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がんを防ぐポイントは5つ

知っておこう！

がんの予防には、禁煙（吸わない・煙を避け
る）・節酒（毎日飲む方はビール大瓶1本ま
で）・食生活（減塩、野菜と果物をとる）・運動
（理想は毎日60分）・適正体重の維持（太り
すぎず痩せすぎず）の5つが大切です。

生活習慣の見直しが重要
食生活を見直す、体を動かす
といった健康習慣を実践する
と、実践していない方に比べ、
男性は43％、女性は37％が
んになる可能性が低くなると
いう調査結果が出ています。
市立札幌病院地域連携センター 726-2211

今回の
テーマは がんの予防法
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