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がん予防法



禁煙

• 禁煙の方法～ひとりでやろうとせず専門医に
相談～

• まずは喫煙のリスクを理解することから始
めましょう。
禁煙外来など専門家と共に取り組むことも
成功への近道です。要件を満たしていれば、
保険診療で禁煙補助薬を使った禁煙プログ
ラムなどの禁煙治療を受けることができま
す。地域の医療機関を探し、ぜひ禁煙に取
り組んでみましょう。



節酒

• 飲酒量の目安（1日あたり純エタノール量換
算で23g程度）

• お酒を飲む場合は、以下のいずれかの量ま
でにとどめましょう。

• 日本酒 … 1合
• ビール大瓶（633ml） … 1本
• 焼酎・泡盛 … 原液で1合の2/3
• ウィスキー・ブランデー … ダブル1杯
• ワイン … グラス2杯程度



野菜や果物の摂取

•野菜や果物不足にならないようにしま
しょう。
厚生労働省策定「健康日本21（第二
次）」では、1日あたり野菜を350gと
ることを目標としています。果物もあ
わせた目安としては、野菜を小鉢で5
皿分と果物1皿分を食べることで、お
およそ400gが摂取できます。



適切な体重維持

•男性はBMI値21～27、女性はBMI値21
～25の範囲になるように体重を管理す
るのがよいでしょう。


