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６
月
20
日
に
始
ま
っ
た
総
体
及
び
各
種
大
会

が
７
月
末
で
一
区
切
り
を
迎
え
ま
し
た
。
生
徒

た
ち
は
、
こ
の
大
会
に
向
け
、
日
々
努
力
を
重

ね
て
き
ま
し
た
。
中
学
校
で
の
部
活
動
は
、
忘

れ
ら
れ
な
い
一
生
の
思
い
出
に
な
っ
た
こ
と
で

し
ょ
う
。

◇
県
大
会
を
終
え
て
　
柔
道
部

３
年
　
鳩
貝
　
佑ゆ

う

紀き

　
今
回
の
総
体
で
は
、

県
大
会
に
出
場
し
、

個
人
で
は
ベ
ス
ト
８
、

団
体
で
は
予
選
リ
ー

グ
２
勝
１
敗
と
い
う

成
績
で
し
た
。

　
新
人
戦
で
は
、
個

人
３
位
、
団
体
ベ
ス

ト
８
だ
っ
た
の
で
悔

し
い
思
い
も
あ
り
ま
し
た
。
し
か
し
、
出
場
し

た
み
ん
な
が
全
力
で
勝
ち
に
い
っ
た
の
で
、
悔

い
の
残
ら
な
い
良
い
思
い
出
に
な
り
ま
し
た
。

◇
県
大
会
に
出
場
し
て
　
卓
球
部

３
年
　
植
竹
　
未み

来く

横
田
み
な
み

　
私
達
は
、
約
２
年
半
、

県
大
会
に
出
場
す
る
こ
と

を
目
標
に
毎
日
練
習
に
励

ん
で
き
ま
し
た
。
大
変
な

こ
と
も
あ
っ
た
け
ど
、
県

西
大
会
で
ベ
ス
ト
４
に
入

る
こ
と
が
で
き
、
県
大
会
に
進
む
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
引
退
前
の
最
後
の
大
会
で
大
き
な
目
標
を

果
た
す
こ
と
が
で
き
て
良
か
っ
た
で
す
。
県
大
会

で
は
、
自
分
た
ち
の
プ
レ
ー
が
で
き
、
悔
い
の
残

ら
な
い
試
合
に
な
り
ま
し
た
。

◇
最
後
の
ス
テ
ー
ジ
　
吹
奏
楽
部

３
年
　
神
谷
　
淑す
み

佳か

　
私
達
は
、
最
後
の
コ

ン
ク
ー
ル
に
向
け
て
、

２
年
生
の
冬
に
決
め
た

曲
「
元
禄
」
を
半
年
以

上
か
け
て
練
習
し
て
き

ま
し
た
。
辛
い
時
も
あ

っ
た
け
ど
、
先
生
や
仲

間
た
ち
と
一
緒
に
が
ん

ば
っ
て
き
ま
し
た
。
そ

の
全
て
を
７
分
間
に
込

め
、
本
番
で
は
精
一
杯

演
奏
す
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
結
果
は
悔
し

か
っ
た
け
ど
、
最
後
の

ス
テ
ー
ジ
を
楽
し
む
こ

と
が
で
き
た
の
で
、
良

か
っ
た
で
す
。

◇
県
・
県
西
水
泳
大
会
に
出
場
し
て

２
年
　
大
橋
　
温あ

つ

紀き

　
県
西
水
泳
で
は
、
50
メ
ー
ト

ル
自
由
形
と
１
０
０
メ
ー
ト
ル

平
泳
ぎ
に
出
場
し
ま
し
た
。
１

０
０
メ
ー
ト
ル
平
泳
ぎ
は
決
勝

に
残
り
、
日
頃
の
練
習
の
成
果
を
発
揮
す
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。
県
大
会
の
50
メ
ー
ト
ル
自
由
形

で
は
、
自
己
ベ
ス
ト
を
更
新
す
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
今
後
も
自
分
の
目
標
を
高
く
も
ち
、
そ
れ

に
近
づ
け
る
よ
う
努
力
を
し
て
い
き
ま
す
。

　
茨
城
県
で
は
、
昭
和
60
年
に
明
治
時

代
よ
り
死
因
の
第
１
位
で
あ
っ
た
脳
血

管
疾
患
を
抜
い
て
、
が
ん
が
１
位
に
な

り
ま
し
た
。
平
成
24
年
度
茨
城
県
保
健

福
祉
統
計
に
よ
る
と
本
町
に
お
い
て
も

死
因
第
１
位
は
が
ん
で
あ
り
、
心
疾
患
、

脳
血
管
疾
患
の
順
と
な
っ
て
い
ま
す
。

日
本
で
は
が
ん
に
つ
い
て
の
正
し
い
知

識
の
普
及
、
早
期
発
見
及
び
早
期
治
療

の
徹
底
を
目
的
と
し
て
、
９
月
を
「
が

ん
征
圧
月
間
」
と
定
め
て
い
ま
す
。

　
国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
に
よ
る
と
、

喫
煙
に
よ
る
が
ん
死
亡
の
リ
ス
ク
は
、

男
性
２
倍
、
女
性
1.6
倍
程
と
推
計
さ
れ
、

日
本
人
の
が
ん
死
亡
の
約
20
％
～
27
％

は
喫
煙
が
原
因
で
あ
り
、
喫
煙
し
て
い

な
け
れ
ば
予
防
可
能
で
あ
っ
た
と
あ
り

ま
す
。

　
飲
酒
に
つ
い
て
、
１
日
あ
た
り
の
平

均
ア
ル
コ
ー
ル
摂
取
量
（
純
エ
タ
ノ
ー

ル
量
）
で
46
ｇ
以
上
の
飲
酒
で
14
％
程

度
、
69
ｇ
以
上
の
飲
酒
で
60
％
程
度
、

が
ん
の
リ
ス
ク
が
上
昇
す
る
と
あ
り
、

日
本
人
男
性
の
が
ん
の
13
％
程
度
が
、

１
日
２
合
以
上
の
飲
酒
習
慣
に
よ
る
も

の
と
推
計
さ
れ
る
と
あ
り
ま
す
。
し
か

し
、
46
ｇ
未
満
で
は
、
が
ん
や
そ
の
他

の
疾
病
の
リ
ス
ク
が
変
わ
ら
な
い
、
も

し
く
は
、
リ
ス
ク
が
低
下
す
る
た
め
、

節
度
の
あ
る
飲
酒
（
ア
ル
コ
ー
ル
量
に

換
算
し
て
約
23
ｇ
、
日
本
酒
な
ら
１
合

程
度
）
が
大
切
と
あ
り
ま
す
。

　
こ
れ
さ
え
守
れ
ば
絶
対
に
が
ん
に
な

ら
な
い
と
い
う
方
法
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

が
ん
の
リ
ス
ク
を
で
き
る
だ
け
低
く
抑

え
る
こ
と
が
が
ん
予
防
に
な
り
ま
す
。

表
に
「
日
本
人
の
た
め
の
が
ん
予
防
法
」

に
つ
い
て
掲
載
し
ま
す
。

　
保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
、
６
月
～
８
月

に
各
種
が
ん
検
診
を
行
い
、
多
く
の
方

が
受
診
し
ま
し
た
。
今
年
度
最
後
の
が

ん
検
診
を
12
月
19
日
（土）
に
実
施
し
ま
す
。

年
に
一
度
の
検
診
を
健
康
づ
く
り
に
ご

活
用
く
だ
さ
い
。（
お
申
込
み
等
に
つ
い

て
、
広
報
ご
か
11
月
号
に
て
お
知
ら
せ

し
ま
す
）

（
健
康
福
祉
課
　
保
健
師
）

９
月
は
が
ん
征
圧
月
間
で
す

日本人のためのがん予防法
現状において日本人に推奨できる科学的根拠に基づくがん予防法

喫　煙 たばこは吸わない。
他人のたばこの煙をできるだけ避ける。

飲　酒 飲むなら、節度のある飲酒をする。

食　事
食事は偏らずバランスよくとる。
　＊ 塩蔵食品、食塩の摂取は最小限にする。
　＊ 野菜や果物不足にならない。
　＊ 飲食物を熱い状態でとらない。

身体活動 日常生活を活動的に。

体　形 適正な範囲に。

感　染 肝炎ウイルス感染検査と適切な措置を。
機会があればピロリ菌検査を。

国立がん研究センター がん情報サービス「日本人のためのがん予防法」


