








どうしてがんになるのかな！？

がんは治すことができるかな？

がんってどんな病気か
知っている？

がんにならないためには
どうすればいいかな？

どうしてがんになると
思う？

どうすればがんを早く見つけ
られると思う？

がんはどのような病気 !?

　人間の細
さい

胞
ぼう

はコピーをしながら新しい細胞になっていきますが、時々別の細胞が
できて増えてしまうことがあります。　
　これががんとなって、正しい細胞が正しく働かなくなってしまいます。

　がんは特別な病気ではなく、日本人の二人に一人が生
しょう

涯
がい

で
がんになるとされ、誰もががんになる可能性があります。
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５つの健康習慣５つの健康習慣

肝
かん

がん 胃
い

がん子
し

宮
きゅう

頸
け い

がん

B 型・C 型
肝
かん

炎
えん

ウイルス
ヒトパピローマ
ウィルス

ヘリコバクター・
ピロリ

がんにならないためにはどうすればいいの？

がんは、治
な お

すことができるの？

どうすればがんを早く見つけられるの？

「感染」もがんの主要な原因です「感染」もがんの主要な原因です

身体活動 適正体重の維持禁煙 節酒 食生活

国立研究開発法人国立がん研究センター「知っているから対策できるがん予防」をもとに作成

適度な飲酒の量（ｐ 32）

がんを早く見つけることで、がんが治る可能性が高くなります。

　がん検診を受けることで、からだに症
しょう

状
じょう

が出ない小さいうちにがんを見つけることが
出来ます。5大がんと言われている「胃

い

がん」「大
だい

腸
ちょう

がん」「肺
はい

がん」「乳
にゅう

がん」「子
し

宮
きゅう

頸
けい

がん」
は市町村で検診が受けられます。ぜひ家族にがん検診を受けてもらいましょう。

定定
て いて い

期期
きき

的的
て きて き

に が んに が ん 検検
けんけん

診診
しんしん

をを 受 け よ う ！受 け よ う ！

早期発見・早期早期発見・早期治治
ちち

療療
りょうりょう

  が 重要です！が 重要です！

いずれの場合も感染したら必ずがんになるわけではありません。

それぞれの感染の状況に応じた対策をとることで、がんを防ぐことにつながります。それぞれの感染の状況に応じた対策をとることで、がんを防ぐことにつながります。

　がんになりやすい生活習慣もわかってきました。たばこや肥
ひ

満
まん

、お酒の飲
の

み過
す

ぎや
かたよった食生活などが、がんの原因になることがあります。
　野菜や魚や肉を取り入れたバランスの良い食事をとりましょう。そして運動もしっ
かりとやりましょう。

　日本人のがんの原因として、女性で１番、男性でも２番目に多いのが「感
かん

染
せん

」です。
以下のようなウイルスや細

さい

菌
きん

の感染といくつかのがんの発生に関係があるとされています。

「5 つの健康習慣を実行することで、がんになるリスクはほぼ半分に減少します」「5 つの健康習慣を実行することで、がんになるリスクはほぼ半分に減少します」
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５大がんのステージ別生
せ い

存
ぞ ん

率
り つ

「乳がん」「子宮頚がん」「大腸がん」「胃がん」「肺がん」の説明文、公益財団法人　日本対がん協会ホームページ「５つのがん」をもとに作成

【全国がんセンター協議会】全がん協加盟施設の生存率共同調査より引用

　がんの進
しん

行
こう

度
ど

は「ステージ」であらわされます。ステージが進むほど、生存率
は下がっていくため、がんの早期発見・治

ち

療
りょう

がいかに大切であるかがわかります。

女性が患
わずら

うがんの中でも多いがんです。早期
発見が重要で、早期に見つかれば比

ひ

較
かく

的
てき

治り
やすいがんです。

若い女性に増
ぞう

加
か

しており、ヒトパピローマ
ウィルスの感

かん

染
せん

に関係が深いがんです。子
し

宮
きゅう

頸
けい

がんは早期発見すれば、治りやすいがん
です。

検診で早期発見

乳
にゅう

がん

若い女性に増える

子
し

宮
きゅう

頸
け い

がん

ステージ１ ステージ２ ステージ３ ステージ4

女性の乳
にゅう

がん 100％ 95.9％ 80.4％ 38.8％

子
し

宮
きゅう

頸
けい

がん 93.6％ 82.2％ 67.9％ 26.5％

大
だい

腸
ちょう

がん 98.8％ 90.9％ 85.8％ 23.3％

胃
い

がん 98.7％ 66.5％ 46.9％  6.2％

肺
はい

がん 85.6％ 52.7％ 27.2％   7.3％

部
ぶ

位
い

別
べつ

臨
りん

床
しょう

病
びょう

期
き

別
べつ

5 年相
そう

対
たい

生存率
（2011-2013 年診断症例）

女性の乳がん

子
し

宮
きゅう

頸
けい

がん

（％）

ステージ１ ステージ２ ステージ３ ステージ４
0

20

40

60

80

100
100％ 95.9％

80.4％

38.8％

（％）

ステージ１ ステージ２ ステージ３ ステージ４
0

20

40

60

80

100 93.6％
82.2％

67.9％

26.5％
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「女性の乳がん」「子宮頸がん」「大腸がん」「胃がん」「肺がん」グラフ、【全国がんセンター協議会】全がん協加盟施設の生存率共同調査をもとに作成

5 年生存率とは ?
がんになった時から 5年の時点で生存（お亡

な

くなりになっていない）割合のこと
を言います。

年間約 5 万人の方が亡くなっています。食
生活の欧

おう

米
べい

化
か

にともなって、患
かん

者
じゃ

数
すう

は増え
続けています。最近は飲酒との関係も指

し

摘
てき

されています。

日本人に多いがんです。年間約 4 万 5千人
の方が亡くなっています。食事や生活習慣
の変化で若い世代に少なくなっていますが、
食塩を多くとる地

ち

域
いき

に多いなど食生活との
関係が深いがんです。

もっとも死亡者数の多いがんで年間 7 万
4 千人もの方が亡くなっています。喫

きつ

煙
えん

との
関係が深いことが科学的に証

しょう

明
めい

されています
が、非

ひ

喫
きつ

煙
えん

者
しゃ

にも発生しています。1998 年
以来、死

し

亡
ぼう

率
りつ

がトップのがんです。

食の欧
おう

米
べい

化
か

で増加傾
けい

向
こう

大
だ い

腸
ちょう

がん

男性のがん羅
り

患
かん

率
りつ

トップ

胃
い

がん

男女合わせて
がん死亡率のトップ

肺
は い

がん

胃がん

大腸がん

肺がん

（％）

ステージ１ ステージ２ ステージ３ ステージ４
0

20

40

60

80

100
98.7％

66.5％

46.9％

6.2％

（％）

ステージ１ ステージ２ ステージ３ ステージ４
0

20

40

60

80

100
98.8％

90.9％ 85.8％

23.3％

（％）

ステージ１ ステージ２ ステージ３ ステージ４
0

20

40

60

80

100
85.6％

52.7％

27.2％

7.3％
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1

2

3

・

4

5

飲酒・喫煙
きつえん

レベル１
●不適切な食生活
　（エネルギー・食塩・脂肪の過剰摂取等）
●身体活動・運動不足　●喫煙
●過度の飲酒　●過度のストレス

レベル３
●肥満症（特に内臓脂肪型肥満）
●糖尿病
●高血圧症
●脂質異常症

レベル５
●半身の麻痺
●日常生活における支障
●認知症

バランスのとれた食事

介護が必要ですよ…
介護が必要ですよ…

ひ まんしょう

こう けつ あつしょう

し  しつ  い  じょうしょう

とうにょうびょう

ないぞう し ぼうがた ひ まん

適度な運動 運動不足

か  ど

きつえん

し ぼう かじょう せっしゅとう

と

レベル４
●虚血性心疾患（心筋梗塞・狭心症等）
●脳卒中（脳出血・脳梗塞等）
●糖尿病の合併症（失明・人工透析等）

きょけつせいしんしっかん

のう そっちゅう

とうにょうびょう がっ ぺいしょう しつめい じんこうとうせきとう

のうしゅっけつ のうこうそくとう

しんきんこうそく きょうしんしょうとう

かい ご

はんしん

にん ち しょう

し しょう

ま ひ 生活機能の低下
要 介 護 状 態

き      のう

よう　　　かい　　　 ご　　　

メタボリックシンドローム

レベル２

●肥満　
●高血糖
●高血圧
●脂質異常症

ひ まん

こうけっとう

こうけつあつ

し  しつ  い  じょうしょう

健診で体の
チェックをしよう !!

治療が
必要です治療が
必要です

ち りょう

精密検査を

受けましょう精密検査を

受けましょうせいみつけん さ

フォフォフォ

私が
むか
えに

行く
ぞ～
!!

すぐに病院に行きましょう!!

すぐに病院に行きましょう!!

健康診断
しんだん

～健康を保つために～健
け ん

診
し ん

生活習慣病はこんなイメージ
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1

2

3

・

4

5

飲酒・喫煙
きつえん

レベル１
●不適切な食生活
　（エネルギー・食塩・脂肪の過剰摂取等）
●身体活動・運動不足　●喫煙
●過度の飲酒　●過度のストレス

レベル３
●肥満症（特に内臓脂肪型肥満）
●糖尿病
●高血圧症
●脂質異常症

レベル５
●半身の麻痺
●日常生活における支障
●認知症

バランスのとれた食事

介護が必要ですよ…
介護が必要ですよ…

ひ まんしょう

こう けつ あつしょう

し  しつ  い  じょうしょう

とうにょうびょう

ないぞう し ぼうがた ひ まん

適度な運動 運動不足

か  ど

きつえん

し ぼう かじょう せっしゅとう

と

レベル４
●虚血性心疾患（心筋梗塞・狭心症等）
●脳卒中（脳出血・脳梗塞等）
●糖尿病の合併症（失明・人工透析等）

きょけつせいしんしっかん

のう そっちゅう

とうにょうびょう がっ ぺいしょう しつめい じんこうとうせきとう

のうしゅっけつ のうこうそくとう

しんきんこうそく きょうしんしょうとう

かい ご

はんしん

にん ち しょう

し しょう

ま ひ 生活機能の低下
要 介 護 状 態

き      のう

よう　　　かい　　　 ご　　　

メタボリックシンドローム

レベル２

●肥満　
●高血糖
●高血圧
●脂質異常症

ひ まん

こうけっとう

こうけつあつ

し  しつ  い  じょうしょう

健診で体の
チェックをしよう !!

治療が
必要です治療が
必要です

ち りょう

精密検査を

受けましょう精密検査を

受けましょうせいみつけん さ

フォフォフォ

私が
むか
えに

行く
ぞ～
!!

すぐに病院に行きましょう!!

すぐに病院に行きましょう!!

健康診断
しんだん

～健康を保つために～ 生活習
しゅう

慣
か ん

病
びょう

はなぜこわい？
　かたよった食生活や睡

すい

眠
みん

不足、運動不足、喫
きつえん

煙、ストレスなどの積み重ねが原因となって

発
はっ

症
しょう

するがん、心
しん

臓
ぞう

病
びょう

、脳
のう

卒
そっ

中
ちゅう

（脳
のう

梗
こう

塞
そく

やクモ膜
まく

下
か

出血などの脳
のう

の病
やまい

）といった様
さま

々
ざま

な病気

のことを生活習
しゅう

慣
かん

病
びょう

と言い、日本人の死
し

因
いん

の半数以上を占
し

めています。

それぞれの危
き

険
けん

因
いん

子
し

に関係する死
し

亡
ぼう

数
すう
－2007 年日本（男女計）－

令和元年　沖縄県死
し

因
いん

別
べつ

死
し

亡
ぼう

数・死
し

亡
ぼう

割
わり

合
あい

出典：Ikeda N, et al, Lancet 2011;378(9796):1094-105. をもとに作成

出典：厚生労働省「人口動態統計」

※危
き

険
けん

因
いん

子
し

＝死亡の危
き

険
けん

性
せい

を高めるもの

0 2 4 6 8 10 12 14（万人）

はいえん

ろうすい

しんぞうびょう

のうそっちゅう

がん
3,271 人、 26%

心臓病
1,716 人、 14%

脳卒中
1,008 人、 8%老衰

948 人、 8%

その他
4,925 人、 39%

肺炎
641 人、 5%

■　循
じゅん

環
かん

器
き

疾
しっ

患
かん

（心
しん

臓
ぞう

病
びょう

・脳
のう

卒
そっ

中
ちゅう

など）
■　がん
■　糖

とう

尿
にょう

病
■　呼

こ

吸
きゅう

器
き

系
けい

疾
しっ

患
かん

（肺
はい

炎
えん

・COPD など）
■　その他の生活習

しゅう

慣
かん

に関
かん

連
れん

する病気
■　外傷

タバコ

高
こう

血
けつ

圧
あつ

運動不足

高
こう

血
けっ

糖
とう

塩
えん

分
ぶん

の摂
と

り過
す

ぎ

アルコール摂
せっ

取
しゅ

肥
ひ

満
まん

果
くだ

物
もの

・野
や

菜
さい

不
ふ

足
そく

その他

総
そう

死
し

亡
ぼう

数
すう

：12,509 人
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職場における定期健康診断有
ゆ う

所
し ょ

見
け ん

率
り つ

の推
す い

移
い

家族に教えたい♪  伝えたい♪

　　生活習慣改善のポイント♪

生活習慣を改善して予防できる病気がたくさんあります !

出典：沖縄労働局

定期健康診断で、何らかの「異
い

常
じょう

」の所見のあった人の割合を有所見率と言います。

　沖縄県では定期健康診断の有所見率（異常値）の割合が年々増えています。
子どもの頃から食生活に気をつけて、運動を心がけましょう。

沖縄の有所見率は、10 年連続全国ワースト
健康診断「異常」69.5％

50

52

54

56

58

60

62

64

66

68

70

20122011

（％）

2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020

平成 24年平成 23年 平成 25年 平成 26年 平成 27年 平成 28年 平成 29年 平成 30年 令和元年 令和 2年

52.752.7 53.0 53.2
53.6 53.8 54.1

55.5

57.0

58.5

63.9
65.0

63.7 63.8
64.6 65.0 64.7

66.7

68.5
69.5
沖縄県

全国
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家族は健診を
うけているかな？  子どもドクター問

もん

診
しん

票
ひょう

健康に気をつけていますか？

食事は野菜をしっかり摂
と

っていま
すか？

汗
あせ

をかく運動を何かしていますか？
（週合計60分以上）

タバコを吸っていますか？

年に１回、健診を受けていますか？

朝ごはんはちゃんと食べていますか？

20歳の時から10キロ以上、体重が
増えていますか?

睡
すい

眠
みん

は7時間以上とれていますか？

お酒をよく飲みますか？

夕食は早めにすませていますか？

●はい　　●いいえ

●はい　　●いいえ

●はい　　●いいえ

●はい　　●いいえ

●はい　　●いいえ

●はい　　●いいえ

●はい　　●いいえ

●はい　　●いいえ

●はい　　●いいえ

●はい　　●いいえ

●が１つでもあったら要注意！
生活習慣を見直しましょう！

当てはまるところに〇をつけよう

氏名　　　　　　　　　　様

生年月日　　　　　年　　月　　日　　歳
さい

（男  ・  女）

家族に聞いてみよう!!

　　　月　　 日（　 ）

個

9

8

1

3

5

7

2

4

6

10
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ロゴマーク：けんぞう君
　沖縄県民の健康を増進するた
め一緒に頑張るキャラクター
「けんぞう君」です。
　県民のみなさんと一緒に、
健康づくりの実践に励みます。

※平成 17 年度「健康おきなわ 2010」
ロゴマーク公募により決定しました！

　大きな太陽と元気な沖縄をイメージし、
二の腕で力強さをアピールします。


