
 

 

 

                     

                                              2017 年 8 月 30 日発行 

 

 

 

 

 

 

 

SEP 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30  

                   例会                プレ公式訪問 休会 公式訪問 

本本本日日日のののプププロロログググラララムムム（（（888 月月月 333000 日日日）））   

NPO 緑の風景 高松雅子様 

「アロマセラピー～香りでストレス解消」 

次次次回回回のののプププロロログググラララムムム（（（999 月月月 666 日日日）））   

伊藤 保 会員 

「究極！ラーメン講座」 

第１０８４回 ２０１７年８月２３日 例会記録 

点  鐘 乗越会長 

ロータリーソング「それでこそロータリー」 

ロータリアンの行動規範唱和 

ビ ジ タ ー 紹 介 

（三 原）龍山俊暁さん 

出 席 報 告 

 会員数 

名誉会員 

出席者 メイク 欠席 

(免除 ) 

出席率 

本 日 

(8/23) 

27 

1 

20 

 

1 5 

1 

80.76 

 

メイク 灰谷 

前々回 

(7/26) 

27 

1 

18 

 

2 5 

2 

80.00 

メイク 灰谷・重森 

食 事 時 間 

 

 

会 長 時 間 

 8 月５日の納涼例会

以来の例会で 20 日ぶり

に皆さんにお会いしま

す。 

 本日の卓話は、井藤先

生にお願いしておりま

す。本当にお忙しい中あ

りがとうございます。後

程楽しみに聴かせて頂きたいと思います。 

 皆様お盆はどのように過ごされましたか。私は毎年

の事ですが、いろんな地域で夏祭り、盆踊りの行事が

ありスタッフをしたり来賓で呼ばれたりしてバタバタ

と慌ただしい日々を過ごしました。 

今年も連日暑さが続く厳しい夏ですが、台風５号が

過ぎてからは朝晩は涼しく過ごしやすくなってきまし

た。私たちの地域はあまり被害はなかったのですが、

関東の方は、８月に入って２１日間連続雨ということ

で厳しい天候が続き、特に夏野菜が高騰し一般家庭の

台所を直撃しているそうです。もう一方で農家の方は、

逆の立場で天候被害という事で苦労をされています。 

 さて、今日は広島県にとって非常に関心の高い話題、

夏の甲子園で広陵高校が優勝候補を次々と倒して、今

日２時から埼玉県の花咲徳栄との決勝戦があります。 

ここまで来たら、必ず絶対に優勝して広島県民に勇気

と感動と喜びを与えてもらいたいと思いますし、中村

選手を中心とした打撃で素晴らしい試合をしてくれれ

ばと思います。 

 



幹 事 報 告 

《配 布 物》週報1083号・卓話資料 

クラブ概況並びに活動報告書 

《回  覧》仙石庭園 開園感謝観月会のご案内 

      地区大会出欠表 

            プレ公式訪問・公式訪問出欠表 

ＲＹＬＡのご案内 

2017 年 11 月 11 日（土）柳井ク 

      黄琳娜さんから近況メール 

      国際平和のための世界経済人会議 

ミニフォーラムの開催のご案内 

      ハイライトよねやま 8 月号       

      赤十字ＮＥＷＳ8月号 

      米山財団設立 50周年記念式典のご案内 

卓 話 時 間  

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

社会医療法人 千秋会 井野口病院 

  院 長  井 藤 久 雄 様 

 

 「台所でできるがん予防：最近の話題から」 

 

我が国で、がんが死因の第一位になったのは 1981

年であり、現在では 2人に 1 人ががんになり、3人に

1 人ががんで死亡しています。国立がん研究センター

の報告では 2015 年のがん罹患数（新規癌患者数）は

約 98万人、死亡者数は 37 万人であり、2014 年予測か

ら罹患数約 10 万人、死亡者数約 4 千人増加していま

す。がん死の実数は増加していますが、高齢化に伴う

現象であり、がん年齢調整死亡率は 1996 年以降、男

女とも減少しています。 

 

・2014 年都道府県別のがん死亡率 

ワースト 1位 青森県（2004 年から 11年連続） 

最もがん死亡率が低い長野県（1995 年から 19 年連続） 

（青森県は平均寿命も一番低く、食塩の消費量、喫

煙率男性、飲酒量、小中学生の肥満率すべて１位） 

・地域差 

胃がん…東北地方の日本海側で死亡率が高い 

肝臓がん…西日本で死亡率が高い 

 

部位別がん罹患数と死亡数の推移と予測 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日本人の消化器がん：2016 年（予測） 

がんは遺伝子の異常が積み重なって発生する慢性病

であり、高齢化に伴って増加します。発がん物質が遺

伝子異常を引き起こしますが、発がんに関与する三大

因子は、1)喫煙 (約 30%)、2)食事(約 30%)、3) 感染症

(ウイルス、細菌)です。両親から遺伝子異常を受け継

いでがんが発生する遺伝性のがんは 5%程度と考えら

れています。 

本講演では、主として食事や食物の関連から見たが

ん予防について述べます。 

がん予防：最近の話題（１） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



がん予防効果の予測 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

がん予防：最近の話題（3） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

がんと食物の関連 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

変わる栄養学の常識 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・減塩 高血圧対策として始まった減塩で、胃がんも 

減少。塩分を摂りすぎると、胃の表面の粘膜細胞を

刺激して破壊し発がん物質が細胞組織の奥まで入り

込んでしまう。減塩（男性８ｇ、女性７ｇ） 

 ラーメン１杯 スープまで飲むと７．６ｇです。 

 

・コレステロール 厚生労働省は 2015 年、日本人の食

事摂取基準からコレステロールの上限値を撤廃。 

玉子を３つ食べても大丈夫です。食事から摂取され

るコレステロールが 20～30％なのに対して、体内で

合成されるコレステロールは 70～80％。 

家族性高コレステロール血症の方は制限が必要。 

 

・マーガリンは植物油を固めます。その時トランス脂

肪酸が出来ます。血管系の障害、認知症などの病気

のリスクが高まる事が分かっています。 

腐らない食品はトランス脂肪酸が入っていると思え

ばいいのです。 

 

・アルコールの消費量は 1983 年から 1991 年に増えた

がアルコール性肝炎が減。1991 年から C型肝炎の診

断が出来るようになったからです。 

 動物にお酒を飲ませてもがんは出来ないのですが、

人間に確実にアルコールと関係した癌は２つ（食道

がん・肝細胞がん） 

 

・こげとがん 

 ネズミは出来やすいが、人間は殆どできない。  

 

・わらびとがん 

 ワラビにも発がん物質はあるが、体重分をあく抜き

することなく、生のまま毎日半年間食べ続けるとひ

ょっとしたらがんの芽が出来るかなという程度。 

 

・食物繊維をしっかり食べる。 

 （ひじき、おから、切り干し大根） 

 腸内細菌のエサになっている。 



 

がん予防：最近の話題（4） 

 

 

 

 

 

 

 

 

がん予防：最近の話題（５） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・肥満とがん… 最近の少しずつ分かってきた事は、 

腸内細菌の中で肥満を起こさせる菌ががんに結び 

ついているという事です。 

アリポネクチン…脂肪細胞から善玉のホルモンが

出るのですが、肥満になると逆に減って大腸がんと

関連。 

がん予防：最近の話題（6） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・緑茶を一日 1杯未満飲むグループを基準として比較 

 した場合、一日 5杯以上摂取したグループの全死亡 

 リスクは、男性が「0.87」、女性が「0.83」となって 

おり、それぞれ 13%、17%もリスクが低下 

・コーヒーは心疾患、脳血管疾患、呼吸器疾患につい

てリスク低下。 

・豆腐半丁は体に良い（乳がん、前立腺がんが減る） 

 

 

                                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 にんにくには、イオン化合物、大豆にはイソフラボ

ンなど、これらの食品の多くに、抗酸化作用のある成

分が含まれています。この成分が、活性酸素などによ 

る DNA(遺伝子)の損傷を防いでがんを抑制することが 

明らかになっています。 

がん予防食は、生活習慣病予防食であり、長寿食で

もあります。また、がんや生活習慣病に関連した栄養

学の最近のトピックスを紹介しました。 

ま と め 

1. 長寿社会では二人に一人ががんになる。がんで死 

なない努力が重要（天寿がん） 

2.  発がんの三大要因は、食物、喫煙、感染症 

3.  食生活を含むライフ・スタイルの見直しで、がん

発生の危険度がある程度、低下する 

4.  低塩、（低脂肪）、（低カロリー）→ 薄味になれる。 

   肥満あるいは低栄養の解消：BMI を 20〜27 に維持 

5.  早期発見は最大のがん死予防手段であり、がん検

診を有効に利用する 

6.  ガン治療は手術、抗がん剤、放射線、免疫療法で、

選択肢は増えている。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


