
特集 あなたを「がん」から守るのはあなた自身です

禁
　
煙

第１条 たばこは吸わない

　第２条　他人のたばこの煙をできる
だけ避ける

目標
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。

食
　
事

第４条 バランスのとれた食生活を

第５条 塩辛い食品は控えめに

第６条 野菜や果物は豊富に

目標
・食塩の摂取は１日当たり男性９ｇ、女性７ｇ
未満で。（たくあん５切れで約１ｇ）

・野菜や果物を１日４００ｇ（野菜は小鉢で５
皿、果物は１皿）くらいは、とりましょう。

飲
　
酒

第３条 お酒はほどほどに

目標
１日あたり、日本酒なら１合、ビールなら大
瓶１本程度まで。節度ある飲酒が大切で
す。

運
　
動

第７条 適度に運動

目標
歩行なら毎日６０分程度の運動をしましょ
う。
※市内には「健康の道」というウォーキン
グコースがあります。マップ（地図）は、
保健センターまで。

体
　
重

第８条 適切な体重維持

目標
中高年期男性のＢＭＩ（体重ｋｇ／（身長
ｍ）2）で18.5～25の範囲内になるよう体
重をコントロールしましょう。

５
月
下
旬
に
、
対
象
の
方
に
「
が
ん
検
診
無
料
ク
ー
ポ
ン
券
」
を
送
付
し
て
い
ま
す

が
、
ご
利
用
い
た
だ
け
た
で
し
ょ
う
か
。
検
診
希
望
（
予
定
）
の
方
は
、
お
早
め
に

受
診
し
て
く
だ
さ
い
。
有
効
期
限
は
、
子
宮
頸
が
ん
・
乳
が
ん
は
平
成
28
年
３
月
ま

で
、
大
腸
が
ん
検
診
は
平
成
28
年
２
月
ま
で
で
す
。
２
月
・
３
月
は
予
約
が
混
み
合

っ
て
受
診
で
き
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。

子
宮
頸
が
ん
・
乳
が
ん
・
大
腸
が
ん
検
診

平
成
27
年
度
無
料
ク
ー
ポ
ン
券
未
使
用
者
の
方
へ

１．対象年齢の方

２．平成２５年度無料クーポン送付対象者のうち、
　過去に半田市がん検診を受けたことがない方

参考：㈶がん研究振興財団「がんを防ぐための新１２か条」

さあ、はじめよう! がん対策 「がんを
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男　性
大腸がん

―

○
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２０歳（H6.4.2日～H7.4.1日生）

―

対象年齢
（前年度に対象年齢に達した人）

４０歳（S49.4.2日～S50.4.1日生）

５０歳（S39.4.2日～S40.4.1日生）

５５歳（S34.4.2日～S35.4.1日生）

４５歳（S44.4.2日～S45.4.1日生）

６０歳（S29.4.2日～S30.4.1日生）

対象者生年月日

平成 ４年４月2日 ～平成 5年４月１日生
子宮頸がん

昭和57年４月２日 ～昭和58年４月１日生
昭和62年４月２日 ～昭和63年４月１日生

○

―
―

―

○
○

○昭和52年４月２日 ～昭和53年４月１日生

―
―
―

乳がん
女　性

―

○
○

昭和37年４月２日 ～昭和38年４月１日生
昭和32年４月２日 ～昭和33年４月１日生

昭和42年４月２日 ～昭和43年４月１日生

○
○

昭和47年４月２日 ～昭和48年４月１日生

―
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