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自分の目標値（Hb（ヘモグロビン）A1c・体重）知っていますか？ 
HbA1cは、最近 1～2か月間の血糖コントロール状態の指標です！ 

あなたの目標体重          Kg 

65歳未満の方の血糖コントロールは、細小血管症などの合併症の発生と進行

を抑えるために、HbA1c7.0％未満を目指します。空腹時血糖値は 130㎎/ｄL未

満、食後 2時間血糖値は 180㎎㎎/ｄL未満を目安にします（熊本宣言 2013）。 

あなたの HbA1c目標値          ％ 

主治医にあなたの目標値を確認しましょう。 

65 歳以上の方は、年齢や認知機能・身

体機能（体重、筋力、日常生活状態な

ど）、低血糖の危険性などが様々であ

り、一律の目標設定が困難です。 

重症低血糖が心配される場合は、血糖

を下げすぎないように、目標の下限値を

下回る場合は低血糖に対する最大限の

注意と時には治療の変更も必要です。 

日本糖尿病学会編・著 2018-2019 より改変 

「標準体重」から「目標体重」に変わります 

これまで、目標とすべき体重を考える場合、ＢＭＩ（体格指数）22 ㎏/㎡を標準体重としていましたが、今回改定さ

れた「日本人の食事摂取基準 2020 年版」では、目標とするＢＭＩが 21.5～24.9 ㎏/㎡となりました。また、糖尿病

診療ガイドライン 2019でも、高齢者の望ましいＢＭＩは 20～25㎏/㎡の範囲とされました。このように、今まで 

「ＢＭＩ22㎏/㎡＝標準体重」としていましたが、これからは、一律に体重を定めるのではなく、現体重や年齢、 

病態などを評価しつつ、目安となる体重＝「目標体重」が設定されます。 

健康を守るための目標となる栄養摂取量の基準が変更されました 

健康の維持・増進や生活習慣病を予防するための栄養素の摂取量の基準が改訂されました（日本人の食事摂

取基準 2020年版：厚生労働省）。大きな変更点は、 

★食塩摂取量が、成人男性 8.0gから 7.5gに、成人女性は 7.0gから 6.5gに引き下げられました。 

塩分の多い調味料（しょうゆや味噌など）の使い過ぎに注意するとともに、食塩の多い 

料理（漬物やめん類など）をやめる・控えるなど、塩分の摂りすぎに気をつけましょう。 

★高齢者の低栄養予防やフレイル＊予防のため、たんぱく質摂取の推奨も盛り込まれました。 

毎食、主食（ご飯など）と、たんぱく質の主菜（魚や肉、卵、豆腐など）、野菜の副菜を 

そろえ、バランスのよい食事を心がけましょう。 

 

【ＢＭＩの求め方】  ＢＭＩ ＝  
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＊フレイル：健康な状態と要介護状態の中間に位置し、身体的機能や認知機能の低下が見られる状態のこと 


