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おのころ健康だより 
 

   
 

      

国
際
が
ん
研
究
機
関
の
２
０
１
５
年
の
報

告
で
は
赤
肉
（牛
・
豚
・
馬
・
羊
な
ど
）を
「
お

そ
ら
く
ヒ
ト
に
発
が
ん
性
を
持
つ
」
と
し
て
い

ま
す
。
加
工
肉
（ハ
ム
・
ソ
ー
セ
ー
ジ
・
ベ
ー

コ
ン
な
ど
）に
つ
い
て
も
毎
日
食
べ
た
場
合
、

５
０
㌘
ご
と
に
大
腸
が
ん
の
確
率
が
１
８
％

上
昇
す
る
と
し
て
い
ま
す
。 

 

た
だ
、
国
際
が
ん
研
究
機
関
の
研
究
は
全

世
界
の
統
計
で
あ
り
、
赤
肉
の
摂
取
の
多
い

所
は
１
日
に
２
０
０
㌘
だ
そ
う
で
す
。
日
本
人

の
平
均
は
１
日
当
た
り
６
３
㌘
（赤
肉
５
０
㌘

加
工
肉
１
３
㌘
だ
そ
う
で
す
。 

 
 

『
肉
を
食
べ
る
』 

 

 

今
年
は
記
録
的
な
暑
さ
で
、
お
盆
が
過
ぎ
て
も

あ
ま
り
暑
さ
が
や
わ
ら
が
な
い
で
す
ね
。
暑
さ
で

食
欲
が
低
下
し
て
い
る
人
も
多
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
今
回
は
「肉
」
を
テ
ー
マ
に
健
康
と
の

関
連
を
見
て
い
き
ま
す
。 

 

肉
を
食
べ
る
こ
と
に
関
し
て
は
、
魚
や
穀
物
・

野
菜
な
ど
よ
り
も
体
に
良
い
・
悪
い
と
い
う
議
論

に
な
り
や
す
い
で
す
。
特
に
日
本
人
の
死
因
の
１

位
は
ガ
ン
に
よ
る
も
の
で
す
。
そ
の
が
ん
の
中
で

も
男
性
・
女
性
と
も
に
大
腸
が
ん
が
多
く
、
肉
食

と
の
関
連
が
話
題
に
な
り
ま
す
。 

 
 

  

 

厚生労働省 

2021年人口動態統計より 

 

  部位別ガン罹患割合（2019）男性 

 

部位別ガン罹患割合（2019）女性 



 

 

 

 

 

                    

〇
鶏
肉 

 

牛
肉
や
豚
肉
に
比
べ
て
脂
質
が
少
な
く
低
カ

ロ
リ
ー
で
す
。
疲
労
回
復
に
よ
く
効
く
イ
ミ
ダ

ゾ
ー
ル
ペ
プ
チ
ド
が
含
ま
れ
ま
す
。
ま
た
、
ビ
タ

ミ
ン
Ｂ
群
の
一
種
で
あ
る
パ
ン
ト
テ
ン
酸
は
糖

質
や
脂
質
の
代
謝
を
助
け
、
ス
ト
レ
ス
を
和
ら

げ
る
副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
の
合
成
に
も
使
わ
れ

ま
す
。 

  

下
の
表
は
牛
肉
の
例
で 

す
。
同
じ
牛
肉
で
も
部
位 

に
よ
っ
て
栄
養
分
や
カ
ロ 

リ
ー
な
ど
が
違
う
の
を
確 

認
し
て
も
ら
え
た
ら
と
思 

い
ま
す
。 

健
康
の
事
だ
け
を
考
え 

た
食
事
と
い
う
の
も
不
健 

全
な
気
が
し
ま
す
が
、
健 

康
の
事
を
考
え
る
な
ら
脂 

身
の
少
な
い
肉
を
選
ぶ
の 

を
お
ス
ス
メ
し
ま
す
。 

 
国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
の
コ
メ
ン
ト
で
は
「日
本
人
の

平
均
的
な
摂
取
量
で
あ
れ
ば
、
リ
ス
ク
は
小
さ
い
」と
し
て

い
ま
す
。 

 
 ◎

肉
に
含
ま
れ
る
栄
養 

肉
に
は
多
く
の
た
ん
ぱ
く
質
が
含
ま
れ
、
人
の
体
の
様
々

の
部
位
の
材
料
に
な
り
ま
す
。 

 ◎
肉
の
種
類
に
よ
る
成
分
の
違
い 

 

〇
牛
肉 

 

鉄
や
亜
鉛
が
多
く
含
ま
れ
ま
す
。
鉄
は
赤
血
球
に
多
く
含

ま
れ
ま
す
。
亜
鉛
は
不
足
す
る
と
、
味
覚
低
下
や
男
性
ホ
ル

モ
ン
で
あ
る
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
低
下
に
繋
が
り
ま
す
。
脂
身

の
少
な
い
モ
モ
肉
や
ヒ
レ
肉
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。 

 

〇
豚
肉 

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
が
多
く
含
ま
れ
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
は

ア
ル
コ
ー
ル
や
糖
質
の
代
謝
に
必
要
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１

が
不
足
す
る
と
糖
質
か
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
作
れ
な
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。 

 


