
（厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2025 年版）」より）

年齢 やせ
（低栄養状態） 適正範囲 肥満

18〜49歳 18.4 以下 18.5 〜24.9 25.0 以上

50〜64歳 19.9 以下 20.0 〜24.9 25.0 以上

65歳以上 21.4 以下 21.5 〜24.9 25.0 以上

BMI の判定表
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　中年期までは脳卒中や心臓病、糖尿病といった生活習慣病を予防するために、エネルギーのとり

過ぎや、動物性脂肪の多い食品を控えることなどが、食事における留意点でした。

　しかし高齢期、特に75歳くらいから、食事の量が減ったり、好きなものや食べやすいものばかり食

べる傾向が出てくると、体を維持するための「タンパク質」や活動のための「エネルギー」が不足した

低栄養状態になりやすくなります。低栄養状態になると、体の脂肪や筋肉が減り身体機能が低下して、

要介護状態や病気にかかりやすくなります。

　低栄養状態は、肥満度を示すBMIという指数や体重の減少によって、その危険性をある程度自分

で知ることができます。

　BMIとは、身長と体重の比率で肥満度を判定する方法です。後期高齢者の
場合、太っていてもBMIが30以下なら健康への影響は心配ないといわれて
います。逆に21.4以下になると「やせ」の判定となり、低栄養状態が疑われま
す。毎日の食事に注意が必要です。

BMIの計算法

体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）
※身長はcmではなくmで計算します。

あなたのBMIは？

体重50kg、身長160cmの人の場合▶BMI＝50÷1.6÷1.6＝19.5（やせ）
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例

高齢期の食事のとり方は、中年期とは異なってくる

健康長寿に
バランスのよい食事で

●問診
　歯とお口の状態、関連
する全身状態・生活習慣
に関する質問です。
　お口の機能に関する
調査を含みます。

●歯の状態
　現在の歯の状態、入れ歯や
ブリッジの状態等を確認し、歯
科治療の必要性を判断します。

●歯周組織の状況
　一部の歯ぐきの状態を確
認し、全身状態と合わせて
治療の必要性を判断します。

●咬合の状態
（噛み合わせ）
　噛み合わせの状態を前歯、
左右奥歯に分けて確認します。

●咀嚼能力（噛む力）
そ かしゃく

　噛むために使う筋肉の
状態を触診で確認します。
　歯の状態等も併せて
判断します。

●口腔乾燥
　お口の乾き具合を視診で確認します。
　服薬状態等、全身状態との関わりも確認します。

●口腔粘膜
　お口の中の粘膜を確認し、歯科的処置の必要性を判断します。

●口腔衛生状況
　お口の清潔さを入れ歯や歯ぐき、舌等も含めて視診で確認します。
　口腔への関心度を併せて確認します。

こう ごう

●舌・口唇機能
　食べるために必要な舌や
お口の周りの筋肉の動きを
確認します。

●嚥下機能（飲み込み）
　食べ物や唾液の飲み込み
がスムーズにできるか確認し
ます。

●顎関節（顎の動き）
　顎関節の動きや痛み、異音、
筋肉の緊張等を確認し、顎の動
きに問題がないか判断します。

がく あご

歯科健診項目（お口の機能の検査）

※レントゲン撮影、クリーニング、その他治療行為等は含みません。
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