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１　文部科学省　「がん教育推進のための教材」
　　　　 ＨＰアドレス　http://www.mext.go.jp/a_menu/kenko/hoken/1385781.htm
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４ ががんんのの予予防防  
 

（（１１））ががんんのの原原因因はは一一つつででははなないい  

がんにかかる原因は，生活習慣，細菌・ウイルス感染，持って生まれた体質（遺伝素因）など，

様々あります。これらのどれか一つが原因となるということではなく，幾つかが重なり合ったときに，

その可能性が高まります。例えば，胃がん，肝がん，子宮頸（けい）がんなどは，細菌やウイルス等

の感染が原因で発生するものが多いと言われています。 

 

（（２２））望望ままししいい生生活活習習慣慣（（図図１１））  

①①たたばばここをを吸吸わわなないい  

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危険性

を高めることが明らかになっています。例えば，たばこを

吸う人が，肺がんで死亡する危険性は，吸わない人と比

べると男性で約 4.8倍，女性で約 3.9倍です。たばこの

体への影響は，若い人ほど受けやすいことが指摘され

ています。また，他人が吸っているたばこの煙もできる

だけ避ける必要があります。 

②②過過度度のの飲飲酒酒ををししなないい  

酒を大量に飲むと発がん物質が体内に取り込まれやすくなり，アルコールが通過する口腔（く

う），咽（いん）頭，食道や，アルコールを処理する肝臓などのがんにかかる危険性が高まります。 

③③ババラランンススのの良良いい食食事事ををととるる  

塩分の多い食べ物のとりすぎは，胃がんにかかる危険性を高めます。また，熱い飲食物の摂

取は，食道がんにかかる危険性を高める可能性があります。逆に，野菜や果物の摂取は，食道

がんや胃がんにかかる危険性を低くする可能性があります。 

④④積積極極的的にに身身体体活活動動ををすするる  

運動不足は，大腸がんや乳がんなどにかかる危険性を高めます。生涯を通じて体力に応じた

適度な運動を日常生活に取り入れることで，がんの予防が期待できます。 

⑤⑤適適正正体体重重をを維維持持すするる  

肥満は，がんの原因になる場合があります。日本では，やせすぎもがんの原因になると言わ

れています。自分自身の体重を適正な範囲に保つことは，がんを予防するためにも大切です。 

  

  

  

図１． 

（出典：国立がん研究センター社会と健康研究センター予防研究グループ 科学的根拠に
基づく発がん性・がん予防効果の評価とがん予防ガイドライン提言に関する研究を

基に国立がん研究センターがん情報サービスが作成（より一部改変）） 
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がんにかかると，治療のために仕事を休まなければならない，あるいはやめざるを得

ない場合も出てきます。

現在の我が国では，がん治療は入院というより，通院が主体になりつつあります。が

ん患者も働きやすい社会を築いていくためには，どうしたらよいでしょうか。

〈ある職場でのケース〉 

 

自分の病気について人に話すときの「話し方」「伝え方」に気を付けるように
しました。私自身がそうでしたが，病気になったことを自分の欠点だと思ってし
まうと，病気のことを人に話すときに，相手にも欠点として伝わってしまいます。
逆に，病気を経験したけれども働こうと思っている自分に自信と誇りをもって
堂々と話せば，相手も長所として受け止めてくれます。
今では，「抗がん剤で髪がいったん全部抜けたけどこれだけ生えてきました」

などと，深刻な顔をせずに平然と話すことで，相手もそのうち普通の会話として
受け止めてくれるようになりました。また，できないこと，制限が必要なことも
はっきり言い，逆にできること，制限しなくていいこともはっきりアピールして
います。例えば「薬があるから忘年会でお酒は飲めない」「骨が弱いから会社の
バレーボール大会は見学のみ」ということをはっきり言う一方で，「旅行に行っ
た」「週 日ウオーキングをしている」など，病気だからといって何もかもダメ
でおとなしく生活しているわけではなく，普通の人と同じように遊びも楽しんで
いることもアピールしています。
病歴は変えられないけれど，伝え方の技術を磨くことで，病歴をプラスの経験

に変えて社会に受け入れてもらいやすくなると感じています。
〈女性 診断時 歳 卵巣がん 正社員〉

『がんと仕事の （第 版）』（国立がん研究センターがん情報サービス）
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