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が
ん
は
老
化
現
象
の
一
つ

皆
様
こ
ん
に
ち
は
。
本
日
は
が
ん
の
リ
ス
ク
を

下
げ
る
、
が
ん
を
遠
ざ
け
る
生
活
習
慣
は
何
か
と

い
う
お
話
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

基
本
的
に
が
ん
と
い
う
の
は
、
年
を
取
れ
ば
取

る
ほ
ど
か
か
る
確
率
が
高
く
な
り
ま
す
。
図
表
1

の
上
の
グ
ラ
フ
が
が
ん
に
な
る
確
率
で
、
下
が
が

ん
で
死
亡
す
る
確
率
で
す
が
、
40
歳
ま
で
に
が
ん

に
な
る
確
率
は
男
性
1
％
で
、
女
性
2
％
で
す
。

い
わ
ゆ
る
定
年
ま
で
な
ら
男
性
7
％
、
女
性
10
％
。

で
す
か
ら
、
会
社
生
活
を
送
っ
て
く
る
と
60
歳
ま

で
に
約
10
人
に
1
人
は
が
ん
に
な
り
、
残
り
9
人

は
が
ん
に
な
り
ま
せ
ん
。
た
だ
し
、
そ
れ
を
過
ぎ

る
と
徐
々
に
20
％
、
40
％
と
高
く
な
り
、
生
涯
で

が
ん
に
な
る
確
率
は
男
性
も
女
性
も
ほ
ぼ
2
人
に

1
人
と
な
り
ま
す
。
が
ん
は
若
く
し
て
な
ら
な
い

と
い
う
の
が
、
一
つ
の
大
き
な
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

女
性
の
ほ
う
が
若
い
時
の
罹
患
率
は
高
い
も
の

の
、
70
歳
頃
に
な
る
と
男
性
よ
り
も
低
く
な
り

ま
す
。
そ
れ
は
乳
が
ん
や
子
宮
頸
が
ん
な
ど
女
性

特
有
の
が
ん
は
若
い
時
に
か
か
る
か
ら
で
す
。
た

だ
し
、
こ
れ
ら
の
が
ん
は
5
年
生
存
率
が
高
い
の

で
、
死
亡
率
と
し
て
は
低
く
な
り
ま
す
。

が
ん
は
一
つ
の
老
化
現
象
で
あ
っ
て
、
最
大
の

リ
ス
ク
フ
ァ
ク
タ
ー
は
加
齢
で
す
。
が
ん
発
生
の

メ
カ
ニ
ズ
ム
を
簡
単
に
ご
説
明
し
ま
す
と
、
ま

ず
、
正
常
な
細
胞
が
傷
つ
く
こ
と
に
よ
っ
て
、
遺

伝
子
の
変
化
が
起
き
ま
す
。
遺
伝
子
が
一
つ
傷
つ

い
た
だ
け
な
ら
ば
修
復
さ
れ
る
の
で
大
丈
夫
で
す

が
、
長
い
年
月
の
間
に
だ
ん
だ
ん
傷
が
累
積
し
て

い
っ
た
り
、
異
常
な
細
胞
が
で
き
や
す
く
な
っ
た

り
し
ま
す
。

昔
は
が
ん
に
な
る
前
に
結
核
な
ど
他
の
病
気
で

亡
く
な
っ
て
い
ま
し
た
が
、
今
は
高
齢
社
会
に
な

っ
た
分
、
が
ん
に
な
る
確
率
の
高
い
人
が
た
く
さ

ん
い
ま
す
。
こ
れ
に
よ
り
、
が
ん
の
死
亡
率
が
上

が
っ
て
き
た
の
で
す
が
、
そ
れ
を
昔
も
今
も
年
齢

構
成
が
同
じ
と
仮
定
し
て
計
算
し
た
年
齢
調
整
死

亡
率
に
す
る
と
、
図
表
2
の
よ
う
に
な
り
ま
す
。

年
齢
調
整
死
亡
率
で
見
る
と
、
女
性
の
が
ん
は

ず
っ
と
減
り
続
け
て
い
ま
す
。
一
方
、
男
性
は
増

え
続
け
て
い
た
の
で
す
が
、
90
年
代
半
ば
か
ら
減

り
始
め
て
い
ま
す
。
年
齢
構
成
が
昔
と
変
わ
ら
な

け
れ
ば
、
が
ん
の
死
亡
率
は
減
っ
て
い
る
の
で
す
。

年
齢
階
級
別
の
死
因
の
割
合
を
見
る
と
、
若

い
時
に
が
ん
で
亡
く
な
る
人
は
あ
ま
り
い
ま
せ
ん

が
、
50
代
、
60
代
と
な
る
と
男
性
で
約
4
割
、
女

性
で
は
5
〜
6
割
が
が
ん
で
亡
く
な
っ
て
い
ま

す
。
中
高
年
が
在
職
中
に
亡
く
な
る
場
合
は
半
分

が
が
ん
で
す
か
ら
、
社
会
的
に
も
、
が
ん
の
与
え

る
イ
ン
パ
ク
ト
は
大
き
い
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

高
齢
に
な
っ
て
く
る
と
相
対
的
に
が
ん
で
死
亡

す
る
割
合
は
減
っ
て
き
て
、
感
染
症
や
肺
炎
、
脳

「
が
ん
を
遠
ざ
け
る

生
活
習
慣
」

平
成
25
年
5
月
16
日
、
東
京
・
千
代
田
区
の
ル
ポ
ー
ル
麹
町
で
、
恒
例
の
ラ
イ
フ
プ
ラ

ン
講
演
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
今
年
は
、
独
立
行
政
法
人
国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー

が
ん
予
防
・
検
診
研
究
セ
ン
タ
ー
予
防
研
究
部
長
の
津
金
昌
一
郎
先
生
を
お
迎
え
し
て
、

「
が
ん
を
遠
ざ
け
る
生
活
習
慣
」
を
テ
ー
マ
に
ご
講
演
い
た
だ
き
ま
し
た
。

【
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
講
演
会
抄
録
】

津金昌一郎
独立行政法人国立がん研究センター 

がん予防・検診研究センター 予防研究部長
（6/1 よりセンター長）

【つがね しょういちろう】1955年、東京都に生まれ
る。慶應義塾大学医学部卒業、医学博士。専門は、
がんの疫学研究（がんの原因究明と予防に関する研
究）。ハーバード大学疫学および栄養学教室客員研
究員、厚生労働省・文部科学省の研究班長等を歴
任。主な著書に『「がんになる人　ならない人」科
学的根拠に基づくがん予防（講談社、2004年）『な
ぜ、がんになるのか？　その予防学教えます。』（西
村書店、2009年）『食べものとがん〜がんを遠ざけ
る食生活〜』（薬事日報社、2010年）等がある。
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卒
中
な
ど
の
病
気
で
死
ぬ
割
合
が
増
え
て
き
ま

す
。
が
ん
以
外
の
病
気
で
死
な
な
い
と
し
て
ず
っ

と
生
き
て
い
る
と
、
い
ず
れ
人
間
は
1
0
0
％
が

ん
に
か
か
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

で
は
、
が
ん
で
死
な
な
い
た
め
に
ど
う
す
る
か

と
い
う
と
、
一
つ
目
は
が
ん
に
な
っ
た
ら
最
善
の

治
療
を
受
け
る
こ
と
で
す
。
治
療
は
、
が
ん
診
療

拠
点
病
院
な
ど
が
ん
を
た
く
さ
ん
診
て
い
る
病
院

で
受
け
る
ほ
う
が
い
い
で
し
ょ
う
。
二
つ
目
は
、

が
ん
検
診
を
受
け
て
早
期
に
発
見
す
る
こ
と
で

す
。
早
期
発
見
に
つ
い
て
は
、
体
の
異
常
に
気
づ

い
た
ら
す
ぐ
に
医
療
機
関
を
受
診
す
る
こ
と
と
、

有
効
性
が
確
立
し
て
い
る
胃
が
ん
、
肺
が
ん
、
大

腸
が
ん
、
子
宮
頸
が
ん
、
乳
が
ん
の
検
診
を
き
ち

ん
と
受
け
る
と
い
う
こ
と
の
二
つ
が
あ
り
ま
す
。

だ
か
ら
と
い
っ
て
、
一
生
懸
命
に
検
診
を
受
け
て

も
が
ん
を
予
防
で
き
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

が
ん
に
な
ら
な
い
よ
う
に
す
る
た
め
に
は
、
が
ん

に
な
る
確
率
を
少
し
で
も
下
げ
る
。
そ
れ
が
生
活

習
慣
の
改
善
で
す
。

今
後
、
高
齢
社
会
が
進
ん
で
く
る
と
、
が
ん
と

い
か
に
仲
良
く
付
き
合
い
な
が
ら
墓
場
ま
で
持
っ

て
い
く
か
な
ど
、
発
想
を
変
え
て
い
か
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
で
し
ょ
う
。
が
ん
で
余
命
が
わ
か
っ
た

ほ
う
が
終
活
が
で
き
る
か
ら
、
が
ん
も
決
し
て
悪

い
も
の
で
は
な
い
と
い
う
考
え
方
も
あ
り
ま
す
。

平
成
18
年
に
で
き
た
が
ん
対
策
基
本
法
で
は
、

国
民
の
責
務
と
し
て
「
喫
煙
、
食
生
活
、
運
動
そ

の
他
の
生
活
習
慣
が
健
康
に
及
ぼ
す
影
響
等
が
ん

に
関
す
る
正
し
い
知
識
を
持
ち
、
が
ん
の
予
防
に

必
要
な
注
意
を
払
う
よ
う
努
め
る
と
と
も
に
、
必

要
に
応
じ
、
が
ん
検
診
を
受
け
る
よ
う
努
め
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
」
と
あ
り
ま
す
。
こ
こ
で
言
う
正

し
い
知
識
に
つ
い
て
十
分
伝
わ
っ
て
い
な
い
と
思
い

ま
す
の
で
、
現
状
に
お
い
て
わ
か
っ
て
い
る
正
し
い

知
識
を
皆
様
方
に
お
示
し
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

が
ん
の
リ
ス
ク
を
減
ら
す
正
し
い
知
識

発
が
ん
性
や
予
防
効
果
の
確
か
ら
し
さ
は
、
き

ち
ん
と
し
た
研
究
に
よ
る
デ
ー
タ
が
な
く
て
は
い

け
ま
せ
ん
し
、
き
ち
ん
と
証
明
さ
れ
て
い
る
こ
と

が
重
要
で
す
。

因
果
関
係
が
あ
る
だ
ろ
う
と
い
う
こ
と
で
、
コ

ホ
ー
ト
研
究
で
確
か
め
ら
れ
て
い
る
の
は
、
た
ば

こ
と
受
動
喫
煙
、
お
酒
、
運
動
不
足
、
体
形
、
食

事
の
中
で
は
塩
分
、
野
菜
、
果
物
、
ハ
ム
、
ソ
ー

セ
ー
ジ
の
加
工
肉
、
牛
、
豚
、
羊
の
赤
肉
、
熱
い

飲
食
物
で
す
。

【
喫
煙
】

喫
煙
は
肺
が
ん
に
し
か
関
係
な
い
と
思
っ
て
い

る
人
が
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
喉
頭
、
食

道
、
胃
、
大
腸
、
膵
臓
、
肝
臓
な
ど
あ
り
と
あ
ら

ゆ
る
部
位
の
が
ん
の
リ
ス
ク
を
上
げ
ま
す
。
受
動

喫
煙
が
肺
が
ん
の
リ
ス
ク
を
上
げ
る
こ
と
も
間
違

い
な
く
、
喉
頭
が
ん
や
咽
頭
が
ん
の
リ
ス
ク
も
上

げ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

た
ば
こ
を
吸
う
男
性
は
吸
わ
な
い
男
性
に
比
べ

図表1　各年齢までの累積がん罹患・死亡リスク（％）
年齢階級別がん罹患率（2005年）・死亡率（2009年）に基づいて、

当該年齢までにがんに罹患・がんで死亡する確率
がん罹患率

男性
女性

図表2　がん年齢調整死亡率の年次推移：全がん
男性：緩やかな増加傾向から1995年あたりから減少傾向
女性：全期間緩やかな減少傾向

資料：人口動態統計
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て
1
・
6
倍
が
ん
に
な
り
や
す
い
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
。
1
・
6
倍
な
ど
大
し
た
数
字
で
は
な

い
と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
起
こ
る
確
率
が

高
い
も
の
が
1
・
6
倍
に
な
る
の
で
、
非
常
に
イ

ン
パ
ク
ト
が
大
き
い
の
で
す
。
男
性
の
が
ん
の
約

30
％
は
た
ば
こ
が
原
因
で
す
。
女
性
の
場
合
、
喫

煙
者
の
リ
ス
ク
は
1
・
3
倍
高
く
な
る
も
の
の
、

た
ば
こ
を
吸
う
女
性
は
少
な
い
た
め
が
ん
の
原
因

に
占
め
る
割
合
は
約
4
％
で
す
。

た
ば
こ
を
吸
わ
な
い
40
歳
の
男
性
1
0
0
人
が

い
れ
ば
、
74
歳
ま
で
に
20
人
が
が
ん
に
か
か
り
、

う
ち
1
人
が
肺
が
ん
で
す
。
吸
う
1
0
0
人
の
場

合
は
、
32
人
が
が
ん
に
か
か
り
、
う
ち
5
人
が
肺

が
ん
に
な
り
ま
す
。

た
ば
こ
を
吸
わ
な
い
女
性
で
、
ご
主
人
が
毎
日

20
本
以
上
吸
う
喫
煙
者
と
、
非
喫
煙
者
の
場
合

を
比
べ
る
と
、
肺
が
ん
、
特
に
肺
の
末
端
に
で
き

る
腺
が
ん
の
リ
ス
ク
が
2
倍
に
な
る
こ
と
が
わ
か

っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
た
ば
こ
を
吸
わ
な
い
女
性

の
肺
が
ん
の
約
3
割
は
、
受
動
喫
煙
が
原
因
と
考

え
ら
れ
ま
す
。

た
ば
こ
は
血
管
を
収
縮
さ
せ
る
効
果
が
あ
る

た
め
、
心
筋
梗
塞
と
の
関
係
も
増
し
ま
す
。
日
本

人
男
性
が
虚
血
性
心
疾
患
に
か
か
る
原
因
の
半

分
が
た
ば
こ
で
す
。
た
ば
こ
は
男
性
の
全
死
亡
の

3
割
、
女
性
で
も
7
％
に
寄
与
し
ま
す
。
で
す
か

ら
、
一
番
大
事
な
の
は
た
ば
こ
を
吸
わ
な
い
こ
と

で
す
。

世
界
各
国
が
法
律
で
屋
内
を
禁
煙
に
し
て
い

る
中
、
日
本
は
人
前
で
た
ば
こ
を
吸
う
こ
と
を
容

認
し
て
い
る
珍
し
い
国
に
な
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。

P
M
2
・
5
が
心
配
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
喫
煙
可

能
な
喫
茶
店
に
行
く
と
、
北
京
並
み
の
P
M
2
・

5
に
さ
ら
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
P
M
2
・

5
は
微
粒
子
で
、
肺
の
末
梢
に
行
っ
て
肺
の
腺
が

ん
を
起
こ
し
や
す
く
す
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

日
本
に
お
け
る
た
ば
こ
の
消
費
本
数
を
見
る

と
、
70
年
代
か
ら
減
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
後
20
年

ほ
ど
遅
れ
て
90
年
代
か
ら
、
男
性
の
肺
が
ん
年
齢

調
整
死
亡
率
が
下
が
っ
て
き
て
い
ま
す
。

【
飲
酒
】

お
酒
に
つ
い
て
も
、
い
ろ
い
ろ
な
部
位
の
が
ん
に

関
係
し
て
い
ま
す
。
た
だ
し
、
腎
臓
が
ん
と
非
ホ
ジ

キ
ン
リ
ン
パ
腫
は
関
連
が
な
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

が
ん
に
か
か
る
リ
ス
ク
は
、
毎
日
2
〜
3
合
飲
む

人
で
1
・
4
倍
、
3
合
以
上
飲
む
人
で
1
・
6
倍

高
く
な
り
ま
す
。
1
・
6
倍
は
た
ば
こ
を
吸
う
人

と
同
じ
で
す
が
、
適
量
の
お
酒
に
は
心
筋
梗
塞
や

脳
梗
塞
の
リ
ス
ク
を
下
げ
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

お
酒
の
適
量
は
、
男
性
で
1
日
2
合
、
女
性
で

1
合
く
ら
い
で
す
。
も
し
可
能
な
ら
そ
の
半
分
が

目
安
で
す
。
お
酒
の
種
類
に
関
し
て
、
赤
ワ
イ
ン

が
い
い
と
か
焼
酎
が
い
い
と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
。
問
題
は
エ
タ
ノ
ー
ル
の
濃
度
で
す
。
エ
タ
ノ
ー

ル
量
に
換
算
す
る
と
、
ア
ル
コ
ー
ル
度
数
が
低
い
ビ

ー
ル
は
大
瓶
1
本
6
3
0
cc
飲
め
ま
す
が
、
度
数

が
高
い
ウ
イ
ス
キ
ー
や
ブ
ラ
ン
デ
ー
だ
と
60 

cc
、
つ

ま
り
ダ
ブ
ル
で
1
杯
ま
で
し
か
飲
め
ま
せ
ん
。

同
じ
量
で
も
、
休
肝
日
を
つ
く
る
こ
と
で
リ
ス

ク
が
下
が
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
毎
日
1
〜

2
合
な
ら
1
週
間
で
7
〜
14
合
で
す
か
ら
、
1

日
に
3
合
飲
ん
で
も
2
日
に
1
度
飲
ま
な
い
日
を

つ
く
れ
ば
い
い
と
い
う
よ
う
に
、
休
肝
日
を
つ
く

る
こ
と
で
た
く
さ
ん
飲
め
る
日
が
で
き
ま
す
。

【
身
体
活
動
】

運
動
不
足
に
つ
い
て
、
は
っ
き
り
と
わ
か
っ
て

い
る
の
は
結
腸
が
ん
と
閉
経
後
の
乳
が
ん
、
子
宮

体
が
ん
で
す
。
肝
臓
が
ん
や
膵
臓
が
ん
も
運
動
不

足
の
人
が
な
り
や
す
い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

コ
ホ
ー
ト
研
究
に
よ
る
身
体
活
動
量
と
が
ん
罹

患
リ
ス
ク
の
関
連
を
見
る
と
、
身
体
活
動
量
が
最

も
多
い
人
に
比
べ
て
、
低
い
人
は
15
〜
20
％
が
ん

の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。

運
動
は
が
ん
だ
け
で
な
く
、
心
疾
患
や
糖
尿
病
、

さ
ら
に
女
性
の
場
合
は
脳
血
管
疾
患
の
予
防
に
役

立
ち
ま
す
。
運
動
と
い
っ
て
も
、
大
事
な
の
は
身

体
活
動
量
で
す
。
肉
体
労
働
を
し
て
い
る
人
は
運

動
を
し
な
く
て
い
い
で
す
が
、
ず
っ
と
座
っ
て
仕

事
を
し
て
い
る
人
は
1
日
に
60
分
歩
く
な
ど
プ
ラ

ス
α
の
運
動
が
必
要
で
す
。
60
分
は
、
20
分
×
3

回
で
も
、
10
分
×
6
回
で
も
構
い
ま
せ
ん
。
加
え

て
、
週
に
1
回
は
60
分
程
度
の
早
歩
き
や
30
分
程

度
の
ラ
ン
ニ
ン
グ
な
ど
の
運
動
を
し
ま
し
ょ
う
。

【
体
形
】

次
に
肥
満
、
痩
せ
で
す
が
、
特
に
関
連
が
強
い

の
は
肥
満
と
閉
経
後
の
乳
が
ん
で
す
。
食
道
腺

が
ん
も
肥
満
と
関
連
が
あ
り
ま
す
が
、
日
本
人
の

食
道
が
ん
の
90
％
以
上
は
扁
平
上
皮
が
ん
で
、
お

酒
や
た
ば
こ
に
起
因
し
ま
す
。
肥
満
の
多
い
ア
メ

リ
カ
で
は
、
食
道
が
ん
の
3
〜
4
割
が
腺
が
ん
で

す
。
日
本
で
は
肥
満
に
よ
る
が
ん
の
リ
ス
ク
は
あ

ま
り
見
ら
れ
ま
せ
ん
が
、
痩
せ
て
い
る
人
が
な
り

や
す
い
の
は
肺
が
ん
と
閉
経
前
に
起
こ
る
乳
が
ん
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で
す
。
乳
が
ん
は
、
若
い
時
に
痩
せ
て
い
る
女
性

は
閉
経
前
に
、
そ
の
後
太
っ
て
い
る
女
性
は
閉
経

後
に
か
か
る
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。

B
M
I
と
死
亡
リ
ス
ク
と
の
関
連
を
見
る
と
、

B
M
I
が
30
を
超
え
る
と
、
男
性
で
1
・
2
倍
、

女
性
で
1
・
25
倍
リ
ス
ク
が
上
が
り
ま
す
が
、
痩

せ
て
い
る
人
の
リ
ス
ク
も
無
視
で
き
な
い
レ
ベ
ル

で
す
。
痩
せ
て
い
る
場
合
、
肺
炎
や
感
染
症
、
呼

吸
器
疾
患
な
ど
の
死
亡
リ
ス
ク
が
上
が
り
ま
す
。

死
亡
リ
ス
ク
が
低
く
な
る
B
M
I
の
値
は
病
気

に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
が
、
全
体
と
し
て
一
番
死

亡
リ
ス
ク
が
低
い
B
M
I
は
、
中
高
年
に
お
い
て

は
、
21
〜
27
く
ら
い
で
す
。

B
M
I
に
つ
い
て
ア
ジ
ア
と
欧
米
を
比
較
す

る
と
、
ア
ジ
ア
で
は
痩
せ
に
よ
る
死
亡
リ
ス
ク
の

高
さ
が
目
立
っ
て
い
ま
す
。
B
M
I 

20
以
下
の

人
は
日
本
、
中
国
、
韓
国
で
は
20
％
な
の
に
対

し
、
イ
ン
ド
、
バ
ン
グ
ラ
デ
ィ
ッ
シ
ュ
で
は
42
％

い
ま
す
。
欧
米
で
は
痩
せ
て
い
る
人
は
少
な
く
、

B
M
I 

25
超
の
人
が
50
〜
60
％
、
B
M
I 

30
超

の
人
も
30
％
い
ま
す
。

で
す
か
ら
、
例
え
ば
ア
メ
リ
カ
で
は
肥
満
対
策

が
重
要
で
、
国
民
の
平
均
を
痩
せ
る
方
向
に
向
け

る
こ
と
に
よ
り
死
亡
率
が
下
が
り
ま
す
。
そ
れ
に

対
し
日
本
の
場
合
は
、
痩
せ
て
い
る
こ
と
で
病
気

の
リ
ス
ク
が
高
ま
っ
て
い
る
人
の
ほ
う
が
多
く
な

っ
て
い
ま
す
。
日
本
は
男
性
の
喫
煙
率
が
世
界
の

先
進
国
に
比
べ
て
異
様
に
高
い
で
す
か
ら
、
肥
満

対
策
よ
り
も
た
ば
こ
対
策
の
ほ
う
が
ず
っ
と
重
要

で
す
。

肥
満
は
糖
尿
病
、
高
血
圧
、
高
脂
血
症
の
リ
ス

ク
を
高
め
ま
す
が
、
一
方
で
痩
せ
て
い
る
人
の
栄

養
不
足
は
免
疫
力
を
下
げ
ま
す
。
免
疫
力
が
低
い

と
、
感
染
症
な
ど
の
病
気
や
が
ん
に
も
打
ち
勝
て

ま
せ
ん
。

肉
に
含
ま
れ
る
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
多
過
ぎ
る

と
血
管
を
固
く
し
ま
す
が
、
少
な
い
と
血
管
を
ペ

ラ
ペ
ラ
に
し
て
弱
く
し
ま
す
。
昔
の
日
本
で
は
脳

出
血
で
亡
く
な
る
人
が
多
く
い
ま
し
た
が
、
肉
を

摂
取
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
血
管
は
破
れ
に
く
く

な
り
ま
し
た
。

【
食
事
】

食
事
に
つ
い
て
は
、
こ
れ
を
食
べ
れ
ば
が
ん
を

予
防
で
き
る
と
い
う
単
一
の
食
品
、
栄
養
素
は
わ

か
っ
て
い
ま
せ
ん
か
ら
、
い
ろ
い
ろ
な
も
の
を
バ

ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
の
が
基
本
で
す
。

●
塩
分

塩
分
・
塩
蔵
食
品
と
胃
が
ん
と
の
研
究
で
は
、

塩
蔵
品
な
ど
塩
分
の
高
い
食
品
を
食
べ
る
と
胃
が

ん
の
発
生
率
が
高
く
な
る
こ
と
が
示
さ
れ
て
い
ま

す
。
が
ん
以
外
で
も
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
は
高
血
圧
を

引
き
起
し
、
脳
卒
中
の
リ
ス
ク
に
な
り
ま
す
。

日
本
食
の
唯
一
の
欠
点
は
塩
分
で
、
塩
分
を
減

ら
す
こ
と
が
極
め
て
重
要
で
す
。
日
本
で
は
1
日

当
た
り
の
食
塩
摂
取
基
準
が
男
性
9
ｇ
、
女
性

7
ｇ
と
な
っ
て
い
ま
す
が
、
実
際
の
摂
取
状
況
の

平
均
値
は
男
性
11
・
4
ｇ
、
女
性
9
・
8
ｇ
で
、

推
奨
量
を
守
っ
て
い
る
の
は
男
女
と
も
3
割
し
か

い
ま
せ
ん
。
国
際
的
に
は
5
〜
6
ｇ
未
満
と
言
っ

て
い
ま
す
が
、
こ
れ
を
守
っ
て
い
る
日
本
人
は
お

そ
ら
く
1
割
も
い
な
い
で
し
ょ
う
。
そ
れ
ほ
ど
日

本
人
に
と
っ
て
塩
分
を
減
ら
す
こ
と
は
大
変
な
こ

と
で
す
。
あ
ま
り
減
ら
し
過
ぎ
る
と
お
い
し
く
な

く
な
る
の
で
、
可
能
な
限
り
減
ら
す
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

●
野
菜
・
果
物

食
べ
も
の
で
次
に
大
事
な
の
は
、
野
菜
、
果
物

と
が
ん
と
の
関
係
で
す
。
野
菜
や
果
物
の
摂
取
量

の
多
い
人
は
、
特
に
消
化
管
の
上
の
ほ
う
に
あ
る

食
道
や
胃
な
ど
の
が
ん
が
少
な
い
こ
と
が
示
さ
れ

て
い
ま
す
。

野
菜
と
果
物
に
つ
い
て
は
、
両
方
あ
わ
せ
て
1

日
4
0
0
ｇ
を
取
っ
て
い
れ
ば
大
丈
夫
と
考
え
ら

れ
ま
す
。
野
菜
・
果
物
の
摂
取
は
が
ん
以
外
に
も

脳
卒
中
、
心
筋
梗
塞
を
は
じ
め
と
す
る
生
活
習
慣

病
の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。
日
本
人
の
平
均
摂

取
量
は
1
日
3
8
0
ｇ
で
、
女
性
の
ほ
う
が
や
や

多
く
取
っ
て
い
ま
す
。
年
齢
層
に
よ
っ
て
摂
取
量

の
差
が
見
ら
れ
、
20
〜
50
代
は
4
0
0
ｇ
に
到
達

し
て
い
ま
せ
ん
が
、
60
代
以
上
は
4
0
0
ｇ
を
超

え
て
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
20
〜
50
代
は
野
菜
・

果
物
を
も
う
少
し
取
る
よ
う
に
し
た
ほ
う
が
い
い

で
し
ょ
う
。

●
赤
肉
・
加
工
肉

肉
類
と
が
ん
の
関
連
に
つ
い
て
は
欧
米
で
行
わ

れ
た
研
究
が
ほ
と
ん
ど
で
、
赤
肉
・
加
工
肉
を
食

べ
て
い
る
人
は
大
腸
が
ん
の
リ
ス
ク
が
高
い
こ
と

が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
赤
肉
と
は
赤
身
の
肉
と
い

う
意
味
で
は
な
く
牛
、
豚
、
羊
の
肉
で
す
。
赤
肉

で
は
な
い
肉
に
は
鶏
肉
や
魚
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

我
々
の
研
究
で
は
、
赤
肉
・
加
工
肉
の
摂
取
量

が
多
い
人
は
、
男
性
で
1
・
4
倍
、
女
性
で
1
・

5
倍
、
結
腸
が
ん
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
る
と
い
う
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デ
ー
タ
が
出
て
い

ま
す
。
が
ん
の
リ

ス
ク
を
減
ら
す
た

め
に
は
、
ハ
ム
、
ソ
ー
セ
ー
ジ
、
ベ
ー
コ
ン
な
ど
の

加
工
肉
と
赤
肉
の
摂
取
は
控
え
め
に
し
た
ほ
う
が

い
い
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
そ
う
す
れ
ば
脂

肪
の
摂
取
を
控
え
る
こ
と
に
な
り
、
心
筋
梗
塞
等

の
動
脈
硬
化
性
疾
患
の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

し
か
し
な
が
ら
、
脂
肪
の
摂
取
が
少
な
い
と
脳

卒
中
の
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
か
ら
、
赤
肉
も
あ
る

程
度
取
っ
た
ほ
う
が
い
い
で
し
ょ
う
。
国
際
的
な

目
安
量
は
週
5
0
0
ｇ
で
、
1
日
当
た
り
71
ｇ
で

す
が
、
日
本
人
の
牛
、
豚
、
そ
の
他
の
肉
の
1
日

の
摂
取
量
は
約
60
ｇ
で
国
際
的
な
目
安
量
を
下
回

っ
て
い
ま
す
。
日
本

人
の
う
ち
約
2
割

の
人
は
量
を
減
ら
す

必
要
が
あ
り
ま
す

が
、
8
割
く
ら
い
の

人
は
減
ら
す
必
要

は
な
く
て
、
む
し
ろ

も
う
少
し
食
べ
た
ほ

う
が
い
い
く
ら
い
で

す
。●

そ
の
他

が
ん
予
防
の
可

能
性
が
示
唆
さ
れ

て
い
る
も
の
に
食
物

繊
維
、
大
豆
・
イ

ソ
フ
ラ
ボ
ン
、
カ
ル

シ
ウ
ム
、
ビ
タ
ミ
ン

D
、
ビ
タ
ミ
ン
C
、

カ
ロ
テ
ノ
イ
ド
、
ミ

ネ
ラ
ル
、
コ
ー
ヒ
ー
、
緑
茶
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ

ら
は
ま
だ
、
が
ん
を
予
防
す
る
正
し
い
知
識
の
一

つ
に
挙
げ
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
が
、
今
後
は
で

き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

サ
プ
リ
メ
ン
ト
に
つ
い
て
、
が
ん
、
循
環
器
疾

患
、
糖
尿
病
な
ど
の
予
防
効
果
が
証
明
さ
れ
た
も

の
は
、
現
状
で
は
な
い
か
、
あ
っ
て
も
極
め
て
限

定
的
で
す
。
む
し
ろ
、
通
常
の
食
事
か
ら
は
摂
取

で
き
な
い
レ
ベ
ル
の
高
用
量
の
β
¦
カ
ロ
テ
ン
や

ビ
タ
ミ
ン
E
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
、
が
ん
や
健
康

障
害
の
リ
ス
ク
を
上
げ
る
と
い
う
証
拠
が
揃
っ
て

い
ま
す
。

食
べ
も
の
に
関
し
て
は
、
予
防
効
果
が
あ
っ
て

も
、
取
り
過
ぎ
る
と
今
度
は
リ
ス
ク
に
な
る
と
い

う
よ
う
に
、
複
雑
な
関
係
が
あ
り
ま
す
。
逆
に
体

に
悪
い
も
の
も
、
量
が
少
な
け
れ
ば
問
題
な
い
け

れ
ど
も
、
取
り
過
ぎ
る
と
悪
く
な
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
で
す
か
ら
、
量
の
問
題
は
き
ち
ん
と
考
え

な
い
と
い
け
な
い
で
し
ょ
う
。

い
ず
れ
に
し
て
も
、
喫
煙
、
飲
酒
、
食
事
、
身

体
活
動
、
体
形
の
健
康
習
慣
を
守
る
だ
け
で
も
、

が
ん
の
リ
ス
ク
は
か
な
り
減
り
ま
す
。

国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に

は
「
日
本
人
の
た
め
の
が
ん
予
防
法
」
が
掲
載
さ

れ
て
い
ま
す
（
図
表
3
）。
列
挙
し
過
ぎ
る
と
わ
か

り
に
く
く
な
る
の
で
、
な
る
べ
く
多
く
の
日
本
人

に
該
当
す
る
重
要
な
こ
と
だ
け
を
載
せ
て
い
ま
す
。

図
表
4
は
、
日
本
人
に
お
け
る
が
ん
罹
患
の
原

因
の
寄
与
割
合
で
す
。
男
性
の
1
番
は
喫
煙
で
、

2
番
が
感
染
で
す
。
女
性
の
場
合
は
感
染
が
1
番

多
く
て
、
喫
煙
の
割
合
は
少
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。

日
本
の
女
性
は
先
進
国
の
中
で
最
も
が
ん
の
死

亡
率
が
低
く
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
上
、
日
本
は

世
界
の
中
で
、
循
環
器
疾
患
、
心
筋
梗
塞
の
死
亡

率
が
最
も
低
い
で
す
か
ら
、
日
本
の
女
性
は
世
界

一
長
寿
な
ん
で
す
ね
。
け
れ
ど
も
男
性
は
違
う
。

な
ぜ
な
ら
、
日
本
の
男
性
は
喫
煙
率
が
高
過
ぎ
る

か
ら
で
す
。
男
性
と
女
性
で
大
き
な
開
き
が
出
て

い
る
要
因
は
、
そ
こ
に
あ
り
ま
す
。

ご
清
聴
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

図表4　日本人におけるがん罹患の原因の寄与割合（2005年）

男性 女性

Inoue M et al. Ann Oncol. 2012;23:1362-9.
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喫煙 たばこは吸わない。他人のたばこの煙をできるだけ避ける。

飲酒 飲むなら、節度のある飲酒をする。

食事

食事は偏らずバランスよくとる。
＊ 塩蔵食品、食塩の摂取は最小限にする。
＊ 野菜や果物不足にならない。
＊ 飲食物を熱い状態でとらない。

身体活動 日常生活を活動的に過ごす。

体形 成人期での体重を適正な範囲に維持する（太りすぎない、
やせすぎない）。

感染 肝炎ウイルス感染の有無を知り、感染している場合はその
治療の措置をとる。

厚生労働科学第３次対がん10か年総合戦略研究事業「生活習慣改善によるがん
予防法の開発に関する研究」研究班作成

図表3　日本人のためのがん予防法
―現状において日本人に推奨できる科学的根拠に基づく
　がん予防法―


