
日
本
人
の
死
因
の
ト
ッ
プ
を
占
め

る
が
ん
で
す
が
、
が
ん
の
研
究
が
進

む
に
つ
れ
て
、
が
ん
に
な
り
や
す
い

食
事
と
な
り
に
く
い
食
事
が
あ
る
こ

と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
脂
肪
が

多
い
食
事
を
と
り
続
け
る
と
大
腸
が

ん
や
す
い
臓
が
ん
、
乳
が
ん
や
子
宮

体
が
ん
に
か
か
り
や
す
く
、
塩
辛
い

食
事
は
胃
や
食
道
の
が
ん
を
招
き
ま

す
。
で
は
、
が
ん
を
防
ぐ
食
事
は
、

と
い
え
ば
特
別
な
も
の
で
は
な
く
、

栄
養
が
偏
ら
ず
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た

食
事
を
毎
日
積
み
重
ね
る
こ
と
が
予

防
の
最
大
の
決
め
手
な
の
で
す
。

食
品
自
体
に
も
、
が
ん
を
促
進
す

る
も
の
と
が
ん
を
抑
え
る
も
の
が
あ

り
ま
す
の
で
、
食
品
を
賢
く
選
び
ま

し
ょ
う
。
添
加
物
や
農
薬
の
中
に
発

が
ん
物
質
が
含
ま
れ
て
い
る
も
の
も

あ
り
ま
す
。
食
品
の
下
ご
し
ら
え
で
、

こ
れ
ら
を
シ
ャ
ッ
ト
ア
ウ
ト
す
る
ひ

と
手
間
を
惜
し
ま
な
い
こ
と
も
必
要

で
す
。

⑩
正
常
な
細
胞
が
が
ん
化
す
る
の
を

抑
え
る
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
・
Ｃ
・
Ｅ
が

効
果
的
。
特
に
β
カ
ロ
チ
ン
を
多

く
含
む
緑
黄
色
野
菜
、
昆
布
や
わ

か
め
を
と
る
。

電
子
レ
ン
ジ
を
活
用

調
理
時
間
が
短
く
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

や
カ
ロ
チ
ン
の
損
失
が
少
な
く
て
す

み
ま
す
。

湯
ど
お
し

ハ
ム
や
ソ
ー
セ
ー
ジ
、
か
ま
ぼ
こ

な
ど
の
練
り
製
品
な
ど
は
、
一
度
湯

ど
お
し
す
る
と
合
成
保
存
料
を
減
ら

す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

タ
レ
に
つ
け
る

魚
や
肉
を
タ
レ
に
つ
け
て
か
ら
調

理
し
ま
す
（
発
が
ん
物
質
が
た
れ
に

溶
け
出
す
の
で
、
つ
け
た
タ
レ
は
、

捨
て
ま
し
ょ
う
）。

に
ん
に
く
や
生
姜
、
カ
レ
ー
粉
、

シ
ソ
科
の
ス
パ
イ
ス
な
ど
、
が
ん
予

防
の
効
果
が
あ
る
香
辛
料
と
一
緒
に

つ
け
る
と
効
果
的
で
す
。

酢
水
や
酢
に
つ
け
る

れ
ん
こ
ん
や
ご
ぼ
う
な
ど
の
根
菜

は
ア
ク
抜
き
で
酢
水
に
つ
け
ま
す

が
、
一
度
水
に
つ
け
て
か
ら
酢
水
に

つ
け
る
と
、
よ
り
有
害
物
質
が
取
り

除
け
ま
す
。

皆
さ
ん
も
で
き
る
と
こ
ろ
か
ら
、

ぜ
ひ
実
践
し
ま
し
ょ
う
。

が
ん
は
、
食
事
と
禁
煙
で
か
な
り

の
部
分
が
予
防
で
き
ま
す
。
生
活
習

慣
の
見
直
し
と
が
ん
検
診
を
積
極
的

に
受
け
る
こ
と
が
、
が
ん
か
ら
身
を

守
る
近
道
で
す
。
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①
偏
食
し
な
い
で
野
菜
を
た
っ
ぷ
り

と
る
。

②
適
量
の
ビ
タ
ミ
ン
と
食
物
繊
維
を

と
る
。

③
熱
す
ぎ
る
食
べ
物
、
飲
み
物
は
避

け
る
。

④
か
び
、
焦
げ
た
部
分
は
控
え
る
。

⑤
わ
ら
び
な
ど
山
菜
類
は
よ
く
あ
く

抜
き
を
す
る
。

⑥
お
酒
は
、
適
量
を
心
が
け
る
。

⑦
一
口
30
回
を
目
標
に
よ
く
噛か

む
。

⑧
新
鮮
な
旬
の
素
材
を
使
う
。

⑨
食
塩
を
控
え
め
に
す
る
。

食
事
の
ポ
イ
ン
ト

調
理
の
コ
ツ

発がん物質と抑制物質�

発　が　ん　物　質� 抑　制　物　質�

過剰飲酒　ヤケドするくらい熱い食べ物や�
飲み物　低栄養�

大量の穀物　塩分の多い食品　ヤケドしそうに�
熱い食べ物や飲み物　不規則な食事　早食い�

高脂肪食品　アルコール（過剰飲酒）�
食物繊維の不足�

カビのはえた食品　アルコール（過剰飲酒）�

高脂肪　高エネルギー�

喫煙　大気汚染　粉塵�
ふんじん�

緑黄色野菜を中心とする野菜や果物�

新鮮な野菜（とくに緑黄色野菜）　果物�

食物繊維　野菜　豆　魚類�

たんぱく質　ビタミン　ミネラル�

穀類　ビタミンA�
�

緑茶　緑黄色野菜　ビタミンA　カロチン�

食 道 が ん �

肺 が ん �

胃 が ん �

大 腸 が ん �

肝 臓 が ん �

乳 が ん �


