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がんを防ぐための食生活

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

～日々の食生活でがん予防～

　がんの多くは、完全ではありませんが予防可能な生活習慣や環境要因を原因とする「生活習慣

病」とも言われています。また、年齢とともにリスクが高まることが知られています。今や日本人

の２人に１人は一生のうちに何らかのがんにかかると言われており、がんは、すべての人にとって

身近な病気と言えます。

　私たちのからだは日々、細胞が生まれ変わり健康なからだにおいてもがん細胞は生まれていま

す。しかし、免疫機能が働いてそれらと戦い、防いでくれています。がんの原因は一つではなく、

複数の要因が関連して発生します。がんにならないために、がんと生活習慣の関係を知り、日々の

生活に取り入れましょう。

がんを防ぐための新12か条

　日本人を対象とした疫学調査を得てまとめられた予防法についてご紹介します。

食塩とがんについて

　高濃度の塩分は、胃粘膜を保護する粘液を破壊し、胃酸による胃粘膜の炎症を起こし潰瘍になる

可能性があります。胃がん予防の観点からは、特に高塩分の食品を減らすことが重要ですが、その

他、食塩の過剰摂取が高血圧などの生活習慣病と密接に関連していますから、塩分の多い加工品の

摂取は控え、減塩調理の工夫を心掛けるようにしましょう。

＜がんを防ぐための新12か条＞

１．たばこは吸わない
２．他人のたばこの煙を避ける
３．節酒
４．栄養バランスの取れた食生活
５．塩辛い食品、食塩摂取は控えめに
６．野菜や果物を積極的に取る

７．適度に運動
８．適切な体重維持
９．ウイルスや細菌の感染予防と治療
10．定期的ながん検診を
11．身体の異常に気がついたら、すぐに受診を
12．正しいがん情報でがんを知ることから

（国立がん研究センターがん予防・検診研究センター　まとめ）

がん部位 良いもの
胃がん

悪いもの・取り過ぎがよくないもの
高塩分

がんの部位と食べ物の関係

　がんは、

万全な予防

対策を講じ

た生活習慣

を送ってい

ても完全に

は防げない

かもしれま

せん。しかし生活習慣や環境要因を原因とするならば、がんにならないために、定期的な検診を行

い、普段から栄養バランスの良い食事を取り、体を積極的に動かすなど体を整えることでがんを寄

せ付けない体づくりを目指しましょう。

果物・野菜
食道がん 熱い飲食果物・野菜
肝がん ―コーヒー（発がん性抑制効果）

大腸がん 肉（牛・豚・羊）加工品、赤身肉　週に
500ｇを超えない程度（鶏肉除く）果物・野菜



特別な日にちょっと変わったお寿司はいかがですか？特別な日にちょっと変わったお寿司はいかがですか？特別な日にちょっと変わったお寿司はいかがですか？

モザイク寿司

すし飯 ････････････････････････････････････････････ 135ｇ

サーモン ････････････････････････････････････････････６ｇ

鯛 ･････････････････････････････････････････････････････６ｇ

まぐろ ･･･････････････････････････････････････････････６ｇ

ホタテ ･･･････････････････････････････････････････････６ｇ

卵焼き（市販）･･････････････････････････････････ 20ｇ

えび ･･････････････････････････････････････････････････６ｇ

きゅうりスライス･･･････････････････････････････ 10ｇ

いくら ･･･････････････････････････････････････････････３ｇ

青じそ ･･････････････････････････････････････････････1.5枚

材　料 １人分　９カット分

①　正方形の型を用意し、ラップを敷いた上にすし飯をのせ、角が整うように軽く押さえる。

＊押し寿司の型、あるいは型がない場合、牛乳パックで型を作ってみましょう。

②　各具材を隙間なく並べて上から、軽く押さえる。

＊少数ならば、ある程度、事前に具材を切って並べるとロスがなくなります。

③　３センチ四方になるよう、定規を当てながら正方形にカットする。

④　色の組み合わせを考えながら器に盛り付ける。

作り方

きゅうりは、ピーラーで薄く切り、軽く塩をして水気を取っておく。
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