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太りすぎてはいませんか？
標準体重は、身長（ｍ）×身長（ｍ）×22で計算できます。

あなたの体型はどうですか？
ＢＭＩ(体格指数)＝
体重（㎏）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）＝18.5未満：痩せすぎ

18.5以上25未満：正常域
25以上：肥満

あけましておめでとうございます。

クリスマスや忘年会、

お正月などのイベントで、

ついつい食べ過ぎたり、

飲みすぎたりしていませんか？
・だらだらと食べ続け、いつが食事の時間かわからない様な生活だった
・夜更かし、朝寝坊の毎日
・おもちが大好きで、お雑煮を何杯食べたか分からない
こんな生活をしていて、体重計に乗ってびっくりしたという人も多い

はず…

お餅をいっぱい食べてしまう人（きなこ餅、あんこ餅、ぜんざい等も）
は要注意ですよ！

ご飯中茶碗１杯（140ｇ）のカロリーは235キロカロリー、
お餅１個（100ｇ）も235キロカロリーあるんです！


