
様お名前

（ ）

あなたの喫煙習慣・飲酒習慣・ＢＭＩ（肥満度）から
★10年以内にがん・循環器疾患になる危険度を計算してみました★

このたびは、調査へのご協力、誠にありがとうございました。

※（Tanaka ら.Preventive Medicine 2008年）

☆この３つの要素の組み合わせですべてが決まるわけではありません。

　様

才

 あなたの回答

喫煙習慣： なし

飲酒習慣*：飲まない

BMI**： 20.6 (身長 151cm ,体重 47kg )

性別： 年齢：

(ID: )

* 飲む方の場合、飲酒量はアルコールの種類（濃度）も考慮した週当
たりのアルコールの総量で表しています。たとえば日本酒1合はアルコ
ールに換算すると約23gと計算されます。これはビールなら大瓶1本、
焼酎や泡盛なら1合の2/3、ウィスキーやブランデーならダブル1杯、ワ
インならボトル1/3程度に相当します。
** BMI=体重kg/(身長m×身長m)

今後10年の
間に・・・

今後10年の
間に・・・

①がん・循環器疾患になる危険度（％）
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％

あなたの危険度

がん

循環器疾患

同年代の平均より
0.1％低い

同年代の平均より
0.2％低い

同年代
の平均

②がん・循環器疾患になる、あるいはその他の

原因で死亡する危険度（％）

その他の死亡

循環器疾患

がん

その他の死亡

循環器疾患

がん

その他の死亡

循環器疾患

がん

不健康なグループ

喫煙習慣： あり

飲酒習慣： 飲む
週150g以上

BMI： 30以上

あ な た

喫煙習慣： なし

飲酒習慣： 飲まない

BMI： 20.6

健康的なグループ

喫煙習慣： なし

飲酒習慣： 飲む
週150g未満

BMI： 21未満

３つの
生活習慣の改善で
危険度を0.6％減ら
すことができます

結果の見方

アドバイス ―ここを変えてみましょう！―

あなたの生活習慣（喫煙・飲酒・ＢＭＩ）を続けた場合、今後10年
の間に・・・

①がんになる危険度は平均より低く、特に心配は要らないと言
えます。
一方、循環器疾患になる危険度ですが、平均より低く、おおむ
ね心配は要らないでしょう。

web上でも同様の項目への入力により、危険度をより詳しくみることが
できます。詳しく知りたい方は、
→（ページアドレス：http://epi.ncc.go.jp/riskcheck/index.html）

喫煙は多くのがんや循環器疾患のリスクを上げることが分かっ
ています。引き続きたばこを吸わないようにしましょう。少量の
飲酒は健康によいとする報告もありますが飲む習慣のない方
は無理に飲むことはないでしょう。ＢＭＩは健康的な範囲に入っ
ていますね。この調子で引き続きがんばりましょう。

がん・循環器疾患の予防は生活習慣の見直しから！
「日本人のためのがん予防法」（添付資料）を参考に、できると
ころからはじめましょう。

②これらにその他の原因で亡くなる危険度を加えると、同年代
の最も健康的なグループに比べて        危険度が高いことが
分かりました。言いかえますと、３つの生活習慣の改善で危険
度を最大        減らすことができます。

0.6%

0.6%

生活習慣に関するアンケート調査のうち、喫煙・飲酒・ＢＭＩ（身長と体重から計算した肥満度）と
いう、健康に大きな影響を与える３つの要素に関する回答をもとに、あなたが10年以内にがん、
循環器疾患になる危険度などを計算した結果をお知らせします。生活習慣を見直すきっかけと
してご利用いただければ幸いです。
☆この危険度は、これまでの研究結果※を参考に計算した値です。同年代の平均、あるいは不
健康なグループ、健康的なグループと比べて、あなたの危険度がどのような位置にあるのかが
示されます。なお、70歳以上の方に関してはこれまで研究がなされなかったため、同じ習慣で
65～69歳だった場合の結果で代用させていただいています。参考値としてご覧ください。

☆過去にがん・循環器疾患にかかったことのある方については、この結果は当てはまりません。
担当医師の指導を優先してください。

※喫煙習慣なし・飲酒習慣なしにはそれぞれ過去喫煙・過去飲酒者を含みます。
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日本人の平均摂取量を100としたときのあなたの摂取量（食品群別）
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アンケートによる栄養計算結果のお知らせ

アンケート調査にご協力いただきありがとうございました。

あなたの回答にもとづいて、１日当たりの平均的な食品群と栄養素摂取量を計算 (*1) しましたので、

その結果をお知らせ致します。これからの食生活を見直すきっかけになれば幸いです。

(*2) 日本人の食事摂取基準2010年版より

(*2)

9.8～15.2

8.0～21.7

(*1)　アンケートは1年間の平均的な食生活を把握することを目的に作られており、詳細な量の把握は難しいことから、

望ましい摂取量の範囲摂取量

脂質ｴﾈﾙｷﾞｰ比率

結果の見かたに関しては、別紙をご覧下さい。
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海草類
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この結果票ではあなたの回答に、過去の詳細な栄養調査での平均的な値を加算してお返ししています。

望ましい摂取量の範囲を目指したい栄養素です
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食品群
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(*3) 平成21年度国民栄養調査結果より
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このことと、アンケートの記入もれのために、結果に誤差が生ずることがありますのでご了承ください。

なお、調査票から栄養摂取量を算出する研究はこれまで40歳～69歳の方を対象として実施されておりますため、
それ以外の年齢の方につきましては参考値としてご参照ください。
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してご利用いただければ幸いです。
☆この危険度は、これまでの研究結果※を参考に計算した値です。同年代の平均、あるいは不
健康なグループ、健康的なグループと比べて、あなたの危険度がどのような位置にあるのかが
示されます。なお、70歳以上の方に関してはこれまで研究がなされなかったため、同じ習慣で
65～69歳だった場合の結果で代用させていただいています。参考値としてご覧ください。

☆過去にがん・循環器疾患にかかったことのある方については、この結果は当てはまりません。
担当医師の指導を優先してください。
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「日本人のためのがん予防法」
(http://epi.ncc.go.jp/can_prev/) 

現時点で私たち日本人に推奨できる、 科学的根拠に基づいたがん予防法です。 今回注目した喫煙·飲 酒·BMI (肥
満度）の他、 食事、 身体活動、 感染についても取り上げられています。 ご自分の生活習慣と比べてみましょう。
なお、 数値目標はがんのみならず広く循環器疾患も視野に入れた目安になります。 結果表の「健康的なグルー プ」
で用いたBMIの値と異なりますが、 これは計算の都合によるものです。
数値目標としては、 「日本人のた めのがん予防法」を取り入れるとよいでしょう。

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。

ーたばこを吸っている人は禁煙をしましょう。 吸わない人も他人のたばこの煙をできるだけ避けましょう。

飲酒：飲むなら、 節度のある飲酒をする。

ー飲む場合は1日あたりアルコ ール量に換算して約23g程度まで（日本酒なら1合、 ビールなら大瓶1本、
焼酎や泡盛なら1合の2/3、 ウィスキーやブランデーならダブル1杯、 ワインならボトル1/3程度）。 飲ま
ない人、 飲めない人は無理に飲まない。

食事：偏らずにバランスよく。

＊ 塩蔵食品、 食塩の摂取は最小限に。
ー食塩は1日あたり男性9g、 女性7. 5g未満、 特に、 高塩分食品（たとえば塩辛、 練りうになど） は週に1

回未満に控えましょう。

＊ 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。

ーたとえば、 ほとんど座って仕事をしている人なら、 ほぼ毎日合計60分程度の歩行などの適度な身体活動
に加えて、 週に 1 回程度は活発な運動 (60分 程度の早歩きや30分程度のランニングなど）を加えましょう。

体形：適正な範囲内に。

ー中高年期男性の適正なBM!値(Body Mass Index肥満度）は21~27、 中高年期女性では19~25です。 この範囲内に
なるように体重を管理しましょう。
BM! の求め方BM! 値＝体重kg / (身長m) 1 

感染：肝炎ウイルス感染検査と適切な措置を。

ー地域の保健所や医療機関で、 一度は肝炎ウイルスの検査を受けましょう。 感染している場合は専門医に相談
しましょう。
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詳細三次調査

調査票の健康調査結果

東北メデイカル・メガバンク機構

〒980-8573　仙台市青葉区星陵町2-1

電話番号：022-718-5161 受付時間：平日 9：00～16：30

東北大学 東北メデイカル・メガバンク機構

内容に関するお問い合わせ






