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【門諾醫院 健康管理中心】 

身體質量指數(BMI) 檢查說明 

一、標準與分級 

健康分類 身體質量指數 (BMI) 同步參考指標：腰圍  

體重過輕 BMI < 18.5 
男性：≥ 90 公分 

 

女性：≥ 80 公分 
正常範圍 18.5 ≤ BMI < 24 

異常範圍 
過重：24 ≤ BMI < 27 

輕度肥胖：27 ≤ BMI < 30 

中度肥胖：30 ≤ BMI < 35 

重度肥胖：BMI ≥ 35 

* 依國民健康署民國 91 年公告標準。太瘦、過重或太胖皆有礙健康。 

二、檢查說明 

身體質量指數 (BMI) 是一個簡單且廣泛使用的指標，用於評估個人的體重相對於身高的

比例，藉此初步判斷體重是否在健康範圍內，並間接了解肥胖或過輕可能帶來的健康風

險。 

計算方式：體重 (公斤) ÷ 身高 2 (公尺) 
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三、執行與參考價值 

BMI 在健康評估上具有以下優點： 

● 計算簡單方便：只需要身高和體重即可計算。 

● 廣泛使用：是國際上常用的體重評估工具，便於比較和研究。 

● 初步篩檢工具：能有效篩檢出可能過輕、過重或肥胖的人群，提醒注意體重管理。 

● 與健康風險相關：研究顯示，BMI 與許多慢性疾病的風險呈正相關（過重和肥胖）

或負相關（過輕）。 

四、💡 醫師的提醒 

雖然 BMI 非常實用，但它無法區分體重是來自肌肉、脂肪還是骨骼，也無法反映對健康

風險影響較大的內臟脂肪分布。因此，以下族群不建議單靠 BMI 評估： 

● 運動員：肌肉量高可能導致 BMI 偏高，但實際上體脂肪不高。 

● 兒童和青少年：其身高體重變化快速，需要使用年齡和性別特定的生長曲線來評估

才準確。 

● 孕婦：懷孕期間體重增加是正常的生理變化，BMI 不適用於評估孕婦的體重狀況。 

● 老年人：隨著年齡增長，肌肉量可能減少，即使 BMI 在正常範圍，體脂肪率也可

能偏高。 

● 水腫患者：體內水分滯留會影響體重，導致 BMI 數值失真。 

五、全方位評估與總結 

BMI 是一個簡單易用的初步篩檢工具，能幫助您了解體重是否在健康範圍及其相關風

險。然而，由於其無法區分體組成和脂肪分布等限制，我們建議您將 BMI 數據結合腰

圍、體脂肪率，並綜合考量您的整體健康狀況、家族病史、飲食習慣及運動量等因素，

進行更全面的健康評估。 


