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食事と運動で始める、がん予防

肥満と肥満症は違います！－日本肥満学会肥満症診断基準よりー

　最近30年間、成人男性の肥満が増え続けています。健康を支える上で肥満に対する対策が課題となって

いるなか、肥満症の診断基準の見直しが行われ、2011年9月、11年ぶりに新しい診断基準が示されまし

た。

　BMI（体格指数）が25以上を基準に、①健康障害*１がある場合、②内臓脂肪面積が100平方センチメー

トル以上*２の場合、③健康障害がありBMIが35以上の「高度肥満」の場合を、治療を必要とする「肥満

症」としました。一方、BMIが25以上でも健康障害がなければ「肥満」と定義しています。

　肥満は脂肪組織が過剰に蓄積した状態です。健康に問題がなければ治療の必要はありませんが、肥満に

よって合併症が発症したり、健康に問題が生じたりしている場合は肥満症と診断され、減量が必要になり

ます。

　体重の増加を気にする方は多いと思いますが、蓄積した脂肪が病気を引き起こすことは意外に知られて

いないのではないでしょうか。これからはBMI（体格指数）の数値と健康障害を意識して肥満を予防してい

く時代といえます。
*1　11の健康障害　:　耐糖能障害・脂質異常症・高血圧・高尿酸血症・冠動脈疾患・脳梗塞・脂肪肝・月経異常

　　　　　　　　　　　肥満関連腎臓病・整形外科的疾患（変形性膝関節症・変形性脊椎症）・睡眠時無呼吸症候群

*2　相当するウエスト周囲長　：　男性85cm以上、女性90cm以上

　日本人のがんの半分は、現在がんとの因果関係が明らかな予防可能な原因によって発症している－と
いうことを2011年10月国立がん研究センターが報告しました。報告によるとがんの原因はウィルスな
どの感染が20.6％、喫煙が19.5％、飲酒が6.3％を占め、これらに塩分摂取や野菜不足、運動不足など
を加えると予防可能な原因が51.6％と半分を占めました。
＜喫煙＞
タバコの煙に含まれる4000種類の化学物質の中には、発がん物質が60種類含まれ、体内で肺や気管支
など呼吸器系の臓器だけでなく血流にのってあらゆる臓器に影響を及ぼします。がん予防には、まず禁
煙です。
＜飲酒＞
ほどほどのお酒はよいですが、飲みすぎればがんのリスクを増加させてしまいます。お酒の適量は1週間
単位で調整して、日本酒換算で1日平均１合が目安です。
＜塩分摂取＞
日本人の食事摂取基準（2010年版）の１日の食塩の目標量、男性9ｇ未満、女性7.5ｇ未満を目標と
し、汁物は１日１杯に、高塩分の食品（漬物や塩辛など）は控えましょう。
＜野菜とくだもの＞
摂取の目安は野菜とくだものを合わせて１日４００ｇ（このうち野菜が３５０ｇ）です。これより不足

しないよう心がけることが、がん予防にたいせつです。旬の野菜やくだものは栄養価が高いので、旬の

ものを中心にいただきましょう。

【２月が旬の野菜、くだもの】

かぶ、ブロッコリー、なのはな、いよかん、ぽんかん、いちごなど。

＜運動＞
日ごろ体を動かしている人ほど、がんのリスクが低くなる結果が明らかになっています。

目安としては毎日、仕事や生活の中で合計60分程度の歩行に相当するくらいの身体活動を行い、週に1

度は活発な運動（60分程度のウォーキングや30分程度のジョギングなど）を取り入れることを目指し

ましょう。
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