
㗄⋡ කᏧ䈏ᔅⷐ䈪䈭䈇䈫⹺䉄䉎ᤨ䈮Ꮐ⸥䈱ஜᐽ⸻ᢿ㗄⋡䉕⋭⇛䈪䈐䉎⠪

り㐳 20ᱦએ਄䈱⠪

⣻࿐ 1. 40ᱦᧂḩ䋨35ᱦ䉕㒰䈒䋩䈱⠪
2. ᅧᆼਛ䈱ᅚᕈ䈠䈱ઁ䈱⠪䈪䈅䈦䈩䇮䈠䈱⣻࿐䈏ౝ⤳⢽⢌䈱⫾Ⓧ䉕෻ᤋ䈚䈩䈇䈭䈇䈫⸻ᢿ
䈘䉏䈢⠪

3. BMI䈏20ᧂḩ䈪䈅䉎⠪䋨BMI(Body Mass Index)䋽૕㊀(kg)䋯り㐳(m)䋲䋩
4. BMI䈏22ᧂḩ䈪䈅䈦䈩䇮⥄䉌⣻࿐䉕᷹ቯ䈚䇮䈠䈱୯䉕↳๔䈚䈢⠪

⢷ㇱ䉣䉾䉪䉴✢ᬌᩏ 40ᱦᧂḩ䈱䈉䈤䇮ᰴ䈱䈇䈝䉏䈮䉅⹥ᒰ䈚䈭䈇⠪
1. 5ᱦᲤ䈱▵⋡ᐕ㦂䋨20ᱦ䇮25ᱦ䇮30ᱦ෸䈶35ᱦ䋩䈱⠪
2 ᗵᨴ∝ᴺ䈪⚿ᩭ䈮ଥ䉎ቯᦼ䈱ஜᐽ⸻ᢿ䈱ኻ⽎䈫䈘䉏䈩䈇䉎ᣉ⸳╬䈪௛䈇䈩䈇䉎⠪

̪2䋺ቯᦼஜᐽ⸻ᢿ䋨቟ⴡೣ╙44᧦䋩䈮䈍䈔䉎ஜᐽ⸻ᢿ䈱㗄⋡䈱⋭⇛ၮḰ

ቯᦼஜᐽ⸻ᢿ䈮䈧䈇䈩䈲䇮એਅ䈱ஜᐽ⸻ᢿ㗄⋡䈮䈧䈇䈩䈲䇮䈠䉏䈡䉏䈱ၮḰ䈮ၮ䈨䈐䇮කᏧ䈏ᔅⷐ䈪䈭䈇䈫⹺䉄䉎䈫䈐䈲⋭⇛䈜䉎䈖䈫
䈏䈪䈐䉁䈜䇯䈭䈍䇮䇸කᏧ䈏ᔅⷐ䈪䈭䈇䈫⹺䉄䉎䇹䈫䈲䇮⥄ⷡ∝⁁෸䈶ઁⷡ∝⁁䇮ᣢᓔᱧ╬䉕ൊ᩺䈚䇮කᏧ䈏✚ว⊛䈮್ᢿ䈜䉎䈖䈫䉕䈇䈇䉁
䈜䇯䈚䈢䈏䈦䈩䇮એਅ䈱⋭⇛ၮḰ䈮䈧䈇䈩䈲䇮ᐕ㦂╬䈮䉋䉍ᯏ᪾⊛䈮᳿ቯ䈘䉏䉎䉅䈱䈪䈲䈭䈇䈖䈫䈮⇐ᗧ䈚䈩ਅ䈘䈇䇯

Ŧ৻⥸ஜᐽ⸻ᢿ䈱㗄⋡Ŧ
㓹౉䉏ᤨஜᐽ⸻ᢿ෸䈶ቯᦼஜᐽ⸻ᢿ䈱㗄⋡䈲䇮એਅ䈱䈫䈍䉍䈪䈜䇯

㓹౉䉏ᤨ䈱ஜᐽ⸻ᢿ 䋨቟ⴡೣ╙43᧦䋩 ቯᦼஜᐽ⸻ᢿ 䋨቟ⴡೣ╙44᧦䋩

䋱 ᣢᓔᱧ෸䈶ᬺോᱧ䈱⺞ᩏ
䋲 ⥄ⷡ∝⁁෸䈶ઁⷡ∝⁁䈱᦭ή䈱ᬌᩏ
䋳 り㐳䇮૕㊀䇮⣻࿐䇮ⷞജ෸䈶⡬ജ䈱ᬌᩏ
䋴 ⢷ㇱ䉣䉾䉪䉴✢ᬌᩏ
䋵 ⴊ࿶䈱᷹ቯ
䋶 ⽺ⴊᬌᩏ䋨ⴊ⦡⚛㊂෸䈶⿒ⴊ⃿ᢙ䋩
䋷 ⢄ᯏ⢻ᬌᩏ䋨䌇䌏䌔䇮䌇䌐䌔䇮ɶ͸䌇䌔䌐䋩

䋸 ⴊਛ⢽⾰ᬌᩏ䋨䌌䌄䌌䉮䊧䉴䊁䊨䊷䊦䋬䌈䌄䌌䉮䊧䉴䊁䊨䊷
䊦䇮ⴊᷡ䊃䊥䉫䊥䉶䊤䉟䊄䋩

䋹 ⴊ♧ᬌᩏ
䋱䋰 ዩᬌᩏ䋨ዩਛ䈱♧෸䈶Ⱞ⊕䈱᦭ή䈱ᬌᩏ䋩
䋱䋱 ᔃ㔚࿑ᬌᩏ

䋱 ᣢᓔᱧ෸䈶ᬺോᱧ䈱⺞ᩏ
䋲 ⥄ⷡ∝⁁෸䈶ઁⷡ∝⁁䈱᦭ή䈱ᬌᩏ
䋳 り㐳㩿㶎㪉㪀䇮૕㊀䇮⣻࿐㩿㶎㪉㪀䇮ⷞജ෸䈶⡬ജ䈱ᬌᩏ
䋴 ⢷ㇱ䉣䉾䉪䉴✢ᬌᩏ㩿㶎㪉㪀 ෸䈶໼∷ᬌᩏ㩿㶎㪉㪀

䋵 ⴊ࿶䈱᷹ቯ
䋶 ⽺ⴊᬌᩏ䋨ⴊ⦡⚛㊂෸䈶⿒ⴊ⃿ᢙ䋩㩿㶎㪉㪀

䋷 ⢄ᯏ⢻ᬌᩏ䋨䌇䌏䌔䇮䌇䌐䌔䇮ɶ͸䌇䌔䌐䋩㩿㶎㪉㪀

䋸 ⴊਛ⢽⾰ᬌᩏ䋨䌌䌄䌌䉮䊧䉴䊁䊨䊷䊦䋬䌈䌄䌌䉮䊧䉴䊁䊨䊷
䊦䇮ⴊᷡ䊃䊥䉫䊥䉶䊤䉟䊄䋩㩿㶎㪉㪀

䋹 ⴊ♧ᬌᩏ㩿㶎㪉㪀

䋱䋰 ዩᬌᩏ䋨ዩਛ䈱♧෸䈶Ⱞ⊕䈱᦭ή䈱ᬌᩏ䋩
䋱䋱 ᔃ㔚࿑ᬌᩏ㩿㶎㪉㪀

2 .ᗵᨴ∝ᴺ䈪⚿ᩭ䈮ଥ䉎ቯᦼ䈱ஜᐽ⸻ᢿ䈱ኻ⽎䈫䈘䉏䈩䈇䉎ᣉ⸳╬䈪௛䈇䈩䈇䉎⠪
3. 䈛䉖⢖ᴺ䈪3ᐕ䈮1࿁䈱䈛䉖⢖ஜᐽ⸻ᢿ䈱ኻ⽎䈫䈘䉏䈩䈇䉎⠪

໼∷ᬌᩏ 1. ⢷ㇱ䉣䉾䉪䉴✢ᬌᩏ䉕⋭⇛䈘䉏䈢⠪
2. ⢷ㇱ䉣䉾䉪䉴✢ᬌᩏ䈮䉋䈦䈩∛ᄌ䈱⊒⷗䈘䉏䈭䈇⠪෶䈲⢷ㇱ䉣䉾䉪䉴✢ᬌᩏ䈮䉋䈦䈩⚿ᩭ
⊒∛䈱䈍䈠䉏䈏䈭䈇䈫⸻ᢿ䈘䉏䈢⠪

⽺ⴊᬌᩏ䇮⢄ᯏ⢻ᬌᩏ䇮ⴊਛ⢽⾰ᬌᩏ䇮
ⴊ♧ᬌᩏ䇮ᔃ㔚࿑ᬌᩏ

35ᱦᧂḩ䈱⠪෸䈶36䌾39ᱦ䈱⠪

Ŧஜᐽ⸻ᢿታᣉᓟ䈱੐ᬺ⠪䈱ౕ૕⊛䈭ข⚵੐㗄Ŧ
1. ஜᐽ⸻ᢿ䈱⚿ᨐ䈱⸥㍳

ஜᐽ⸻ᢿ䈱⚿ᨐ䈲䇮ஜᐽ⸻ᢿ୘ੱ␿䉕૞ᚑ䈚䇮䈠䉏䈡䉏䈱ஜᐽ⸻ᢿ䈮䉋䈦䈩ቯ䉄䉌䉏䈢ᦼ㑆䇮଻ሽ䈚䈩䈍䈎
䈭䈒䈩䈲䈭䉍䉁䈞䉖䇯䋨቟ⴡᴺ╙66᧦䈱3䋩

2.ஜᐽ⸻ᢿ䈱⚿ᨐ䈮䈧䈇䈩䈱කᏧ╬䈎䉌䈱ᗧ⷗⡬ข
ஜᐽ⸻ᢿ䈱⚿ᨐ䈮ၮ䈨䈐䇮ஜᐽ⸻ᢿ䈱㗄⋡䈮⇣Ᏹ䈱ᚲ⷗䈱䈅䉎ഭ௛⠪䈮䈧䈇䈩䇮ഭ௛⠪䈱ஜᐽ䉕଻ᜬ䈜䉎䈢䉄䈮

ᔅⷐ䈭ភ⟎䈮䈧䈇䈩䇮කᏧ䋨ᱤ⑼කᏧ䈮䉋䉎ஜᐽ⸻ᢿ䈮䈧䈇䈩䈲ᱤ⑼කᏧ䋩䈱ᗧ⷗䉕⡞䈎䈭䈔䉏䈳䈭䉍䉁䈞䉖䇯䋨቟
ⴡᴺ╙66᧦䈱4䋩

3. ஜᐽ⸻ᢿታᣉᓟ䈱ភ⟎
਄⸥2䈮䉋䉎කᏧ෶䈲ᱤ⑼කᏧ䈱ᗧ⷗䉕ൊ᩺䈚ᔅⷐ䈏䈅䉎䈫⹺䉄䉎䈫䈐䈲䇮૞ᬺ䈱ォ឵䇮ഭ௛ᤨ㑆䈱⍴❗╬䈱ㆡಾ

䈭ភ⟎䉕⻠䈛䈭䈔䉏䈳䈭䉍䉁䈞䉖䇯䋨቟ⴡᴺ╙66᧦䈱5 䋩
4. ஜᐽ⸻ᢿ䈱⚿ᨐ䈱ഭ௛⠪䈻䈱ㅢ⍮

ஜᐽ⸻ᢿ⚿ᨐ䈲䇮ഭ௛⠪䈮ㅢ⍮䈚䈭䈔䉏䈳䈭䉍䉁䈞䉖䇯䋨቟ⴡᴺ╙66᧦䈱6䋩
5. ஜᐽ⸻ᢿ䈱⚿ᨐ䈮ၮ䈨䈒଻ஜᜰዉ

ஜᐽ⸻ᢿ䈱⚿ᨐ䇮․䈮ஜᐽ䈱଻ᜬ䈮ദ䉄䉎ᔅⷐ䈏䈅䉎ഭ௛⠪䈮ኻ䈚䇮කᏧ䉇଻ஜᏧ䈮䉋䉎଻ஜᜰዉ䉕ⴕ䈉䉋䈉ദ
䉄䈭䈔䉏䈳䈭䉍䉁䈞䉖䇯䋨቟ⴡᴺ╙66᧦䈱7䋩

6. ஜᐽ⸻ᢿ䈱⚿ᨐ䈱ᚲロഭ௛ၮḰ⋙〈⟑㐳䈻䈱ႎ๔
ஜᐽ⸻ᢿ䋨ቯᦼ䈱䉅䈱䈮㒢䉎䇯䋩䈱⚿ᨐ䈲䇮ㆃṛ䈭䈒䇮ᚲロഭ௛ၮḰ⋙〈⟑㐳䈮ឭ಴䈚䈭䈔䉏䈳䈭䉍䉁䈞䉖䇯䋨቟ⴡ

ೣ44᧦䇮45᧦䇮48᧦䈱ஜ⸻⚿ᨐႎ๔ᦠ䈮䈧䈇䈩䈲䇮Ᏹᤨ50ੱએ਄䈱ഭ௛⠪䉕૶↪䈜䉎੐ᬺ⠪䇮․ᱶஜ⸻䈱⚿ᨐႎ
๔ᦠ䈮䈧䈇䈩䈲䇮ஜ⸻䉕ⴕ䈦䈢ో䈩䈱੐ᬺ⠪䇯䋩䋨቟ⴡᴺ╙100᧦䋩

䈖䈱䊥䊷䊐䊧䉾䊃䈮䈧䈇䈩䈱䈗⾰໧䈲䇮ᦨነ䉍䈱ㇺ㆏ᐭ⋵ഭ௛ዪ෶䈲ഭ௛ၮḰ⋙〈⟑䉁䈪䈍໧䈇ว䉒䈞䈒䈣䈘䈇䇯 䋨㪉㪇㪈㪊㪅㪇㪊䋩

䈭䈍䇮․ᱶஜᐽ⸻ᢿ╬䈮䈧䈇䈩䈲䇮䈠䉏䈡䉏䈱ஜ⸻䈗䈫䈮․೎䈭ஜᐽ⸻ᢿ㗄⋡䈏ቯ䉄䉌䉏䈩䈇䉁䈜䇯⹦䈚䈒䈲
ㇺ㆏ᐭ⋵ഭ௛ዪ෶䈲ഭ௛ၮḰ⋙〈⟑䉁䈪䈍໧䈇ว䉒䈞䈒䈣䈘䈇䇯


