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参考：日本生活習慣病予防協会「30～40代で肥満になると認知症のリスクが高まる」、
           日本肥満症予防協会「肥満を予防するには？」
　　  厚生労働省「国民生活基礎調査2019年」

肥満は認知症のリスクを
上昇させる !?

健康寿命延伸のために、
肥満を予防 ・解消しましょう！

30 代で肥満の場合、 認知症の発症リスクが
より高くなる可能性があるとイギリスの研究で
明らかにされました。
肥満を解消することで、 歳をとってから認知症を
発症するリスクを減らすことができると
報告されています。

▼肥満と診断された年代ごとの 「認知症リスク」

認知症は、 要介護に
なる原因の第１位！

■肥満を解消し認知症を予防しよう！

食事コントロール

体重コントロール

定期的に体重計に乗る

体重の変化を意識
することも大切です

アプリで記録！

BMI をチェック！

標準体重を知り、
数値が外れている人は、
近づけましょう！

1 日 3食規則正しく食べる
欠食やまとめ食いは体脂肪を増加させます

間食や夜食は控える
エネルギーの過剰摂取は肥満につながります

栄養の偏りなく、 バランスよく食べる
主食 ・ 主菜 ・ 副菜をそろえましょう

ゆっくり噛んで腹八分目
早食いは食べ過ぎにつながります

参考 ： Early to Mid-life Obesity Linked to Heightened Risk of Dementia
 　　　in Later Life(British Medical Journal 2014.8.20)

BMI  ＝  体重÷身長÷身長
（体格指数） （kg） （m） （m）

やせ 標準 肥満
18.5 未満 18.5〜

25 未満 25 以上

標準体型 30 代で
肥満

40 代で
肥満

1.7 倍

「30 代で肥満」 だと
認知症リスクが 3.5 倍

1.5 倍

50 代で
肥満
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