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●�かかりつけ医を持ちましょう：いしがみ小児科（銚子市）
●�アクティビティレポート「チーム医療を支えるスペシャ
リスト達～認定資格者の紹介～」
●�健康ノート「大人のワクチン～その３～帯状疱

ほうしん

疹ワクチ
ンについて」

リーフレット「がん診療あさひ」を発行しました
　がんと診断されたときや、治療を受けるときに役立つ
情報をまとめています。院内にあるほか、病院ホームペー
ジにも掲載しています。
最新刊の主な内容（vol.15）
●Ａ

ア ヤ

ＹＡ世代がん患者サポートチームの紹介
内容／ＡＹＡ世代とは、Ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔ（思春期）＆Ｙｏ
ｕｎｇ Ａｄｕｌｔ（若年成人）の頭文字を取ったもので、主に
15歳から39歳までの世代を指します。ＡＹＡ世代のが
ん患者に対する当院の支援体制を紹介します。
●食欲低下時の食事のポイント：管理栄養士
●�がんで「手術」を受ける方への口

こうくう

腔ケア：歯科衛生士
●�がん患者サロン、がん相談支援センター、ハローワー
ク出張相談のご案内　など

広報誌「こんにちは」を発行しました
　冊子は院内や市内公共施設にあるほか、病院ホーム
ページにも掲載しています。
最新刊の主な内容（vol.39）
●�リレーコラム：院長補佐 新生児科主任部長 松本弘医
師、薬剤局長 川島美智子薬剤師
●医療最前線「小児救急」
内容／当院の小児救急の現状や課題について、院長補佐 
小児科主任部長の北澤克彦医師に話を聞きました。
　北澤医師が「子どもさんを救急受診させるかどうかで
迷った時には…」と題して、代表的な５つの症状（発熱、
けいれん、咳、嘔

おう

吐
と

・腹痛、発疹）について、受診のタイ
ミングを含めて解説しています。
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　令和４年の旭市民の死因別死亡状況では､ がん（悪
性新生物）が全体の21.4％を占め､死因の第１位となっ
ています。部位別に見ると男性は肺・胃・結腸､ 女性
は肺・胃・乳房・結腸・膵

すいぞう

臓の順に多くなっています。
　がんはさまざまな要因で発症しますが、日本人では、
がんを発症した男性の43.4％、女性の25.3％は、たば
こや飲酒､ 食事などの生活習慣や、ウイルスと細菌の感
染が原因とされています。がん予防のためにも生活習慣�
を見直しましょう。
たばこを吸わない
　たばこは肺・胃・大腸がんなど、多くのがんに関連
することが分かっています｡ たばこを吸う人は吸わ
ない人に比べて､ 発がんリスクが1.5倍になります｡
また受動喫煙でも肺・乳がんのリスクが高まります｡
吸っている人は禁煙し､ 吸わない人はたばこの煙をな
るべく避けて生活しましょう｡
節酒する
　飲酒は大腸・肝細胞がんと特に強い関連があり､ 女

性は乳がんのリスクも高まります｡ 飲む場合は、１日
当たり純エタノール換算量23g（日本酒１合、ビール
大瓶１本程度）までにしましょう｡
減塩する
　塩分濃度が高い物を多く食べる人は､ 胃がんの発生
リスクが高いとされています｡ 減塩は胃がんだけでな
く、高血圧や循環器疾患の予防にもなります｡
体を動かす
　身体活動量が多い人ほど､ がんの発生リスクが低い
とされています｡ がんだけでなく心疾患のリスクも下
がるので､ 普段の生活の中で体を動かす時間を増やし
ましょう。
適正体重を維持する
　病気による死亡のリスクは、太り過ぎても痩せ過ぎ
ても高くなります｡ 肥満度の指標であるＢＭＩ値（体
重（kg）÷身長（m）÷身長（m））が､ 21.0～24.9になる
ように体重を維持しましょう｡
定期的ながん検診
　市では毎年がん検診を実施しています｡ 定期的に検
診を受けて､ 自身の健康状態を確認しましょう。

【健康づくり課　保健師】

がんを防ぐための生活習慣

広報あさひ　2024.10.1 12


