
《食生活のワンポイントアドバイス》 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

大腸がん予防 

�Ñ��新鮮な野菜を１日 350ｇ～400ｇとりましょう。 
  長崎県民の野菜の摂取量は、平成１８年度の調査で、１日平均 277ｇでした。まだまだ、摂取量が少ない状況にあります。 
   野菜は各種ビタミン・ミネラル・食物繊維などが豊富で、病気の予防や老化の予防・発ガン抑制などさまざまな生理的機能があります。 

野菜は一般に緑黄色野菜とその他の野菜に分けられます。緑黄色野菜は緑や赤、黄色などの、中まで色の濃い野菜で、色素であるβ－カロテンが 

100ｇ中 600ug 以上含まれています。600ug 以下でも日常よく食べられる野菜でカロテンの補給源となるトマト・グリーンアスパラガス・ピーマンな

ども緑黄色野菜とよんでいます。 
 

 

                               ※じゃがいもは、野菜の重さに含まれていません。 
 
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� 「長崎県国保・健康増進課」の健康づくり情報 より 
 
下記の目安量を参考にして、緑黄色野菜 150ｇ以上 その他の野菜 200ｇ以上 になるように、上手に組み合わせて野菜をとってください。 
�� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� ��  
  目安量 ・ほうれん草のおひたし 70ｇ  ・人参（中）（1/4 本） 40ｇ  ・トマト（中）（1/6 個） 25ｇ 

      ・ピーマン （1/2 個）  20ｇ  ・南瓜（小鉢）70～100ｇ 

・おろし大根（小鉢）    70ｇ   ・付け合せの線キャベツ 40～50ｇ ・胡瓜（中）（1/5 本）40ｇ 

・たまねぎ（中）（1/4 個）50ｇ  ・焼きなす（小鉢） 80ｇ     ・白菜（中）（1枚）100ｇ 
 

 
 

胃がんの予防① 
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《野菜のがん予防の効果》 

・��抗酸化作用   ・免疫力アップ 
・��がん抑制に働く酵素活性の賦活化（活発化） 
・��傷ついたＤＮＡの修復 
 

《主な抗酸化物質》 
○ビタミン 
    ﾋﾞﾀﾐﾝＥ、β－ｶﾛﾃﾝ(緑黄色野菜) 
    ﾋﾞﾀﾐﾝ C（緑黄色野菜、その他の野菜） 
○��フラボノイド ｲｿﾌﾗﾎﾞﾝ   （大豆） 
○��カロテノイド 
    ﾘｺﾋﾟﾝ、ﾙﾃｨﾝ、ｶﾌﾟｻｲﾁﾝ など(緑黄色野菜) 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

       ☆ 高塩分な食品の摂取を控え、減塩食の工夫を！ 
   

【食品、料理に含まれる塩分量】         
 

胃がんの予防② 

＜調味料＞（小さじ⑤cc ｽﾌﾟｰﾝ  大さじ⑮cc ｽﾌﾟｰﾝ） 

塩    小さじ１杯  ・・・6ｇ 

醤油   小さじ１杯  ・・・１ｇ 

味噌   大さじ１杯  ・・・1.9ｇ 

ソース  大さじ１杯  ・・・1.5ｇ 

ｹﾁｬｯﾌﾟ    大さじ１杯  ・・・0.5ｇ 

ﾏﾖﾈｰｽﾞ    大さじ１杯  ・・・0.3ｇ 

ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ  大さじ１杯  ・・・0.5ｇ～1.0ｇ 

固形ｺﾝｿﾒ  １個 4ｇ   ・・・1.7ｇ 

＜油脂類＞ 

バター  大さじ１杯  ・・・0.2ｇ 

＜食品＞ 

佃煮    20ｇ  ・・・・・1.4～3.0ｇ 

ハム    １枚  ・・・・・0.5ｇ 

ちくわ  １／3本 ・・・・・0.2～0.8ｇ 

たくわん  ３切れ ・・・・・1.0ｇ 

梅干    １個  ・・・・・1.4ｇ 

塩鮭   １切れ（60ｇ）・・・2.0～2.5ｇ 

食パン  ６枚切り１枚・・・・0.8ｇ 

＜料理＞ 

親子どんぶり １人前・・・・・4.0ｇ 

カレーライス １人前・・・・・3.0～3.5ｇ 

にぎり寿司  １人前・・・・・2.5～3.0ｇ 

ラーメン   １人前・・・・・6.0ｇ 

うどん・そば １人前・・・・・3.5ｇ 

吸い物、味噌汁 １杯 ・・・・1.0ｇ～1.2ｇ 

 

 
 
○ 一品に重点的に味をつけて、他のおかずには、塩分を使

わない工夫を 
○ 濃い目のだしを使う 
○ 麺類や吸い物は、具を食べ、汁を残す 
○ 香りのある野菜、くるみ、ごま、香辛料をうまく使う。 
   しそ、みつば、みょうが、木の芽、ねぎ、パセリ、生

姜、かぼす、ゆずなどをアクセントに 
   ごま、くるみ、ピーナツ和えなど 
   辛子、コショウなどを利用 
○ 油を上手に使う 
   炒め物、揚げ物は、少ない塩分でも食べやすい 
   ごま油で風味付け 
○ 酸味を利用する 
   酢、レモン、トマトなどを上手に使う 
○ 新鮮な材料で、素材本来の味を生かす 
○ だしで割った割り醤油（だし１：醤油１）を利用する 

減塩食の工夫 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

☆ 野菜や果物をしっかりとりましょう。 
 

野菜  １日の目安 ３５０～４００ｇ 

果物    〃   ★甘夏１／３個＋りんご１／４個＋いちご１０粒 

          ★バナナ小１本＋キウイ１／２個＋みかん１個 

          ★メロン（皮とも）１５０ｇ＋オレンジ１個 

          ★スイカ（皮とも）３００ｇ＋梨１／４個 

 

☆ アルコールの摂取を控えましょう。 

   肝臓のアルコール処理能力は、体重 60～70kg の人で、約７g／１時間です。 

    純アルコール換算  ビール大瓶１本   ・・約２５ｇ⇒約３時間 

              日本酒１合     ・・約２２ｇ⇒約３時間 

              焼酎（お湯割り）２杯・・約３０ｇ⇒約４時間 

             ワイン 200ml     ・・約２２ｇ⇒約３時間 

 
 

食道がんの予防 

果物は、糖分が高い

ので、くれぐれも 
食べ過ぎに注意！ 

 283kcal  241kcal  140kcal  105kcal 

75.1kcal  72.7kcal   69kcal   40kcal 

アルコールのエネルギーランキング（１００ｍｌ中） 

　　　　第１位　　ブランデー 　　第２位　　　ウイスキー 第３位　　　　焼酎 第４位　　　　日本酒
　　（アルコール度数４０％） 　　（アルコール度数５０．５％） （アルコール度数２５％） （アルコール度数１５％）

　　　第５位　　赤ワイン 　　第６位　　　白ワイン 第７位　　　ロゼワイン
　（アルコール度数１５％） 　（アルコール度数１３％） 　（アルコール度数１２％） （アルコール度数５％）

第８位　　　ビール

参考数値です。 
アルコール処理能力に

は、個人差があります

ので、飲む量には十分

に気をつけてくださ

い。また、飲めない人

に無理に勧めないよう

にしてください。 アルコール健康医学協会 
「アルコールと健康Q＆Ａ」より 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                      参考資料：国立がんセンター「食事とがんの関連性」 
 
 
 
 

 
☆たばこをやめ、アルコールの摂取を控える。 

 
☆ 保存・加工肉の摂取量を少なくする。 
☆ 野菜不足にならないように。 
☆ アルコールの摂取を控える。 
☆ 肥満に注意！ 適度な運度を！ 

大腸がんの予防 

 
☆肥満を防ぎ、アルコールの摂取を控える。 

乳がんの予防 

長崎県の食事バランスガイドを紹介します  いろいろな食材をバランスよくとり、食べすぎに注意しましょう！ 

肝臓がんの予防 




