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　令和4年（2022年）の日本人の死者数は約157
万人。このうちがんで亡くなった人は約38万5千人
です。実に日本人の4人に1人ががんで亡くなって
います。がんは年齢と共になりやすくなり、現在
の統計からは、一生のうちに2人に1人ががんにな
り、男性では4人に1人、女性では6人に1人が、
がんで命を落とすと推計されます。
　1980年代から日本人の死因の1位はがんです。
死者数で見ると4位の脳卒中、5位の肺炎はだんだ
ん減っていますが、2位の心臓病、3位の老衰は増
えており、がんで亡くなる人も増え続けています。

は日本人の死因の1位がん

日本人の最大の死因はがん
も く じ

4人に1人ががんで亡くなる

　誰もがなるおそれのあるがんですが、がんによ
り命を落とさないために役立つ方法が2つあります。
　1つは生活習慣の改善です。毎日の食習慣や運
動習慣、たばこを吸わない（禁煙）など、がんに
なりにくい生活習慣を身につけることで、がんに
なるのをある程度防げることがわかっています。

がんを防ぐにはどうしたらいいか

　もう1つの方法はがん検診の受診です。がんを
防ぐ生活習慣を送っていても、がんになることを
100％防ぐことはできません。そこで役立つのが、
がん検診です。もし、がんになったとしても、が
ん検診でがんを早期発見できれば、治せる可能性
が高くなります。

がん検診で早期発見・早期治療を

この本ではがんになりにくい生活習慣や

がん検診、治療方法について紹介しています。

ぜひ、あなたの将来のために、

がんについて学び、がんになりにくい生活習慣を身につけてください。

出典「令和4年人口動態統計」
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を知ろうが ん
Part

　がんは普通の細胞が、がん細胞に変わり、増え
続けたものです。私たちの体は約60兆個の細胞か
ら成り立っていますが、もともとは1個の受精卵
が細胞分裂を繰り返し、それらが形や役割の違う
細胞に分化して、胃や大腸などの消化管や肺など
の呼吸器、筋肉や皮膚、骨格などをつくり、協調
して働いています。
　ところが、がん細胞は周囲に関係なく、どんど
ん増殖を繰り返します。通常の細胞には寿命があ

りますが、がん細胞は死なない細胞で、増え続け
るという性質があります。がんができた臓器を侵
したり、他の臓器に転移するなどしていきます。
そのため、がんが進行すると、死に至ることがあ
るのです。

　がん細胞ができる原因は、普通の細胞が細胞分
裂の際にコピーミスを起こすことです。細胞には
寿命がありますので、絶えず細胞分裂を繰り返し、
減った細胞を補っています。1個の細胞が2つに分
裂する際に、設計図であるDNAもコピーされるの
ですが、そこでミスが起こると、細胞を作る設計
図が変わってがん細胞になってしまうことがある
のです。しかし、コピーミスされたがん細胞の多
くは自然に死滅（アポトーシスというがん細胞の
自殺）したり、2ページのイラストのように体内

の免疫細胞が攻撃したりして排除されるため、が
んになることはありません。その中で、排除を逃
れることができた、たった1個のがん細胞が分裂
を繰り返して成長し、がんになると考えられてい
ます。
　コピーミスを起こす最大の要因は老化で、その
ため高齢になるほどがんになりやすいのですが、
たばこや偏った食事などの生活習慣も、コピーミ
スをより起こしやすくすることがわかっています
（6～9ページ参照）。

　最初は1個のがん細胞ですが、分裂を繰り返す
たびに、1個が2個、2個が4個、4個が8個と倍に
増えていきます。がん細胞は免疫などの働きで排
除されない限り死なないため、分裂を繰り返すた
びに数が増えて大きくなっていきます。
　がん細胞の大きさは1mmの100分の1ですが、
がんとして早期発見が可能な大きさである1cmに
なるには10億個のがん細胞が必要で、細胞分裂の
数では30回に相当し、時間にして10～15年と推
定されています。
　つまり、1個のがん細胞からがんになり、検査
で発見できる大きさにまで成長するには10年以上
の時間がたっていることになります。

どうやって「がん」ができるのか

がん細胞からがんへの道のり

がん細胞とは

がん細胞を生む要素

1
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がんを知ろうPart

主ながんについて

1

出典「令和4年人口動態統計」

出典「令和2年全国がん登録罹患数・率報告」

胃がん
手術による治癒効果が高い
がん

　胃にできる胃がんは日本人が3番目に多くかかるが
んです。
　ヘリコバクター・ピロリ菌という細菌の感染が胃
の粘膜を萎縮させることなどにより発がんにかか
わっていると考えられています。
　胃がんは手術による治療効果が高いがんです。

大腸がん
生活の欧米化とともに増加

　大腸にできる大腸がんは、がんの場所により、結
腸がん、直腸がんに分けられます。日本人に最も多
いがんです。
　運動不足や肥満、お酒の飲み過ぎは大腸がんを招
きやすいとされます。

肺がん
たばこが一番危険

　気道や肺にできる肺がんは、日本人が2番目に多
くかかるがんであり最も死亡者数が多く、特に男性
に多いがんです。
　肺がんの原因で一番なのがたばこで、たばこを吸
う人が肺がんになる確率は吸わない人の4～5倍にも
なります。

肝臓がん
肝炎ウイルスの感染が
主な原因

　肝臓にできる肝臓がんの主な原因はＢ型肝炎ウイ
ルスやＣ型肝炎ウイルスの感染です。医療技術の進
歩などで新たにＢ型・Ｃ型肝炎に感染する人は減っ
ています。
　また、お酒の飲み過ぎで起こるアルコール性肝炎
（肝硬変）や食べ過ぎなどで肝臓に脂肪がたまり過
ぎた脂肪肝の人も、肝臓がんになるおそれがありま
す。

乳がん
自分で発見することが
できるがん

　乳房にできる乳がんは、まれに男性もなりますが、
患者のほとんどが女性です。女性の9人に1人がなる
とされ、女性では最も多いがんです。
　乳がんは自己チェックで発見できることがありま
す。乳がんができると乳房内にがんのかたまりがで
きますので、乳房をやさしく円を描くように触るこ
とでしこりの有無を確かめたり、鏡で見て、皮膚の
引きつれ（くぼみなど）がないかどうかを発見でき
たりします。早期発見がされやすいので治りやすい
がんでもあります。

　がんは基本的には大人の病気ですが、15歳以下の子どもがなる「小児がん」も存在します。代表的な
小児がんは、白血病、脳腫瘍、悪性リンパ腫、神経芽腫などです。小児がんは内臓の粘膜（上皮）など
ががん化したものではなく、もっと深い部分から発生する「肉腫」が多く、なかなか早期発見できない
特徴があります。
　幸いなことに子どものがんは化学療法や放射線療法などの治療（13ページ参照）の効果が現れやすく、
専門家による診断と早期治療を受けることで、患者の7～8割が治るようになっています。

子宮がん
定期的に
子宮がん検診の受診を

　子宮がんは子宮の入り口（頸部）にできるがんと、
子宮本体（体部）にできるがんがあり、頸部にでき
るがんはヒトパピローマウイルス（HPV）の感染が
もとで起こります。HPVワクチンを接種することで、
子宮頸がんの原因となるウイルスの感染を予防する
ことができます。
　しかし、ワクチンで防げないHPV感染もあるため、
定期的にがん検診を受ける必要があります。

■がんの部位別罹患数・割合〈山口県〉

■がんの部位別死亡数・割合〈山口県〉

小児がんについて
コラム

　子宮頸がんは20歳代からかかるおそれがあるがんで、とくに性交経験のある人は注意が必要です。
　近年、20～40歳代の女性で増加傾向にありますが、子宮頸がんは治療しやすいがんなので、早期の
段階で発見できれば9割以上が治ります。おりものや出血など気になる症状はありませんか？
　子宮頸がんから身を守るために、検診の案内が来たら必ず受診しましょう。そして検査の結果が「要
精密検査（要精検）」だった場合は必ず精密検査を受けることが必要です。精密検査は保険が適用され、
早期に発見できれば治療による体への負担や時間、費用も少なくてすみます。
　検診の案内が届いたら、忘れずに受診しましょう。

子宮頸がんについて コラム
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6,645人
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肺
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女性

罹患者数
女性
5,118人
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食道　4%
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が んを予防する

　がんはがん細胞からできており、がん細胞は正
常な普通の細胞がコピーミスを起こすことを説明
しましたが、多くの研究により、コピーミスを起
こしやすくする要因がわかってきています。逆に
言えば、生活習慣や生活環境を見直して、コピー
ミスが起こりにくい生活を送ることで、がんはあ
る程度予防できることがわかってきたのです。
　次のような要因ががんの発生に影響しますが、
日本人に特に影響が大きいのはたばこと感染と考
えられています。

　お酒も飲み過ぎると食道・大腸・乳房などのが
んになりやすくなります。
　がん予防のため、お酒は飲みすぎないようにし
ましょう。

　たばこの煙には4,000種類以上の化学物質が含
まれ、がんを引き起こす発がん物質は約60種類、
がんになりやすくする発がん促進物質が約200種
類も含まれており、がんの原因になります。がん
予防のためにはたばこを吸わないことが最も重要
です。
　たばこに含まれているニコチンという化学物質
は、習慣化しやすい性質があるため、一度喫煙習
慣ができるとやめるのが難しくなります。そのた

がんを防ぐために

たばこは大人になっても吸わない／他者のたばこの煙をできるだけ避ける

もっとも影響するのはたばこ

お酒にも注意を

■バランスのとれた食生活を
　食物のなかには摂り過ぎるとがんになる危険性
を高めるものや、食べることでがんになる危険性
を下げるものがあります。食べるものに偏りがあ
ると、がんになる危険性が高くなります。好き嫌
いなくさまざまな食品を食べるようにすることが
大切です。

毎日の食事に気を配りましょう

■塩辛い食品は控えめに
　食塩の摂り過ぎは胃の粘膜に悪い影響を与え、
胃がんになりやすくします。食塩を控えることは
高血圧予防など、他の病気の予防にもなります。
塩味の濃いものは普段から控えるような習慣をつ
けましょう。

■野菜や果物は豊富に
　野菜や果物を1日に400g以上（野菜350g、果
物100gくらい）は摂るようにしましょう。野菜
や果物には、体の調子を整え、さまざまな病気を
予防したり、排便をよくする働きがあり、野菜か
ら先に食べることで体重の増加も防ぐことができ
ると考えられています。
　目安としては、野菜を小鉢で5皿、果物1皿くら
い摂りましょう。野菜は生で食べるより、茹でたり、
炒めたりするとたくさん食べられます。

■飲食物を熱い状態で摂らない
　熱い飲食物は食道の粘膜を傷め、食道がんにな
りやすくします。

2

め、最大の予防方法はたばこを吸い始めないこと
です。
　また、たばこを直接吸わなくても、他者のたば
この煙を吸うことでも健康を害することがありま
す（受動喫煙）。近くでたばこを吸っていなくても、
たばこを吸った人が出す息や服などからも有害物
質が出て、悪い影響を与えることもわかってきて
います。たばこの煙はできるだけ避けることが大
切です。

●がんを防ぐ生活習慣について

摂り過ぎると
がんになる危険性を高めるもの
牛・豚などの赤肉

熱い飲食物

食べることで
がんの危険性を下げるもの

野菜

果物 魚

大豆

など

など

1日の食塩
摂取量の基準
（12歳以上）

出典「日本人の食事摂取基準（2020年版）」

男性
7.5g未満

女性
6.5g未満

喫煙
食事の内容
（食塩過多、野菜・果物不足など）
お酒の飲み過ぎ
運動不足
太り過ぎ・やせ過ぎ
ウイルスなどの感染

がんになる主な要因

Part
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がんを予防する2

　太り過ぎもやせ過ぎも、がんになりやすくなり
ます。大人が太り過ぎかやせ過ぎかは次のBMI
(体格指数）で調べることができます。

　次のようなウイルスや細菌などの微生物ががん
に関係することがわかっています。

　胃にピロリ菌が感染していると、胃に炎症が起
きたり、潰瘍ができたりすることがあり、がんに
なりやすくなります。検査により感染がわかった
ら、除菌治療を含めて専門医と相談することが大
切です。
　肝臓に肝炎ウイルスが持続感染すると、肝細胞
の炎症と再生が長期にわたって繰り返され、遺伝
子の変異が積み重なり、がんになりやすくなりま
す。

　肝炎ウイルスの感染がわかったら、専門の医師
にかかり、治療を行う必要があります。
　HPV(ヒトパピローマウイルス）は、性交経験の
ある女性であれば50％以上が生涯で一度は感染す
るとされている一般的なウイルスです。感染しても、
ほとんどの人ではウイルスが自然に消えますが、
一部の人でがんになってしまうことがあります。
HPVワクチンで感染を防ぎ、定期的な検診を受け
ることが大切です。

　運動する習慣があったり、掃除や買い物などで
よく体を動かしたりしていると、がんやさまざま
な病気の予防になります。体を動かすことは、心
身の健康に大きく関係することがわかっています。
　日ごろからよく体を動かしましょう。厚生労働
省は健康を守るために、成人は「歩行かそれと同
等以上の身体活動を毎日60分以上、筋肉・骨を強
化する身体活動を週3日以上」行うことを勧めて
います。

太り過ぎ、やせ過ぎに注意

体を動かそう

ウイルスや細菌の感染でがんになることも

●がんを防ぐ生活習慣について

BMI

日本肥満学会

BMIの求め方

BMI＝80÷1.65÷1.65＝29.4

身長165cm(1.65ｍ)、体重80kgの人のBMI

Ｂ型肝炎ウイルス
Ｃ型肝炎ウイルス

肝臓がん

HPV
（ヒトパピローマ
ウイルス）

子宮頸がん

胃がん
ピロリ菌

例

判定

25以上

18.5未満

25未満～
18.5以上

肥
満

成人の
適正体重

やせ

BMI＝
体重(kg)÷身長(m)÷身長(m)

肝炎ウイルス

予防策がとられている
（母子感染／血液感染）
性感染　など

注射の回し打ち、入れ墨やピアスの針の使い回し

●感染原因（B型肝炎）

（血液感染）
など

●感染原因（C型肝炎）

性感染
など

●感染原因

HPV

不明
（主に家庭内感染が多いとされる）

●感染原因

ピロリ菌

(ヒトパピローマウイルス）

Part

●ウイルスや細菌による感染について
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　どんなに日常生活に気を配っても、がんになる
場合もあります。そのようなときに大切なのが、
がん検診による早期発見・早期治療です。
　がんは成長するにつれ、がんができた臓器の働
きを妨げるようになるとともに、血液に乗って広

　がんになると、部位により次のような症状が出ることがあります。

がん検診の重要性 身体の異常に気づいたらすぐに受診を

肺がん
治りにくい咳
血たん／胸痛
息切れ／声の枯れ
呼吸時のゼーゼー音

乳がん
乳房のしこり

乳房のえくぼなど皮膚の変化
血性の乳頭分泌

わきの下のリンパ腺の腫れ

子宮がん
月経とは無関係な出血
異常なおりものの増加

月経異常

肝臓がん

■がん検診受診率［市町、職域等］の全国比較

■国（厚生労働省）が勧めるがん検診

がって、違う臓器などで新しいがんをつくるよう
になります。ですから、がんが小さい早期のうち
に発見して治療することが大切なのです。
　がん検診の受診年齢になったら、必ずがん検診
を受診してください。

　全国的にがん検診の受診率（受ける人の割合）
はまだまだ低いのですが、残念ながら山口県はさ

らに低いのが現状です。がんを早期に発見するに
は、定期的にがん検診を受ける必要があります。

がん検診の種類 年齢 回数 内容

胃がん検診

大腸がん検診

肺がん検診

乳がん検診（女性のみ）

子宮頸がん検診（女性のみ）

※1 ※2

※3 ※4

50歳以上

40歳以上

40歳以上

40歳以上

20代

30歳以上

※1　市町によっては、当分の間、胃X線検査は40代に対し実施可能　　※2　市町によっては、当分の間、胃Ｘ線検査は年1回実施可能
※3　追跡検査対象者は1年後に受診　　※4　実施体制が整っている市町でのみ実施

2年に1回

毎年1回

毎年1回

2年に1回

2年に1回

2年に1回

5年に1回

胃Ｘ線検査／胃内視鏡検査

便潜血検査

胸部Ｘ線検査／かくたん細胞診

マンモグラフィ

細胞診

細胞診

HPV検査単独法

胃がん
胃痛

胃の不快感
食欲不振
黒い便

大腸がん
血便

便が細くなる
残便感／腹痛
便秘／貧血

出典：令和4年国民生活基礎調査

食欲不振
腹水
黄疸

食道・胃の出血

がんを予防する2Part

60

50

40

30

20

10

0

受
診
率
（
％
）

胃がん 肺がん大腸がん

■＝山口県
■＝全国

55
50
45
40
35
30
25
20
15
10
5
0

受
診
率
（
％
）

胃がん 肺がん 子宮がん乳がん大腸がん

■＝山口県
■＝全国

女性

51.5 53.7
43.5

49.1 51.6 53.2

男性

36.2
43.5

33.0
42.8 39.0

46.4
34.8

47.4

34.9
43.6

山口県の
順位 36位 37位 43位 山口県の

順位 46位 43位 46位 47位 47位
出典：厚生労働省『HPVワクチンの接種を逃した方に接種の機会をご提供します』より

　HPVワクチンは子宮頸がんを予防するワクチンです。HPVには200以上の種類（型）があり、そのう
ち少なくとも15種類は子宮頸がんの原因になります。
　小学校6年から高校１年相当の女の子は、公費（定期接種）でHPVワクチンを接種することができます。

　HPVワクチンには３種類（２価・４価・９価ワクチン）あり、2価・４価ワクチンは50～ 70％、９
価ワクチンは80～ 90％程度、HPV感染を防ぐことができます。
　決められた間隔を空けて、同じワクチンを合計２回または３回接種します。
　HPVワクチンの接種後には、接種部位の痛みや腫れ、赤みなどが起こることがあります。まれに、重
い症状（重いアレルギー症状、神経系の症状）が起こることがあります。
　１回目、２回目に気になる症状が現れた場合は、以降の接種をやめることができます。

HPVワクチン（子宮頸がんワクチン）について
コラム

■接種するワクチンの種類とスケジュール

※　いずれも、1年以内に接種を終えることが望ましいとされています。
※　9価ワクチン（シルガード®9）は、15歳未満はスケジュールが異なります。

0か月 1か月 6か月

0か月 2か月

2か月0か月

6か月

6か月

2価ワクチン
（サーバリックス®）

4価ワクチン
（ガーダシル®）

9価ワクチン
（シルガード®9）

1回目 2回目※1 3回目※2

1回目 2回目※3 3回目※4

1回目 2回目※5 3回目※6

※1　1回目から1か月以上あける
※2　1回目から5か月以上、
　　　2回目から2か月半以上あける

※3　1回目から1か月以上あける
※4　2回目から3か月半以上あける

※5　1回目から1か月以上あける
※6　2回目から3か月半以上あける

●がん検診の重要性について
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の治療方法を知ろう

　がんの主な治療方法は「手術」「放射
線療法」「薬物療法」の3つです。がん
の種類や患者の状態に合わせて、適切
な治療方法が選ばれます。また、これ
らを組み合わせて行う場合（集学的治
療）もあります。
　また、治療と同時にがんのつらい症
状を抑える「緩和ケア」を行うことで、
患者の負担を減らすことができます。
　治療方法の選択にあたっては、治療
方法のメリット（利点）とデメリット（欠
点）について確認するなど、医師とよ
く相談することが大切です。場合によっ
ては、別の医師に意見を求める「セカ
ンドオピニオン」も検討しましょう。

　抗がん剤などの薬でがん細胞を攻撃する治療方
法です。抗がん剤は血液とともに全身に広がりま
すので、全身に広がったがんや血液のがんなどに
効果があります。手術や放射線療法と組み合わせ
ることもあります。
　健康な細胞にも影響するので、薬によっては吐
き気や毛が抜けるなどの副作用が知られています
が、少ない副作用で済む薬や、副作用を軽減する
方法も開発されてきています。

　主な放射線療法は、外からがん細胞に放射線を
当てて死滅させる「外部放射線治療」です。数日
から数週間にわたり、毎日数分ずつ、機械で正確
に放射線を当てていきます。よく放射線で「焼く」
といいますが、体の温度は1000分の1度も上がり
ませんので、痛みなどを感じません。
　体への負担が少ないので通院で治療することが
可能です。

主ながんの治療方法について

緩和ケアについて

放射線療法
　がんのできた部分や周囲のリンパ腺（全身への
転移を水際で防ぐ関所のようなもの）を切り取っ
てしまう治療方法です。ほとんどの場合、入院し
ての治療が必要です。最近では早期がんを中心に、
切り取る範囲を最低限にとどめる縮小手術や、開
腹せず、内視鏡や腹腔鏡などを用いて行う手術な
ど、体への負担をできるだけ減らす方法もとられ
ています。

手術

薬物療法（化学療法）

　がんや治療による痛みやつらさを取り除き、患
者の負担を減らすための方法が「緩和ケア」です。
がんの治療の継続や、治療中もできるだけ快適に
生活するために、緩和ケアは重要な役割を担って
います。
　緩和ケアでは痛みの軽減のために、オピオイド
鎮痛薬など医療用の麻薬が使われることがありま
す。世界的に一般的な治療方法ですが、日本では、
麻薬を使うと中毒になったり、治りが悪くなった

りするという誤解があり、痛みを我慢する人もい
るようです。また、緩和ケアは完治することがで
きなくなった人に痛みを取るだけのために行われ
ると勘違いする人もいるようです。
　実際は、緩和ケアは、「がんと診断された時から」
切れ目なく提供することが大切です。痛みを取り
除いたほうが食欲や睡眠に影響が少なく、闘病中
もさまざまなことに取り組めることがわかってい
ます。

3

が ん

●がんの3つの治療方法

Part


