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　今までに経験したことのないような激しい
頭痛で嘔気、嘔吐を伴う場合は、くも膜下出
血の可能性があります。即刻、専門の医療機
関での受診が必要です。また、高
熱や麻痺を伴ったり、呂律困難と
なった場合も、直ちに医療機関に
相談してください。一瞬のためら
いが手遅れをもたらす可能性があ
ります。

いつもと違う頭痛 health
advice

寝る前に
リラックスタイムを持とう

気持ちよく眠りにつくために

　お風呂は、ぬるめのお湯にゆっくりと入っ
て。寝つきの悪い人は、軽い読書やマッサー
ジ、音楽を聴いたり、神経
を鎮める香りを利用する
など、「お休みの儀式」を自
分なりに工夫してみま
しょう。

health
advice

生活習慣病チェック
毎日朝食を食べている
1日平均7～8時間は眠っている
栄養バランスを考えて食事をしている
たばこは吸わない

定期的に運動・スポーツをしている
毎日そんなに多量の酒は飲んでいない
（日本酒1合以下かビール大瓶1本以下）
労働は1日9時間以内にとどめている
自覚的なストレスはそんなに多くない

守っている健康習慣の数が健康習慣指数
7～8 良好　5～6 中庸　0～4 不良

　「生活習慣病」とは、生活習慣
が発症や進行に大きく関係す
る慢性の病気。遺伝的になりや
すい人もいますが、生活習慣を
見直すことでかなり予防するこ
とができるのです。

health
advice BMI＝体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）
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判定

※BMI18.5未満の「やせ（低体重）」と判断される場合も、病気などのリスクが高くなります。

　肥満の判定は、BMI（体格指数）という指標で行うのが一般的。BMI指数
は「右表」の計算式で求めます。生活習慣病の発症率から見た理想のBMI
は「22」。これが男女ともに病気が一番少ない体格とされています。BMIが
「25」以上になると「肥満」と判断され、病気が増えてくるので、危険ゾーンと
考えるべきです。
　なお、BMI指数が25以上あって、女性でウエスト（おへその位置）が
90cm以上、男性で85cm以上あると、内臓肥満の可能性が非常に高く
なっています。少しでも早めに生活を改善し、病気の予防につとめましょう。

肥満チェック 肥満かどうかの目安
身長172cm、体重70kgの場合
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