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■日本人におけるがんの要因（罹患率）
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感染が原因で
がんに
かかる人は
意外と多い!

※国立がん研究センター がん情報サービス「科学的根拠に基づく
　がん予防」より
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がん要因のうち「感染」は上位を占める 「感染」が関係しているがんは主に3つ

　下のグラフは、日本人のがんの中で、生活習慣などの自分
で変えられるものが原因を占める割合を試算したもの。「感
染」は女性では第1位、男性では喫煙に次いで2位を占めて
おり、見過ごすことができない要因です。

　お酒は、適量であればストレスを解消し、動脈硬化を予防するなど、よい影響もありますが、飲み過ぎると体の負担となり、生
活習慣病など心身に様々な悪影響があります。

　日本人に多いのは、下表に示している胃がん、肝がん、子
宮頸がんです。ただ、自分が感染しているかは、検査を受け
ないとわかりません。人間ドックやオプション検査などで受
ける機会があれば、ぜひ一度受けておきましょう。肝炎ウイ
ルス検査は自治体でも受けることができます。

もし、感染がわかったらどうしたらよい?

　ピロリ菌は除菌治療、肝炎ウイルスは体内からウイルスを
排除する治療が確立しています。すぐに医療機関を受診し
ましょう。ヒトパピローマウイルスの場合、多くの場合自然
に消えるといわれていますが、一部子宮頸がんに進展する
可能性がありますので、定期的な子宮頸がん検診が必要で
す。

※子宮頸がんには予防ワクチンがありますが、現在、定期接種を積極的にすす
めることは差し控えられています。

■がんの発生に関するウイルス・細菌
原因となる
ウイルス・細菌 感染原因 がんの種類

ヘリコバクター・
ピロリ
(H.pyiori)

・幼児期における親からの口移し
・井戸水等による感染 胃がん

B型・C型肝炎
ウイルス
(HBV、HCV)

・主に血液感染
※注射の回し打ち、タトゥー・ピアス等の針の使い

回し等。母子感染はワクチンによる対策がとら
れています。
・B型は性的接触を介しても感染

肝がん

ヒトパピローマ
ウイルス(HPV) ・性的接触による感染

子宮頸がん、
陰茎がんなど

※このほか、悪性リンパ腫や鼻咽頭がんをおこすウイルス(EBV)や、成人T細胞白血病
／リンパ腫をおこすウイルス(HTLV-1)などがあります。

知っていますか?

日本人の2人に1人がかかるといわれているがん。が
んの予防は難しいと思われがちですが、がんにかか
りやすい要因を知り、適切な対策をとることでがんの
リスクを下げることは可能です。このシリーズでは、
わたしたちが知っておきたいがんの発生要因につい
て解説します。

がんのリスク感染と関係のあるがん
お酒と上手に付き合おう がんをひきおこすものというと、たばこや大量飲酒、加齢などが

思い浮かぶかもしれませんが、実は、ウイルスや細菌などの感染が、
日本人のがん発生要因の20％を占めると推計されています。
まずは感染の有無を確認し、がんになる前に手を打つことが重要です。

■参考資料：国立がん研究センター がん情報サービスHP
　　　        公益財団法人 がん研究振興財団
               「がんを防ぐための新12か条シリーズ～感染とがん～」適量を守って飲もう！

すぐに始められる 生 活 習 慣 病 対 策

お酒が心身に与える影響！

　お酒の適量の目安は、厚生労働省の推奨では、男性で1日あたりの純アルコール20gです。女性は男性より体が小さく、肝臓
も小さいため、1日あたりの純アルコール10gです。（摂取上限は、男性40g 女性20g）

お酒は適量を守って飲もう！

お酒の上手な飲み方のポイント！

アルコールでリスクが高まる病気

■適量の目安

■アルコール量の計算式
中びん1本（500ml）

★アルコール度数にも注意！★

●糖尿病
●心不全
●高血圧　

●脳梗塞　
●脳出血　
●不整脈　

●脂肪肝　
●肝炎
●肝硬変　

●急性すい炎
●慢性すい炎
●メタボリックシンドローム

●認知症　
●通風
●逆流性食道炎

●口腔がん
●咽頭がん
●食道がん

●肝臓がん
●大腸がん
●うつ など

参考：厚生労働省・e-ヘルスネット

参考：厚生労働省・健康日本21

ビール

グラス2杯（240ml）

ワイン

1合（180ml）

日本酒

100ml

焼酎［25度］

ダブル1杯（60ml）

ウイスキー

お酒の量（ml）純アルコール量（g） アルコール度数（％） 100×［ ］÷= × 0.8

最近では、アルコール度数が9％程度と高いビールが市販されています（通常は5％程度）。通常の度数なら1本で適量であると
ころ、アルコール度数が高いと1本で適量をオーバーしてしまう場合もあります。アルコール度数にも注意して飲みましょう。

1 1日の適量を守る工夫をする

お酒は飲み始めてしまうと自己抑制が解けて、
適量を守るのが難しくなります。飲みすぎを防
ぐには次のような工夫が必要です。
●適度におつまみを食べる
●チェイサーとして、水やウーロン茶を合間に飲む
●お酒の買い置きをしない、小さいサイズのもの

しか買わない
●切り上げる時間を決める
●ひとりで飲まない　など

2 飲まない日をつくり、
時間を有効に使う

仕事などで飲む機会の多い
人は、意識的に飲まない日
（休肝日）をつくりましょう。
空いた時間は「スポーツジム
に通う」「資格の勉強をする」
など、有効な使い道を決めて
おくのもおすすめです。

3 おつまみをヘルシーにする
●おすすめのおつまみ
枝豆、冷や奴、肉じゃが、刺身、貝
類、イカやタコのげそ、焼き鳥＊、
野菜サラダ、野菜スティック、生
キャベツなど
＊皮や手羽先を除く

●控えたいおつまみ
揚げもの、塩辛いもの


