
健康は　　　　　の願いです

第17号
特集
こころの健康を保つために知っておくべきこと

米坂線　ススキと電車（新潟県関川村）
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上月　篤子 （こうづき あつこ） Kouzuki Atsuko

フィットネスクラブでの企画運営に関わるアドバイザー、スーパバイザー、ま

た、インストラクターの育成・研修等経験し、18年前に独立。企業における

健康づくりの企画・運営及び、フィットネスクラブでのレッスン、パーソナル

トレーナー、イベント等各種の業務を受託している。

株式会社ボディムーブズ代表取締役

アメリカスポーツ心臓学会認定 
ヘルス＆フィットネスインストラクター

筋 肉 量
B M I 男 性 女 性

24.9以下 22㎏ 14㎏

25以上 24㎏ 17㎏

筋 肉 率
評 価 男 性 女 性

高　　い 39％以上 30％以上

やや高い 35～38.9％ 28～29.9％

標　　準 31～34.9％ 26～27.9％

低　　い 30.9％以下 25.9％以下
「肥満・肥満症の指導マニュアル」

日本肥満学会　参考筋肉量が多く・筋肉率高い方
筋肉率・筋肉量共に高い数値ということは、アス
リートタイプで理想的な体です。きっと、活動量・
栄養摂取もバランスがとれていると思います。この
まま維持しましょう。

筋肉量多く・筋肉率低い方
筋肉量が多く、筋肉率が低いということは、体重が
多く、日頃から摂取カロリーも多いことが予想され
ます。筋肉量は、維持して体脂肪を減らしましょう。
ウォーキングや体を動かす機会を増やしましょう。

筋肉量少ない・筋肉率高い方
体に占める筋肉の割合は高いですが、筋肉量が少な
いということは、体重が少ないことが予想されま
す。食事も良質のたんぱく質の摂取を心がけ、筋力
トレーニングも行いましょう。

筋肉量が少なく・筋肉率低い
筋肉率・筋肉量共に低い数値ということは、もとも
との活動量も少ないことが予想されます。栄養面の
バランスも見直し、活動の機会を増やしましょう。
筋肉量が増えると代謝も改善します。
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一
、
会
社
概
要

　

本
社
所
在
地
…
新
潟
県
三
条
市
西
本
成
寺

　
　
　
　
　
　
　

二
丁
目
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五
七
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従
業
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…
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五
九
二
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（ 

平
成
二
三
年
八
月
三
一
日
現

在 

パ
ー
ト・ア
ル
バ
イ
ト
含
）

　

業
務
内
容

　

○ 

小
売
事
業
部
・「
チ
ャ
レ
ン
ジ
ャ
ー
」「
業

務
ス
ー
パ
ー
」
の
主
力
二
業
態
で
食
品

ス
ー
パ
ー
三
八
店
舗
を
展
開

　

○ 

ラ
ン
チ
サ
ー
ビ
ス
事
業
部
・
企
業
向
け

デ
リ
バ
リ
ー
弁
当
「
フ
レ
ッ
シ
ュ
ラ
ン

チ
39
」
を
八
工
場
、
店
舗
販
売
の
「
こ

し
ひ
か
り
弁
当
」
八
店
舗
を
展
開
並
び

に
企
業
内
食
堂
の
運
営
受
託

　

○ 

宅
配
事
業
部
・「
ヨ
シ
ケ
イ
」
ブ
ラ
ン
ド

に
よ
る
食
卓
の
ニ
ー
ズ
に
応
え
た
新
鮮

な
夕
食
食
材
を
一
七
営
業
所
よ
り
配
達

　

○ 

フ
ー
ド
サ
ー
ビ
ス
事
業
部
・
割
烹
旅
館

「
海
風
亭 

寺
泊 

日
本
海
」
フ
ァ
ミ
リ
ー

向
け
ラ
ー
メ
ン
店
「
丸
源
ラ
ー
メ
ン
」

の
経
営

　

当
社
は
、
一
九
六
三
年
（
昭
和
三
八
年
）

の
創
業
以
来
、「
よ
り
良
い
も
の
を
、
よ
り
安

く
」
の
理
念
の
も
と
に
、「
食
」
を
通
じ
て
お

客
様
に
「
満
足
と
豊
か
さ
」
を
提
供
す
る
こ

と
を
経
営
理
念
と
し
て
、
積
極
的
な
事
業
展

開
を
行
っ
て
お
り
ま
す
。

二
、
安
全
衛
生
活
動

　

当
社
は
、「
環
境
管
理
」、｢

作
業
管
理｣

、「
健

康
管
理
」
を
柱
と
し
て
安
全
衛
生
活
動
を
推

進
し
て
い
ま
す
。「
環
境
管
理
」、「
作
業
管
理
」

に
つ
い
て
は
、
品
質
法
令
課
を
中
心
に
、
作

業
場
の
環
境
か
ら
健
康
を
害
す
る
要
因
を
取

り
除
き
、
ま
た
、
作
業
を
安
全
に
、
か
つ
健

康
的
に
取
り
組
む
た
め
に
作
業
の
方
法
・
姿

勢
・
時
間
・
使
用
器
具
、
保
護
具
の
管
理
等

に
つ
い
て
定
期
的
に
巡
回
指
導
を
行
い
、
従

業
員
の
安
全
衛
生
管
理
に
取
り
組
ん
で
お
り

ま
す
。
ま
た
、
リ
ス
ク
ア
セ
ス
メ
ン
ト
実
施

一
覧
表
の
作
成
に
着
手
し
、「
労
災
０（
ゼ
ロ
）」

を
目
標
に
積
極
的
に
取
り
組
ん
で
お
り
ま
す
。

　
「
健
康
管
理
」
に
つ
い
て
は
、
年
一
回
の
定

期
健
康
診
断
並
び
に
健
康
保
険
組
合
と
の
直

接
契
約
に
よ
る
四
〇
歳
以
上
の
従
業
員
に
は

三
年
ご
と
に
「
人
間
ド
ッ
ク
実
施
規
程
」
に

基
づ
い
た
人
間
ド
ッ
ク
を
受
診
さ
せ
て
い
ま

す
。
そ
の
他
に
、
過
重
労
働
対
策
と
し
て
、

総
労
働
時
間
の
把
握
、
労
働
時
間
を
減
ら
す

た
め
の
検
討
・
指
導
。
産
業
医
と
の
面
談
を

実
施
し
て
お
り
ま
す
。
徐
々
に
で
は
あ
り
ま

す
が
、
周
知
・
浸
透
度
合
い
は
上
が
っ
て
い

る
も
の
と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
、
近
年
注
目
さ
れ
て
い
る
「
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
ケ
ア
」
対
策
に
つ
い
て
は
、
今
年

度
よ
り
取
り
組
み
を
始
め
ま
し
た
。
ま
ず
は

管
理
職
層
、
衛
生
管
理
者
へ
の
教
育
と
、
四

つ
の
ヘ
ル
ス
ケ
ア
の
う
ち
、
セ
ル
フ
ケ
ア
・

セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
の
理
解
と
浸
透
を
目
標
に
、

気
付
い
て
か
ら
で
は
な
く
、
発
生
さ
せ
な
い

た
め
の「
快
適
な
職
場
作
り
」を
目
指
し
ま
す
。

　

改
め
て
「
健
康
」
と
「
安
全
」
の
重
要
性

を
認
識
し
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
を
始
め
と
す

る「
健
康
」と「
安
全
」の
様
々
な
制
度
の
構
築
・

指
導
・
周
知
を
継
続
し
、
よ
り
一
層
の
レ
ベ

ル
ア
ッ
プ
を
図
っ
て
ま
い
り
ま
す
。
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