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⽇本⼈が、⼀⽣のうちにがんと診断される確率は︖

25％
（4⼈に1⼈）

33％
（3⼈に1⼈）

50％
（2⼈に1⼈）
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3国⽴がん研究センター. 2018年データに基づく
https://ganjoho.jp/reg_stat/statistics/stat/summary.html

⽇本⼈が、⼀⽣のうちにがんと診断される確率は︖

25％
（4⼈に1⼈）

33％
（3⼈に1⼈）

50％
（2⼈に1⼈）

男性︓65％
⼥性︓50％
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⽇本⼈が、がんで死亡する確率は︖

5％
（20⼈に1⼈）

10％
（10⼈に1⼈）

20％
（5⼈に1⼈）
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⽇本⼈が、がんで死亡する確率は︖

5％
（20⼈に1⼈）

10％
（10⼈に1⼈）

20％
（5⼈に1⼈）

男性︓27%
⼥性︓18%

国⽴がん研究センター. 2019年データに基づく
https://ganjoho.jp/reg_stat/statistics/stat/summary.html Copyright(C)  ALL RIGHTS RESERVED, Mediplat, Inc. CONFIDENTIAL



6国⽴がん研究センター. https://ganjoho.jp/reg_stat/statistics/data/dl/index.html#a7

⽇本⼈の、死亡に繋がりやすいがん
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n 男性のがんの53.3％、⼥性のがんの27.8％は、⽣活習慣や感染が原因と推定
Ø 喫煙
Ø 飲酒、塩分過多、肥満
Ø 運動不⾜
Ø 感染︓ピロリ菌（胃がん）、HPV（⼦宮頸がん）、肝炎ウイルス（肝がん）

Inoue, M. et al.: Ann Oncol, 2012; 23(5): 1362-9

⽇本⼈のがんの中で、⽣活習慣や感染が原因と考えられる割合
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国⽴がん研究センター. 
https://ganjoho.jp/public/pre_scr/cause_prevention/evidence_based.html

５つの⽣活習慣をふりかえってみる

n ５つの⽣活習慣を改善できると、がんになる可能性を約4割減少できる
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飲酒︓ほどほどを⼼がける

⽇本酒
１合

（180ml）

ウイスキー
ダブル１杯
(60ml)

ビール
500ml１本

ワイン
1/3本
(250ml)

国⽴がん研究センター. 
https://ganjoho.jp/public/pre_scr/cause_prevention/evidence_based.html
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10厚⽣労働省より

⾷事︓塩分少なめ、野菜多め

塩分は6g/⽇未満
（⽇本⼈平均は10g程度）

1⽇350g以上の野菜・果物
（⼩鉢5⽫分）

Copyright(C)  ALL RIGHTS RESERVED, Mediplat, Inc. CONFIDENTIAL



11

n +10分いつもより多く⾏うだけでも効果あり

n 理想的には以下の運動
Ø 息が弾むような運動︓週150分（例︓50分 x 3回）
Ø 筋トレなど︓週2回

CDC. https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/adults/index.htm

運動
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n 太り過ぎだけでなく、痩せすぎにも注意

n BMI︓体重(kg）÷⾝⻑（m）÷⾝⻑（m）を計算してみる
Ø 例︓⾝⻑180cm, 体重75kgなら→ 75÷1.8÷1.8＝23.1

体重

国⽴がん研究センター. 
https://ganjoho.jp/public/pre_scr/cause_prevention/evidence_based.html
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⽣活習慣を１つ変えることで、がんのリスクを減らす
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国⽴がん研究センター. 
https://ganjoho.jp/public/pre_scr/cause_prevention/evidence_based.html


