
　平成12年に市民グループ「なばり健
康づくりをすすめる会」を立ち上げ、健
康づくりに役立つ料理や運動講座を開催
してきました。
　こうした中、夫に食道がんがみつかり
入院。退院後、今までの食生活や不規則
な生活などが原因なのではと考え、改善
をすすめました。しかし、本人は「関係
ない」とあまり気にせず困りました。
　あれから6年、夫は自身が育てた野菜を
使ってヘルシーメニューを楽しんでいま
す。その野菜を利用し健康食が楽しめる
宿を夫婦で運営。宿では、がんやアレル
ギー、糖尿病などに対応した食事も提供
しています。
                   ■　　■　　■
　いまの日本の医療現場では、治療後の
がん体験者が、退院時などに専門家から
食事や運動に関しアドバイスを受けるこ
とはあまりないようです。しかし、がん
になる人が増え続ける中、がん予防はも
ちろん、がん再発予防のための食事・栄
養・運動の指導の重要性は増していると
思います。毎日自宅で実行できて高額な
費用もかかりません。運動も自分の体力
や条件にあわせて楽しめます。
　今回は、がん予防のための推奨項目や
献立例、がん体験者の声などを取り上げ
ました。がん体験者の皆さんやご家族、
そして、健康づくりを進めていきたい人
の一助になれば幸いです。
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1～2……市民広報特派員リポート「がん再発予防のための食事と運動」
3……やなせ宿催し、国津の杜の行事
4……お盆の診療案内、健康エブリデー、栄養教室受講者募集
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　市民広報特派員　
　永谷 明子さん

管理栄養士・
健康運動指導士

（赤目町丈六）

やせにならない
範囲で減量(注1)(注1)

毎日30分以上運
動をする（早足ウ
オーキングなど）

野菜と果物（あわ
せて1日400ｇ以
上）、玄米、豆類
を食べる

ア
ル
コ
ー
ル
飲
料
は
男
性
は
コ
ッ
プ
２
杯
、

女
性
は
１
杯
ま
で
に
す
る
（
注
２
）

塩分の多い
食品は避ける

がん予防目的での
サプリメントは使
わない

高カロリーの食品
を控えめにし、糖
分を加えた飲料を料を
避ける避ける(ファストフード(ファストフード
やソフトドリンクなど)やソフトドリンクなど)

肉類（牛・豚・羊な
ど）を控えめにし
（週500ｇ未満）、
加 工 肉 （ ハ ム 、
ベーコン、ソーセー
ジなど）ど）を避けるを避ける

禁煙を忘れずに…
治療後のがん体験者
についても報告書中
の推奨にならう

生後6ヵ月までは母生後6ヵ月までは母
乳のみで育てる乳のみで育てる（母（母
親の乳ガン予防と小児親の乳ガン予防と小児
の肥満予防）の肥満予防）(注3)(注3)

が
ん
予
防
の
た
め
の

推
奨
項
目

（注1）ＢＭＩ（＝体重（kg）／身長（ｍ)の二乗 ）が21～23が望ましい。　（注2）ここでいう1杯とは、ビールで200cc程度（アルコール8g程度）が目安
（注3）「授乳・離乳の支援ガイド」（厚生労働省）によると、離乳食の開始時期は、子どもの発育の観点から5・6ヵ月ごろが適当とされています。
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