






POINT

　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。

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。

５つの健康習慣５つの健康習慣

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！

肝
かん

がん 胃
い

がん子
し

宮
きゅう

頸
け い

がん

　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。

　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。

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。

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

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。

「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」

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 !? 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）

40 41

９
が　ん

　わが国ではほとんどのがん検診受診率が 50% に達していない現状
です。早期発見早期治療ががん治療に重要で、がん検診をしっかり
と受けることの重要性をご指導ください。

がんの主な要因
　男性のがんの約 50％，女性のが
んの約 30％は、喫煙や大量の飲酒、
不適切な食事、運動不足といった
生活習慣や、細菌・ウイルスなど
の感染が要因と考えられています｡
　がんには、原因がわかっていな
いものも多く、まれに遺伝が関与
しているものもあり、がんになっ
た人が皆、生活習慣を原因とする
わけではありません｡ 望ましい生
活習慣を送ることにより、がんに
かかるリスクを減らすことができ
ます｡

がん検診による早期発見の重要性
　がんは、進行すればするほど治
りにくくなる病気です。
　がんの種類によって差はありま
すが、多くのがんは早期に発見す
れば約９割が治ります｡ 我が国で
は現在、肺がん、胃がん、乳がん、
子宮頸がん、大腸がんなどのがん
検診が行われています｡ 検診の対
象年齢になると、市町村が実施す
る住民検診や職場での検診におい
て、がん検診を受けることができ
ます｡ 初期のがんは、症状がほと
んどないまま進行することが多い
ため、早期に発見するには、症状
がなくても定期的にがん検診を受
けることが重要です｡

生活習慣 「解説」
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POINT

　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。

検診で早期発見

乳
にゅう

がん

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

若い女性に増える

子
し

宮
きゅう

頸
け い

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

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。
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子
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頸
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子
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宮
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頸
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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
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胃がん

大腸がん

肺がん

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。

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。

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。

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。

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）

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

「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
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　どのがん種においても早期発見早期治療で予後が非常に良いのが
わかります。

　乳がんは乳房にできる悪性腫瘍
です。乳腺は小葉と乳管からなっ
ています。乳がんの多くは乳管か
ら発生します。乳房の変化に気付
かず放置していると、がん細胞が
増殖して乳腺の外にまで広がり、
リンパや血液の流れにのって、肺や
肝臓、骨など乳房から離れた臓器
にまで及びます。日本では、乳が
んにかかる女性が年々増えており、
今では年間約９万人の女性がかか
ると推定されています。また亡く
なる方も、ここ 50 年間で７倍に
も増えています。

　子宮頸がんが多く発生するのは、
子宮頸部の入り口である外子宮口
のあたりです。がん細胞の増殖は
ゆっくりで、正常な細胞が浸潤が
んになるのに５〜１０年以上かか
るといわれています。そのため、
定期的に検診を受ければ、がんに
なる前の段階で見つけることが可
能です。

生活習慣 「解説」

38



POINT

　がんの進
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行
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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
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ち
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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。

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
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煙
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者
しゃ

にも発生しています。1998 年
以来、死
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たい

生存率
（2011-2013 年診断症例）
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存
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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

「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
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　がん検診を受診して早期発見も重要ですが、加えて科学的根拠に
基づいた適正治療を行うこともまた重要です。早期にがんが見つ
かっても独自の治療で命を落としてしまう方が少なからずいらっ
しゃいます。

　大腸がんの死亡数は食の欧米化
の影響か増加傾向にあり、今後も
増加すると予想されています。し
かし、早期に発見して治療すれば
ほぼ治癒が可能ながんです。沖縄
県では特に男性の大腸がん死亡率
は全国ワースト（2019 年）であり、
早期発見早期治療が大変重要です。

　胃がんは食生活と密接な関係が
あり、食塩の過剰摂取とも関係す
るといわれています。ヘリコバク
ター・ピロリ ( ピロリ菌 ) も深く関
わっているとされます。食事や生
活習慣の変化から、若年層には少
なくなっていますが、人口の高齢
化を反映、死亡数や罹患数は決し
て少なくありません。早期の段階
で発見されれば、良好な経過が期
待できるがんです。

　がん死亡者数の 1 位を続けてい
るのが肺がんで、肺がんはみつけ
にくいうえ、進行が早く、転移も
しやすいため、症状が出てきた段
階では根治を目指せない場合も少
なくありません。肺がんを完全に
治すためには早く見つけて、科学
的根拠に基づいた適切な治療を受
けることが重要です。

生活習慣 「解説」
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POINT

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

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
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生活習慣病について
　生活習慣病の成り立ちを知って
もらいます。
　お菓子の食べ過ぎや運動不足な
ど、自分たちにも関係があること
を伝えます。

生活習慣病の成り立ち
　イラストの内容を確認しながら、
川が流れていくように生活習慣病
は知らず知らずに進んでいくこと
を伝えます。
　病気そのものの説明は少し難し
いと思われますが、出来るだけ優
しく説明し、子ども達にとっても
関係のある身近な問題として意識
させることが重要です。

「健診」と「検診」の違い
　特定健診のように、全体を総合
的に見て、健康であるか否かを確
かめるものが「健診」です。
　病気を早期に発見し、治療する
ことを目的として、がん検診など
個別に分けて診るのを「検診」と
して使い分けています。

　生活習慣病は大人だけの問題ではありません。生活習慣は子どもの
時から始まっていますが、気をつければ防げることを学ばせることが
重要です。
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健　診

沖縄県の実態
　沖縄県の成人肥満の割合は男女
とも全国平均を上回っており、健
康長寿復活の課題です。
　県内の肥満傾向にある子どもの
年齢別の割合を見ると、割合が高
い年齢では男子でおよそ６人に1人、
女子でおよそ 10 人に 1 人が肥満
傾向です。生活習慣病と肥満には
密接な関係があることを伝えます。

それぞれの危険因子に関係する死
亡数
　グラフは各危険因子に関連する

「生活習慣の改善により予防可能な
疾患」の死亡数を表しています。
　これをみると、タバコ、運動不足、
不健康な食生活などの危険因子に
関連して多くの方が亡くなってい
ることが分かります。子ども達に、
これらの危険因子を避けることが
疾患の予防につながることを知っ
てもらいます。

がんについて
　2 人に１人ががんになると言わ
れていることを伝え、身近な病気
であることを知ってもらいます。
　主要死因でもがんは常に１位で
すが、他の病気もあることを知っ
てもらいます。　日常の生活の中で、意識せずに行っている習慣を見直し、気をつけ

ることで病気が妨げることに気づいてもらいます。
　偏った食事や運動不足など、このような生活習慣を続けていると、
大人になってから生活習慣病につながることを理解させることが重要
です。

出典：文部科学省　令和２年度学校保健統計調査　
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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
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個
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1
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10

　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％

46 47

沖縄の健診の実態
　沖縄県では健診受診率も低いが、
再検査 ･ 精密検査になっても受診
しない人が多いことを伝えます。

参考までに、理由としては
　・受診の必要性を感じない
　・受診する時間がない
　・受診のための費用がない
などがあげられています。

　受診率が低いために病気の発見
が遅れてしまい、その結果手遅れ
になってしまう事態を招いている
ことを考えさせます。

早期発見
　早期発見で治る病気がたくさん
あることを伝えます。

大切な家族へのメッセージ
　生活習慣を改善することで予防
できる病気がたくさんあることを
家族（両親・祖父母・おじおばなど）
に知らせるメッセージを書かせて、
それによって学習内容のまとめを
します。

　昔と違い、早期発見でがんでも比較的簡単に治せるものがあること
を知ってもらいます。また、生活習慣や生活リズムを整え、気をつけ
ることで、防げる病気があったり、それを実行することで沖縄を再び
世界に誇る長寿地域に変えていくことができることを伝えます。
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子どもドクター問診票
　問診票を用いて家族の健康状態
をチェックさせることで、家族が
健康で過ごすためにはどうすれば
良いかを考えてもらいます。

【補 足】
　●が一つでもあれば要注意であ
ることを伝え、健診 ･ 病院受診を
勧めましょう。

　生活習慣について学んだ子ども達から、家族へ健康状態について問
いかけることで、「大切な家族が健康で楽しく長生きするためには」
について考えてもらい、生活習慣の改善の必要性を確認してもらうこ
とが重要です。
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