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男性で多いがん死亡部位

1位：肺がん

2位：大腸がん

3位：胃がん

4位：膵臓がん

5位：肝臓がん



女性で多いがん死亡部位

1位：大腸がん

2位：肺がん

3位：膵臓がん

4位：乳がん

5位：胃がん



植物性食品を中心に摂る
（全粒穀物、野菜、果物、豆類）

→ 大腸がんの予防に有効。
食物繊維やビタミンなどが
大腸がんリスクを下げる。



加工肉・赤身
肉を控える

→ 大腸がんのリスクを高めるため、
控えることで大腸がん予防になる。



甘い飲み物やファスト
フードを控える

→ 肥満や代謝異常を通じ
て大腸がん、乳がんなど複
数のがんリスクを高める。



アルコールは控えめに
→ 大腸がん、乳がん、肝臓

がんなどのリスクを高めるため、
控えることでこれらのがん予防

になる。



適正体重の維持
→ 肥満は大腸がん、乳がん

など13種以上のがんリスクを
高めるため、体重管理が予防に

有効。



定期的な運動
→ 運動不足は大腸がんリスクを高める。運動習慣は大腸がん予防に特に

効果的。



たばこと紫外線を避ける
→ 喫煙は大腸がんを含む多くのがん（肺がんなど）のリスク。紫外線は

皮膚がんの主なリスク。



可能なら授乳を
→ 母親の乳がんリスクを低減する。



サプリメント
の過剰摂取を
避ける



ワクチン接種
（HPV、B型肝炎など）
• → HPVワクチンは子宮頸がん、B型肝炎
ワクチンは肝臓がんの予防に有効。



環境汚染の回避 → 大気汚染や放射線曝
露は肺がんなどのリスク

要因。



がん経験者も
生活習慣改善

→ 生活習慣の改善は再発予防や
生存率向上に役立つ。



社会的支援（健康的な食品へのアク
セス、たばこ・アルコール規制、緑
地整備など）

→ 社会全体でリスク要
因を減らし、がん全般の

予防につながる
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