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日本産婦人科学会専門医。日本がん治療認定医。
横浜市立大学医学部卒業、横浜市立大学産婦人
科などの勤務を経て、よしかた産婦人科・綱島女
性クリニックへ。産婦人科系のトラブルや妊娠・
出産、育児の関連サイトの監修も務める。

　女性が栄養バランスの良い食事を取れない一番の理
由は、仕事や家事・育児で忙しいこと。改善するため
には職場の配慮も必要です。
　例えば社員食堂での栄養バランスが取れた食事の提
供や、管理栄養士による栄養セミナーの開催などで、
忙しくても栄養バランスの良い食事を取れるようになれ
ば、やせを防ぐ効果が期待できます。
　また、残業を減らして忙し過ぎない働き方
を整えるなど、社員の健康増進に取り組むこ
とは生産性の向上にもつながります。

令和 5 年「国民健康・栄養調査」によると、20代・
30 代女性のなんと20％が「やせ」です。やせを放っ
ておくと、さまざまなリスクが高まります。健康のため、
まずは正しく理解することから始めましょう。

やせ過ぎ

職場でどのような配慮ができる？

　低栄養と運動不足でやせている方は、筋肉が少
ないことが多く、筋肉での糖の取り込みが少なく
なり、血糖値が上がりやすくなることがあります。
　最近の研究で、やせた若い女性の13％が「糖尿病
予備群」という結果が出ました。これは米国の肥満
の人の糖尿病予備群（11％）よりも多い結果でした。
　糖尿病の予防には、適量で栄養バランスの良い
食事と運動が大切です。

　 やせとは、BMI【体格指数：体重㎏÷（身長ｍ）２】 
が18.5未満の場合をいいます。近年20代・30代
の若い女性に、低栄養によるやせの方が多いこと
が問題になっています。
　やせや低栄養は、さまざまなリスクを抱えてい
ます。やせの方は、排卵障害による月経不順や不妊、
骨粗しょう症になりやすくなります。低栄養によ
る貧血もよく見られ、疲れやすさや集中力の低下
などを招きます。
　将来の子供への影響も懸念されています。妊娠
前と妊娠中の低栄養は、2,500ｇ未満の低体重児
の出産につながることもあり、低体重で生まれた
赤ちゃんは、将来生活習慣病になる可能性が高く
なるといわれています。
　肥満も健康上のリスクがありますが、やせも同
じくらい問題なのです。

　やせを予防するためには、１日３回の主食・主
菜・副菜がそろった食事が大切です。３つがそろう
食事を１日２回以上取れれば、栄養バランスは整い
やすいのですが、このような食生活をしているのは、
20 代・30 代女性では 28％のみ。その理由は「仕
事や家事・育児で忙しい」が最多でした。
　忙しい方は、例えば主菜不足なら納豆やゆで卵、
鶏肉などを追加、副菜不足ならサラダ、野菜入り
みそ汁を追加するなどのひと工夫を。
　また、やせの原因として、メディアの影響や周
囲の目を気にした根強い「やせ願望」もあります。

「最近やせた？」「太った？」という何気ない一言も、
過剰なダイエットにつながることがありますので、
体形の話題は慎みましょう。
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