見えてくるものを今後の参考として活動して

みてはいかがでしょうか。

定期的に測定し、数値を比較しよう

　今では多くのご家庭で使用されている体重計。体重計が出回りだした当初は、体重計に乗るとバ

ネを使って針が体重を示すアナログ表示の体重計が主流でした。経済成長とともに成人病（現在、

生活習慣病という）が増え、体重管理の重要性も周知されるようになり手軽に測定できるデジタル

の体重計が出回り、体脂肪率を測定できるようになりました。

　体脂肪率とは、体重に対してからだの脂肪が占める割合を示すことで、単に体重の増減だけでな

く、健康管理の指標として役立てられています。

　2008年から始まったメタボ健診（生活習慣病の発症

前の段階としてメタボリックシンドロームに着目した健

診(特定健康診査)）では、脂肪がからだのどの部分につ

いているか（皮下脂肪や内臓脂肪）に着目して病気予防

や健康づくりに役立てようとしています。

＜体組成計　測定　表示例＞

【体格】
体重　58.6kg
身長　174cm
腹囲　72cm
年齢　25歳
性別　男性
標準体重　66.6kg
ＢＭＩ　19.4（普通体重）

【脂肪】
体脂肪量　7.65kg
内臓脂肪指数　45　非肥満

【骨格筋】
骨格筋率　あし
右／左　55.7％／53.5％

【基礎代謝量】1452kcal
基準値　1406kcal
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たらのアクアパッツァ

たら ･･･････････････････････････････････････････････２切れ

あさり殻付き･･･････････････････････････････････ 150ｇ

きざみにんにく･･･････････････････････････････････少量

ミニトマト ･････････････････････････････････････････８個

ブロッコリー･････････････････････････････････････ 60ｇ

パセリの葉(乾燥) ･････････････････････････････････少々

水 ･･･････････････････････････････････････････････ 150ｍｌ

オリーブ油 ･････････････････････････････････････････20ml

白ワイン ････････････････････････････････････････････50ml

塩こしょう ･････････････････････････････････････････少々

材　料 ２人分　

①　あさりは塩を加えた水に一晩つけて、砂出しをする。(塩分量外)

②　あさりは殻をこすり合わせて流水で洗いザルにあげておく。

③　ミニトマトは、洗ってヘタを取っておく。

④　ブロッコリーは食べやすい大きさに切る。

⑤　たらは、キッチンペーパーで水気を取り、軽く塩こしょうする。

⑥　フライパンにオリーブオイルを入れ、にんにくを加えて中火にかける。香りが出てきたらあ

さり以外の具と調味料を入れて弱火で煮る。（６分程度）

⑦　あさりを加えて蓋をして加熱する。あさりの口が開いたら、お皿に盛り付ける。
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