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ヘルシーナのが
ん
を
予
防
し
ま
し
ょ
う

　
日
本
人
の
２
人
に
１
人
以
上
が
、
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
私
た
ち
に
と
っ
て
身
近

な
病
気
と
な
って
い
ま
す
。

▪
日
本
人
の
が
ん
の
要
因

　
男
性
の
が
ん
の
43
．
４
％
、
女
性
の
が
ん

の
25
．
３
％
が
、
生
活
習
慣
や
感
染
が
原

因
で
が
ん
に
な
っ
た
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

（
表
１
）。
逆
に
言
え
ば
、
生
活
習
慣
の

改
善
を
す
る
こ
と
が
、
が
ん
予
防
に
つ
な
が

り
ま
す
。

▪
が
ん
予
防
の
た
め
の
生
活
習
慣

【
禁
煙
す
る
】

　
た
ば
こ
は
肺
が
ん

だ
け
で
な
く
、
多
く

の
が
ん
に
関
連
し
て

い
ま
す
。
禁
煙
を

心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

【
節
酒
す
る
】

　

飲
酒
は
肝
細
胞
が
ん
、
食
道
が
ん
、
大

腸
が
ん
な
ど
を
発
症
し
や
す
く
、
女
性
の

場
合
は
、
乳
が
ん
リ
ス
ク
も
高
ま
る
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
飲
酒
は
、適
量
ま
で
に
し
ま
し
ょ

う
。

【
食
生
活
を
見
直
す
】

　

減
塩
と
、
野
菜
を
十
分
に
摂
る
こ
と
を

心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

【
身
体
を
動
か
す
】

　

身
体
を
動
か
す
こ
と
が
多
い
人
ほ
ど
、

が
ん
の
発
症
リ
ス
ク
が
低
く
な
る
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。

【
適
正
体
重
を
維
持
す
る
】

　

太
り
過
ぎ
で
も
痩
せ
過
ぎ
で
も
、
発
が

ん
の
リ
ス
ク
は
高
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
が

ん
に
よ
る
死
亡
リ
ス
ク
も
高
く
な
り
ま
す
。

【
が
ん
関
連
の
感
染
症
の
検
査
を
受
け
る
】

　
日
本
人
の
が
ん
の
要
因
で
多
い
の
が「
感

染
」で
す（
表
１
）。
感
染
す
る
と
必
ず
が
ん

に
な
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
胃
が
ん

や
子
宮
が
ん
な
ど
の
リ
ス
ク
検
査
を
受
け
て

お
く
と
安
心
で
す
。

▪
が
ん
検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う

　
が
ん
は
症
状
が
出
に
く
い
こ
と
も
多
い
た

め
、
気
に
な
る
症
状
が
無
く
て
も
、
検
診

を
受
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
対
象
の
方

に
は
、
５
月
下
旬
に
受
診
券
を
お
送
り
し

ま
す
の
で
ご
確
認
く
だ
さ
い
。
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日本人におけるがんの要因（表１）

　１日に以下に示した量の、いずれか一つ
が適量です。

・日本酒　１合（180ml）
・ビール　中ビン１本（500ml）
・焼　酎　ぐい呑み2杯弱（80ml）
・ウイスキー　ダブル１杯（60ml）
・ワイン　グラス2杯弱（200ml）

※女性や高齢者はこの半分です。

主なお酒の目安野菜は１日350gを目標に
　野菜350gは、料理にすると小
鉢５皿分になります。

運動の目安
▪18歳～64歳
・歩行かそれ以上の身体活動：１日60分
・汗をかく程度の運動：１週間に60分

▪65歳以上
・毎日40分程度の
 身体活動

（運動強度は問わ
 ない）

出典：国立がん研究センターがん情報サービス「科学的根拠に
基づくがん予防」
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