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今日のおはなし

・がんってどんな病気︖
・がんを防ぐ方法は︖
・体験者のこえ

日本人が一生涯で、
がんにかかる率（罹患率）は…

① 10人に１人
② ５人に１人
③ ２人に１人

クイズ①

答えは③の2人に1人です。

男性63％ 女性47％

「がんは誰でもかかる可能性がある病気」です。
がんにかかる人は、
年齢が上がるにつれて増えます。
性別で見ると、
男性のほうが女性より多くなっています。（※例外の年代あり）

たばこや大量のお酒
が影響している
らしい。
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“がん”とはどんなもの︖

がんは悪い「細胞」の塊です。

人間の体は、細胞からできています。
正常な細胞の遺伝子に傷がついてできる
異常な細胞の塊の中で、
悪性のものを「がん」と呼んでいます。

がん細胞が
生まれるサイクルは︖

① 半年
② 1か月
③ 毎日

クイズ②

答えは③の毎日です。

毎日多数のがん細胞が生まれても、
からだの免疫が働いて、
がん細胞は死滅

健康に影響する
”病気（がん）”に…

年を取るなどで
免疫力が低下すると

がん細胞が増え
大きくなる
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がん細胞が、1個の細胞から
1㎝大くらいの塊になるまでは…

① 約10～20年
② 約３年
③ 約１年

クイズ③

答えは①の10～20年です。

１センチ大のがん

がん細胞 10～20年

1～2年

２センチ大のがん

症状なく経過

症状も出てくる︕

がん検診で発見
できるくらいの
大きさ

正常細胞

がん検診の
定期的な
受診が大事︕

がんのコト、もう少し。
がんは、
どこにでもできる可能性が
ある病気です。
（がんは“細胞”なので）

症状は、
最初はほとんどありません︕
全部のがんに共通する
特徴的な症状はありません。

がんができる部位や状態、
人によっても症状は異なります。
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がんのコト、もう少し。
がんは、その種類や状態によって、
治りやすかったり、治りにくかったり、
発見しやすかったりします。
つまり、がんはひとまとめに
とらえられない病気なのです。

早期発見・早期治療のために
がん検診を定期的に受けることが大事なのです。

① １つだけ
② ２つ
③ いろいろ

がんの原因は︖
クイズ④

答えは③のいろいろです。
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ひとつが原因ということではなく、
いくつかが重なり合ったときにリスクが高まると言われています。

生活習慣

細菌・ウィルス感染 持って生まれた体質

そのほか

最近は、がんも「生活習慣病のひとつ」と言われており、
生活習慣を気を付けることで、
がんになるリスクを減らすことができると考えられています。

生活習慣

細菌・ウィルス感染 持って生まれた体質

そのほか

どんな生活習慣が良いのか、
今のうちから知っておきましょう︕

問１ たばこは吸わないほうがいい（他人のたばこの煙も）

問２ お酒はいっさい飲まないほうがいい

問３ 塩辛いものは食べ過ぎないほうがいい

問４ 運動をしてもしなくてもがんには関係ない

問５ やせている人はがんになりにくい

問６ がん検診は、せめて3年に1回の間隔で受けるといい

がんを予防する生活習慣
〇×クイズ
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問１ たばこは吸わないほうがいい
（他人のたばこの煙も）

がんを予防する生活習慣
〇×クイズ

〇
① たばこは吸わない

問１ たばこは吸わないほうがいい（他人のたばこの煙も）

たばこの煙には、多くの発がん物質が含まれており、喫煙は
「肺がん」をはじめとして多くのがんにかかるリスクを高める
と言われています。

子どもはもちろん、大人になってからもたばこは吸わない生活
習慣を続けましょう︕

たばこを吸う人は吸わない人と比べ、
なんらかのがんにかかるリスクは・・・ 約1.5倍も

高まる︕

問２ お酒はいっさい飲まないほうがいい

がんを予防する生活習慣
〇×クイズ

×
② お酒は適量を
問２ お酒はいっさい飲まないほうがいい

過度な飲酒は、アルコールの通り道（食道など）、アルコールを
処理する肝臓などのがんになるリスクを高めます。

お酒の適量(純アルコール約20グラム）を守りましょう。

適量は性別や人に
よっても違うの。

日本酒
１合

(180ml)

ビール
大瓶１本

焼酎(25度)
1合の2/3
（120ml)

ワイン
ボトルの
1/3程度
(240ml)

もちろん
お酒は大人に
なってから︕

【アルコールの適量を知ろう】
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問３ 塩辛いものは食べ過ぎないほうがいい

がんを予防する生活習慣
〇×クイズ

〇
③ 塩分は控えめに
問３ 塩辛いものは食べ過ぎないほうがいい

塩分の多い食べ物の取り過ぎは、胃がんの原因と言われています。
塩分の1日の摂取量は、男性は8ｇ未満、女性は7ｇ未満︕

旬の野菜など、素材の味
を大切にすることも塩分
を減らす工夫になるよ︕

食品 塩分量（ｇ）
カレーライス 2.5～3.5
カップラーメン（１個） 5～6
オムライス 2.5～3.5
たこ焼き（８個） 1.5～3.0
お好み焼き 2.0～3.0
ポテトチップス（１袋） 0.9～1.1
せんべい（大１枚） 0.2
中濃ソース（大さじ１） 1.0
ケチャップ（大さじ１） 0.5

③ 野菜をたくさんたべよう
問３ 塩辛いものは食べ過ぎないほうがいい

野菜や果物を食べると、がんにかかるリスクを低くすると言われ
ています。
野菜と果物の１日の摂取量は、“350g”が目安です。

③ 野菜をたくさん・バランスも良く
問３ 塩辛いものは食べ過ぎないほうがいい

給食で出る野菜・果物の量は、約160ｇ

給食で出たものも残さず食べましょう︕

主食 副菜

主菜 牛乳
乳製品

果物
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焦げているものを食べるとがんになるから、
食べないほうがいい

がんを予防する生活習慣
〇×クイズ おまけ

× 問４ 運動していてもしなくてもがんには関係ない

がんを予防する生活習慣
〇×クイズ

×

④ 運動は適度に続けよう
問４ 運動をしてもしなくてもがんには関係ない

今から運動する習慣を持ちましょう︕
大人になっても続けていることが重要です︕

仕事や日常生活でふだんから体を動かしている人は、がん全体の
発生リスクが低くなると分かってきました。

毎日適度な運動
・ウォーキング60分程度
・自転車30分程度

週１回汗をかくくらい
の運動
・ランニング・水泳・
テニスなど30分程度

問５ やせている人はがんになりにくい

がんを予防する生活習慣
〇×クイズ

×
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⑤ 適正体重を維持しよう
問５ やせている人はがんになりにくい

やせすぎも太りすぎも、がんの原因になる場合があります。

おとなになっても、食事や運動を気を付けて、
適正体重を維持するよう心がけましょう。

何事も
適度にね。

⑤ 適正体重を維持しよう
問５ やせている人はがんになりにくい

【ＢＭＩを計算してみよう】
・BMIの標準値 ︓「22」
・男性の目安 ︓「21～27」
・女性の目安 ︓「21～25」

BMI＝ 体重（ｋｇ）÷（身長（ｍ）×身長（ｍ）)
例）体重53kg、身長155cmの場合
53（kg）÷（1.55（ｍ）×1.55（ｍ））＝ 22

問６ がん検診は、
せめて3年に1回の間隔で受けるといい

がんを予防する生活習慣
〇×クイズ

×
⑥ がん検診は定期的に受けよう︕

問６ がん検診は、せめて3年に1回の間隔で受けるといい

多くのがんは早期に発見して治療することができれば、
治せる確率が確実に高くなります。
症状がなくても、定期的に受けることが大切です︕

胃がん 大腸がん 肺がん 乳がん 子宮がん

対象年齢 40歳以上 40歳以上 40歳以上 40歳以上 20歳以上

回数 年1回 年1回 年1回 2年に1回 2年に1回

【国の指針】

※対象年齢は50歳以上が望ましいとしているが、当分の間は40歳以上でも差し支えないとされている。

※
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⑥ がん検診は定期的に受けよう︕
問６ がん検診は、せめて3年に1回の間隔で受けるといい
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⑥ がん検診は定期的に受けよう︕

おうちの人は
定期的に、
受けているかな︖

家に帰ったら
聞いてみてね。

問６ がん検診は、せめて3年に1回の間隔で受けるといい

●がんにかかるリスクを低くする生活習慣の振り返り

たばこ お酒 食事 運動 がん検診

お酒は適量を︕
（純アルコール20g）

たばこは
吸わない︕

食事は
バランスよく

塩辛いもの
は避けよう︕

野菜を
たっぷり︕

体重は適正体重
を維持しよう︕

定期的に受診︕
がんによって受
診年齢等が違う
ので注意︕

体重

運動は大事︕
習慣にしよう︕

ＢＭＩ＝
体重（kg）÷
（身長(ｍ)×身長(ｍ)）

がんの治療後、今、元気に仕事をしている
人のおはなしを読んでみよう。

「あのとき、
もし検査に行かなかったら、私はいま、どこにいたんだろう」
と、たまに思います。

数年前、なんとなく身体に違和感があって、病院へ行きました。少し前から気になってはいたのですが、でも大丈夫だろうと
思っていました。そのときちょうど結婚したばかりで、とりあえず結婚式の前に調べておこうと考えて、病院へ行くことにした
んです。告知されたのは、検査から1か月後。「まさか、私が！？」の一言でしたね。言われたときはショックというよりは、
実感がわかなくて、ボーっとしていたように記憶しています。今まで大きな病気もしたことないし、会社の健康診断でも引っか
かったことはなかったし、タバコも吸わないし、そんな私ががんになるなんて、信じられなかったです。夫が仕事から帰ってき
ても、すぐには話はできなくて。伝えたときは、しばらく言葉が出てきませんでした。少し気持ちが落ち着いてから、他の家族
にも伝えました。当時は親も妹も冷静に見えましたが、本当はだいぶ動揺していたと、あとで話してくれました。おばあちゃん
は、おじいちゃんをがんで亡くしていたので、「がん＝助からない」というイメージが強くて、毎日お祈りをしてくれていたそ
うです。
幸いにも転移もなく、今を過ごしています。がんになってから、少しだけ今までの生活を見直しました。私はラーメンが大好

きで、以前はスープを飲み干していたのですが、今は半分以上は残すようにしています。塩分のとり過ぎは、がんにもよくない
と聞いたので。野菜やフルーツも意識して摂るように心がけています。あとはストレスも極力ためないようにして、オフの日は
好きなことをして過ごすようにしています。毎日ではないですが、自分の身体をいたわるようになったと思います。
「あのとき、もし検査に行かなかったら、私はいま、どこにいたんだろう」と、たまに思います。だから、まわりの人には、定
期的にがん検診を受てほしいということと、診てもらわないと本当のところは分からないということを話しています。自分の身
体は自分だけのものではないです。大切な人のためにも、大事にしてほしいと思います。（当時30歳代 女性）
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読んでみてどうでしたか︖

となりの人とお話をして
みましょう。

どんなお話が出ましたか︖

がんを予防するために・・・

・自分ができること

・おうちの人に対してできること

今日聞いた中で、
おうちの人に伝え
たいことを考えて
みましょう。

今後、どのような
ことに気を付けて
いきたいですか︖ 今日、知ったことを、

これからの生活に
ぜひ生かしてください。
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今日は、
ありがとうございました︕






























