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除脂肪体重（LBM)とは？



体重50㎏ だと

33ｋｇ が水

体重の６～７割が水

からだは水でできている

６～７割

６～７割



体水分
量

内臓 蛋白

細胞外水分

骨 ミネラル

体脂肪量

細胞内水分 44%

7%

29%

73%

からだは水でできている

脂肪は水を含まない

20%

厳密に割合が決まっている

体脂肪以外の73％が水



体水分
量

内臓 蛋白

細胞外水分

骨 ミネラル

体脂肪量

細胞内水分 44%

7%

29%

73%

除脂肪体重
LBM

Lean body mass

体水分量を0.73で割ると
除脂肪体重

除脂肪体重は体水分量と相関

体重から体脂肪を引いた体重

20%

からだは水でできている

FFM
Fat free mass

ともいわれる

体水分量∝除脂肪体重



33ｋｇ が水
（LBMの73％）

からだは水でできている

体重50㎏
体脂肪率10％だと
体脂肪は５kg



33ｋｇ が水

12ｋｇ が糖質・蛋白質・ミネラル

たんぱく質
9ｋｇ

ミネラル
3.15ｋｇ

糖質

ただの水ではない

タンパクとミネラルとグリコーゲンが溶けた水溶液

体重50㎏
体脂肪率10％だと
体脂肪は５kg



体水分
量

内臓 蛋白

細胞外水分

骨 ミネラル

体脂肪量

細胞内水分 44%

7%

29%

73%

除脂肪体重
LBM

除脂肪体重は骨格筋量と相関する

＝筋肉（骨格筋）
+骨
+内臓臓器（平滑筋）
+血液

20%

※特におとなになると筋肉以外はほぼ一定
※老人のサルコペニアは（四肢の）骨格筋量を指標とする

体水分量を
0.73で割ると
除脂肪体重

体水分量∝除脂肪体重∝骨格筋量



体水分
量内臓 蛋白

細胞外水分

骨 ミネラル

体脂肪量

細胞内水分 44%

7%

29%

73%

除脂肪体重
LBM

体水分量を0.73で割ると
除脂肪体重

除脂肪体重は体水分量から計算される

（体重から除脂肪体重を引いたもの）

20%

※体脂肪量 DEXA法で測定される

二重水素水法
アンチピリン
カリウム40

BIA法 インピーダンス



微弱電流を流して電気の流れやすさ（抵抗の反対）を見る

測定ポイント数が多く、
使用する周波数が多周波

インピーダンスから計算される



インピーダンスは寝ていても測定可能

寝ていても測定できる



体脂肪率が出る体重計があれば計算できる

家庭用 ４点式

※２点式（載るだけのもの）でもある程度正確

体水分量

0.73
こどもは0.75

≒ 除脂肪体重 LBM （ｋｇ)

体重測定（ｋｇ）

体脂肪量

体脂肪率
（％）

100％として

測定ポイント数と使用する周波数が少ないだけ

体水分量はインピーダンスにて算出され、
体重によってあまり左右されない

除脂肪体重率

家庭用体重体組成計でも出せる
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除脂肪体重（LBM)とは？

アスリートの
体格を表す指標

です

※測定する機器が異なると比較できない場合があります
できるだけ同じ機器で測定して、変化量を見ていきましょう
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