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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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レ
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シ
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ー
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よ
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六
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の
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よ
り
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よ
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安
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」
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食
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理
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ま
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取
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。
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