
栄養たより12月号 InBodyの結果用紙のポイント 
半年に一度検査しているInBodyの検査結果の見方を説明します。 
InBodyでは筋肉量・体水分量・脂肪量を測定しています。 

①体成分分析 
筋肉量や脂肪量、 
水分量を測定して 
身体のバランスを 
調べています 

③体水分履歴 
過去に測定した 
結果を時系列で 
見ることができます。 
過去の結果と比較して 
みましょう！ 

④＊ 

＊④については3枚目に説明があります 

②体水分均衡 
・体水分均衡を表す 
 指標は細胞外体水分 
 (ECW/TBW)です 
・基準は0.38～0.41 
・むくんだり、筋肉や 
 脂肪が減ると増加 
・低栄養状態では 
 体水分は 
 多くなります 
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普通体型 

体脂肪 

筋肉量 

太っているが、 
筋肉量は 
少なめ 

筋肉量多め 太って 
いるが、 

筋肉量も
多め 

やせぎみ 

④部位別筋肉量（筋肉量評価） 

体重 

筋肉量を増やす方法 

STEP1 足上げ運動 

1、足を伸ばしつま先を 
 自分の方に向ける 
2、元の位置に戻す 
3、左右10回ずつ 
 1～2セット行いましょう 

STEP2 椅子立ち上がり 

1、両足を肩幅に開く 
2、ゆっくり立ち上がる 
3、ゆっくり座る 
4、10回を1～2セット 
 行いましょう 

無理なく続けられる範囲で楽しく運動しましょう！ 


