


　　　　　　　　　　　　　　　　日本人のためのガン予防法

※感染の内容はB型・C型肝炎ウイルスによる肝ガン、ヒトパピロマーウイルスによる子宮ガン、ピロリによる胃ガンなど

５つの健康習慣の実践
①禁煙する（たばこは吸わない。他人のたばこの煙を避ける。）
たばこを吸う人は吸わない人に比べて、ガンになるリスクが約1.5倍高まることが分かっています

②節酒する
毎日飲む人は以下のいずれかの量までにとどめましょう。
飲酒量の目安（１日あたり純エタノール量換算で２３ｇ程度）
・日本酒…１合
・ビール大瓶（６３３ｍｌ）…１本　 　　　　・焼酎、泡盛…原液で１合の２/３

　　　　・ワイン…ボトル１/３程度

③食生活を見直す
塩分を抑え、野菜と果物を食べ、熱い飲み物や食べ物は少し冷ましてから摂るという３つのポイントを
守ることで、日本人に多い胃がんのリスクや、食道がん、食道炎のリスクが低くなりなす。

④身体を動かす

⑤適正体重を維持する
男女とも、がんを含むすべての原因による死亡リスクは、太りすぎでも痩せすぎでも高くなります。健康全体の
ことを考えると、男性はＢＭＩ値２１～２７、女性は２１～２５の範囲になるように体重を管理するのがよいようです。

（がんの発生要因と予防-広島がんネット引用）

「日本人におけるガンの発生要因」と予防法

また、受動喫煙でも肺ガン（特に腺ガンタイプ）や乳ガンのリスクは高くなります。

厚生労働省は、「健康づくりのための身体活動基準２０１３」の中で、１８歳から６４歳の人の身体活動に
ついて、“歩行またはそれと同等以上の強度の身体活動を毎日６０分行うこと”、それに加え、“息がはず
み、汗をかく程度の運動を毎週６０分程度行うこと”を推奨しています。同様に、６５歳以上の高齢者につ

・ウイスキー、ブランデー…ダブル１杯

いては、“強度を問わず、身体活動を毎日４０分行うこと”を推奨していますので、目安の１つとしてみて下さい。
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 【検査費用】

骨量は年齢とともに変わります！

あなたの骨は大丈夫？

*女性健診DAY*

スタッフもほとんどが女性でお迎えする予定です。

下記の日程で用意していますので、女性の方はぜひ

ぜひご検討ください(*^-^*)

※全日午前中のみ

6月23日（金）

7月7日（金）

11月17日（金）

2月16日（金）

１６５０円

２２００円

腹部エコー・胃がん（バリウム・胃

カメラ）・乳がん・子宮がん検診

全部できます♪
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